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При написании «Золотой таблетки» моя цель — выделить и поделиться 
бесчисленными уроками и знаниями о жизни, которые я собрал за эти годы — 

теми крупицами мудрости, которые обычно не можно найти в учебниках или не 
преподают в классах. Эта книга — живое свидетельство пути открытий, 
размышлений и личностного роста. Он создан для тех, кто ищет более глубокого 
понимания и практических знаний, чтобы ориентироваться в сложном лабиринте 
жизни. По мере продолжения моего собственного пути и появления новых 
открытий я планирую наполнить эту работу свежими идеями и обновлениями. 
Чтобы узнать последние размышления и расширить концепции, изложенные на 
этих страницах, я приглашаю вас посетить goldpill.me. Эту книгу можно больше, 
чем просто прочитать; это развивающийся диалог между нами, совместное 
исследование глубоких тайн жизни и безграничных возможностей. Я приглашаю 
вас поделиться этой книгой со своими друзьями. 
 

http://www.goldpill.me/
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Глава 1 

Пробуждение настоящего себя 

Представьте, что вы играете в видеоигру, в которой управляете персонажем. Ты 
ведь знаешь, что ты не совсем персонаж, да? Это вы держите контроллер и 
играете в игру. Это немного похоже на то, о чем мы говорим, когда говорим 
«духовное пробуждение». Это похоже на осознание того, что ты не просто 
персонаж в игре жизни — ты нечто гораздо большее и удивительное. 

Давайте разберемся. Знаешь, как иногда мы говорим: «Я злюсь» или «Мне 
грустно»? Ну, на самом деле не весь ты злишься или грустишь. Это больше 
похоже на то, как будто вы держите воздушный шарик с надписью «гнев» или 
«печаль». Вы можете в любой момент отпустить эти воздушные шары и 
посмотреть, как они улетают. Вы не воздушные шары; вы — осознание, в котором 
они воспринимаются. 

Теперь подумайте о своем теле. Легко поверить, что мы — это наши тела, 
правда? Потому что, когда мы смотрим в зеркало, мы видим именно это. Но 
снился ли вам когда-нибудь сон, в котором вы летаете или делаете что-то дикое, 
чего не можете сделать в реальной жизни? Во сне такое ощущение, будто ты 
действительно занимаешься этими делами, но твое тело все еще лежит в 
постели. Это показывает, что вы — это нечто большее, чем просто ваше тело. 

А что насчет мыслей? Наш разум похож на очень оживленные улицы, где мысли 
носятся, как автомобили. Иногда это радостная мысль, как воспоминание о 
веселом дне на пляже. В других случаях это может быть беспокойство или 
печальное воспоминание. Но вот что самое интересное: вы можете наблюдать 
за этими мыслями, как будто вы сидите на скамейке на обочине дороги. Вам не 
нужно прыгать перед машинами; вы можете просто позволить им пройти. Это 
потому, что вы не машины; вы наблюдатель, мирно сидите и наблюдаете. 

Именно это мы имеем в виду, когда говорим о духовном пробуждении. Это 
осознание того, что вы — это не только ваше тело, ваши мысли или чувства. Ты 



как небо — огромное, открытое и всегда здесь, независимо от того, тучи, грозы 
или солнечные дни. Все остальное просто приходит и уходит. 

Итак, как это помогает нам в повседневной жизни? Что ж, когда мы знаем, что 
мы — это не просто наши мысли или чувства, мы не слишком ими увлекаемся. 
Это похоже на то, когда ты смотришь фильм и настолько погружаешься в него, 
что забываешь, что это всего лишь фильм. Затем что-то напоминает вам, и вы 
вспоминаете: «О, это всего лишь экран, а я просто смотрю». Знание этого может 
заставить нас чувствовать себя намного спокойнее и счастливее, потому что мы 
не относимся к каждой мелочи так серьезно. 

Но как мы помним об этом в нашей насыщенной жизни? Хороший способ — 

время от времени уделять внимание вещам вокруг нас — небу, дереву или даже 
собственному дыханию. Это помогает нам отойти от оживленной улицы нашего 
разума и вспомнить, что мы спокойный наблюдатель, наблюдающий за 
происходящим в мире. 

В этой главе мы говорили о том, как осознать, кто мы есть на самом деле – не 
только о наших телах, мыслях или чувствах, но о чем-то гораздо большем и 
мирном. Это все равно, что обнаружить, что вы игрок, а не игровой персонаж. И 
когда мы начинаем смотреть на жизнь таким образом, все становится немного 
светлее и ярче. 

Упражнение: посмотрите на свою руку и спросите себя, кто на самом деле 
смотрит на эту руку… есть ли вы или есть что-то более глубокое, что не вы 
смотрите на руку 

 

 

 

 

Глава 2 

Исцеление тела – искусство слушать и постукивать 

Вы когда-нибудь просто сидели тихо и внимательно слушали то, что пытается 
вам сказать ваше тело? Это может звучать немного странно, но наши тела 



всегда разговаривают с нами. Они сообщают нам, когда мы голодны, когда мы 
устали и даже когда что-то не так. Но в суете повседневной жизни легко 
перестать слушать. Эта глава посвящена тому, как вернуться к мудрости своего 
тела посредством сидения в тишине и простой техники, называемой 
постукиванием по телу. 

Учимся слушать 

Представьте, что ваше тело похоже на друга, который всегда пытается вам 
помочь, подсказывает и подсказывает, что ему нужно, чтобы чувствовать себя 
хорошо. Но если вы всегда заняты, спешите или прикованы к экранам, это 
похоже на то, что вы игнорируете своего друга. Сидеть в тишине — это все равно, 
что сесть и тихо поболтать с этим другом, наконец уделив ему все свое 
внимание. 

Попробуйте следующее: найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. 
Сядьте удобно, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Просто 
дышите и обратите внимание на то, что вы чувствуете. Возможно, у вас 
появилось небольшое напряжение в плечах, стеснение в животе или, может 
быть, ваши ноги немного замерзли. Это не просто случайные вещи; это 
сообщения вашего тела. 

Поначалу может показаться, что вы просто сидите и ничего не делаете. Но чем 
больше вы практикуетесь, тем больше вы начнете замечать. Возможно, вы 
поймете, что напряжение в шее вызвано слишком долгим пребыванием за 
столом, а чувство трепета в животе на самом деле является волнением по 
поводу чего-то, что вы давно хотели сделать. У вашего тела есть много мудрости, 
которой можно поделиться, если вы готовы его слушать. 

Магия постукивания 

Теперь поговорим о постукивании по телу. Это не какое-то новое танцевальное 
движение; это простой способ помочь высвободить старую, застрявшую 
энергию в вашем теле. Знаешь, иногда ты чувствуешь себя немного не в себе, но 
не можешь понять, почему? Это может быть старая энергия, болтающаяся 
повсюду, как комочки пыли под кроватью. Постукивание может помочь смести 
их. 



Вот как это делается: кончиками пальцев осторожно постукивайте по 
различным точкам тела. Начните со лба, затем переходите к вискам, щекам, 
ключицам и макушке головы. Вам не нужно сильно стучать; просто нежный ритм, 
как будто ты барабанишь пальцами по столу, ожидая друга. 

При постукивании продолжайте дышать и обращать внимание на свое тело. 
Представьте себе, что каждое прикосновение похоже на небольшую рябь, 
которая распространяется и помогает ослабить любые узкие места или узлы 
старой энергии. Некоторым людям нравится говорить себе утешительные слова 
во время постукивания, например: «Это нормально, пусть это пройдет» или «Я 
слушаю свое тело». 

Поначалу вы можете чувствовать себя немного глупо, постукивая по себе. Но 
попробуйте, и вы, возможно, удивитесь тому, как почувствуете себя после этого. 
Некоторые люди говорят, что чувствуют себя легче, как будто сняли груз. Другие 
замечают, что чувствуют себя более умиротворенными или даже немного более 
энергичными. 

Сделайте это ежедневной практикой 

Ключ к тому, чтобы сидеть спокойно и постукивать по телу, — сделать их частью 
своей повседневной жизни. Это не должно быть большим делом; всего 
несколько минут каждый день могут иметь большое значение. Это как поливать 
растение. Вы не зальете его сразу недельным запасом воды; вы даете ему 
немного каждый день, и со временем вы увидите, что он процветает. 

Ваше тело такое же. Слушая его и давая ему то, что ему нужно каждый день, вы 
помогаете ему исцелиться и оставаться уравновешенным. И чем больше вы 
будете практиковаться, тем лучше вы начнете понимать уникальный язык своего 
тела. Вы будете знать, когда что-то не так, и у вас будет лучшее представление о 
том, что с этим делать. 

Итак, каждый день выделяйте время, чтобы посидеть спокойно и прислушаться 
к своему телу. Добавьте небольшое постукивание и посмотрите, как это будет 
выглядеть. Ваше тело — ваш спутник на всю жизнь, поэтому стоит узнать его 
получше. И кто знает? Вы можете обнаружить, что ваше тело все время пыталось 
сказать вам что-то важное. 

 



 

 

 

Глава 3 

Находчивый мужчина – привлекательность в движении 

В танце жизни есть невоспетый ритм, который очаровывает и притягивает нас – 

движение ресурсов. Это первобытный ритм, отсылающий к временам, когда 
физическая сила диктовала выживание, а способность обеспечивать жизнь 
имела первостепенное значение. Сегодня танец эволюционировал, но суть 
осталась прежней. Мужчины, которые умело управляют ресурсами – будь то 
сила, богатство, влияние, решительность или даже харизма – часто оказываются 
в центре притяжения. Эта глава углубляется в современную симфонию 
находчивости и ее магнетическое притяжение. 

Сила: Фонд 

Физическая сила, древнейшая форма находчивости, остается краеугольным 
камнем привлекательности. Дело не только в умении поднимать тяжелые 
предметы или эстетической привлекательности подтянутого тела. Это глубже; 
речь идет о способности защищать и обеспечивать, молчаливом сигнале 
устойчивости и надежности. Подумайте о пожарном, мужественно борющемся с 
пламенем, или преданном своему делу спортсмене, раздвигающем границы 
человеческого потенциала. Их сила — это ресурс, который защищает и 
вдохновляет, привлекая к себе других. 

Богатство: инструмент влияния 

Деньги, по своей сути, — это возможность перемещать ресурсы из одной точки в 
другую, превращая мечты в реальность. Мужчины, которые умеют умело 
ориентироваться в мире создания и распределения богатства, обладают 

значительной привлекательностью. Людей привлекают не только роскошные 
автомобили или роскошный образ жизни; это основная способность создавать 
возможности, превращать почву упорного труда в золото достижений. 
Предприниматели, провидцы, филантропы — они используют богатство для 
строительства, развития и инноваций, что делает их магнитными фигурами в 
обществе. 



Сила: влиятельный человек 

Власть в контексте движения ресурсов связана с влиянием и принятием 
решений. Мужчины, которые могут влиять на мнения, формировать результаты и 
управлять ходом событий, обладают очаровательной привлекательностью. Эта 
сила может проявляться на разных аренах: харизматический лидер, 
объединяющий людей ради общего дела, проницательный бизнесмен, 
заключающий сделки, которые формируют отрасли, или проницательный 
учитель, формирующий умы будущего. Их способность направлять поток 
социальных ресурсов — идей, людей, энергии — делает их центральными 
фигурами в картине жизни. 

Способность принимать решения: Навигатор 

Жизнь — это серия решений, каждое из которых может изменить ход нашего 
путешествия. Мужчины, обладающие острой способностью принимать 
обоснованные и своевременные решения, подобны опытным мореплавателям в 
огромном океане жизни. Эта решительность сама по себе является ресурсом, 
позволяющим прорваться сквозь туман неопределенности и проложить четкий 
путь вперед. Будь то владелец малого бизнеса, тщательно обдумывающий свой 
следующий шаг, или отец, выбирающий лучшее для своей семьи, их 
решительность вселяет уверенность и привлекает к ним людей. 

Хорошая внешность: визуальная гармония 

Хотя физическая привлекательность часто считается поверхностной, ее корни 
лежат в движении ресурсов. Красивую внешность можно рассматривать как 
форму здоровья и генетического богатства, визуальный признак способности 
человека к процветанию. Однако истинная привлекательность в этой сфере 
выходит за рамки простой внешности; речь идет о том, как человек себя ведет, 
об уверенности в своей походке и о теплоте искренней улыбки. Гармония 
физического благополучия с внутренним удовлетворением создает 
магнетическое присутствие. 

Визуально или внешне привлекательные мужчины также могут гораздо легче 
влиять на других мужчин, поскольку их легко принимают в этих мужских группах. 

Танец Притяжения 



Взаимодействие этих ресурсов – силы, богатства, власти, решительности и 
привлекательности – создает динамичный танец, определяющий суть 
притяжения. Это многогранное представление, где каждый элемент дополняет 
другой, усиливая общую привлекательность находчивого человека. 

Однако важно понимать, что отсутствие партнера связано не только с 
неспособностью перемещать ресурсы. Влечение сложное, на него влияют 
личные предпочтения, время и загадочная химия человеческих связей. Тем не 
менее, в широком смысле человеческого взаимодействия способность 
эффективно управлять и мобилизовать ресурсы играет ключевую роль в 
объединении людей. 

По сути, человек, перемещающий ресурсы, — это не просто поставщик в 
материальном смысле, но маяк способностей, устойчивости и стремлений. Он 
тот, кто целеустремленно и энергично направляет потоки жизни, что делает его 
по своей сути привлекательной фигурой в великом танце существования. 

Находчивость: привлекательность мужчины 

Находчивый человек, умеющий перемещать и управлять ресурсами, излучает 
чувство силы, стабильности и надежности. Это мастерство связано не только с 
финансовым богатством, но и включает в себя способность принимать решения, 
оказывать влияние и демонстрировать физическую и умственную стойкость. В 
сложном балете человеческих отношений эти качества находят глубокий отклик, 
перекликаясь с вековым танцем притяжения, в котором высоко ценятся 
способности и обещание безопасности. 

Такой мужчина относится к женщине так же, как женщина с красивой грудью и 
красивой задницей относится к мужчине; сексуально очень привлекательна. 
Почти непреодолимая. 

Если вы посмотрите на большинство incels. Это именно то, чего им не хватает. 

 

 

 

Глава 4 



Суть женственности: грация в отпускании 

В сложном танце жизни женственность раскрывается в искусстве капитуляции, 
тонком балансе силы и уязвимости. В этой главе исследуется квинтэссенция 
женственности, подчеркивается преобразующая сила отпускания и ключевая 
роль поддерживающей среды, позволяющей женщине процветать в присущей ей 
грации. 

Искусство отпускать 

Истинная женственность процветает в пространстве доверия и капитуляции. 
Речь идет об освобождении от необходимости контролировать каждый аспект 
жизни и вместо этого принять поток существования с изяществом и 
устойчивостью. Это не подразумевает слабость или пассивность; скорее, это 
глубокая сила, возникающая в результате понимания силы уязвимости и связи. 

Отпускание позволяет женщине задействовать свои глубокие резервы интуиции 
и сочувствия, развивая ее способность глубоко взаимодействовать с другими 
людьми и миром вокруг нее. Именно в этом пространстве открытости 
расцветает творчество, углубляются отношения и возникает истинная красота – 

не только в форме, но и в сути бытия. 

Создавая красоту и гармонию 

Женское прикосновение обладает уникальной способностью превращать 
обыденное в необыкновенное, вплетать нити любви и заботы в ткань 
повседневной жизни. Ее идеальная роль не ограничивается эстетикой, а 
включает в себя создание благоприятной среды, в которой жизнь может 
процветать во всех ее формах. Это охватывает физические, эмоциональные и 
духовные аспекты пространства, в котором она обитает, превращая его в приют 
красоты, комфорта и любви. 

От простого акта расстановки цветов в вазе до сложной динамики заботливых 
отношений — влияние женщины наполняет ее окружение ощущением гармонии и 
изящества. Это интуитивный танец с окружающей средой, тонкий баланс отдачи 
и получения, который способствует росту и благополучию всех, кто входит в ее 
сферу. 



Поддерживающая роль партнера 

Для женщины, которая может полностью осознать свою женственность, 
присутствие поддерживающего партнера неоценимо. Мужчина, который 
понимает и ценит изменчивость и глубину женственности, может обеспечить 
основу стабильности и доверия, позволяя ей отпустить ситуацию и выразить 
свою истинную природу. 

Находчивый мужчина, который может уверенно ориентироваться в мире и 
обеспечивать не только материальные потребности, но и эмоциональную и 
духовную поддержку, создает среду, в которой женщина чувствует себя в 
безопасности и желанной. Эта безопасность связана не с зависимостью, а с 
партнерством – взаимным обменом, при котором оба человека могут расти и 
процветать. 

В таком партнерстве способность женщины отпустить и обрести свою 
женственность обогащает отношения, привнося глубину и близость. Это 
симбиотическая динамика, в которой сила одного поддерживает уязвимость 
другого, и вместе они создают гармонию, одновременно прекрасную и 
устойчивую. 

Принятие женственности в наше время 

В сегодняшнем мире, где роли и ожидания постоянно меняются, сущность 
женственности остается маяком грации и связи. В этом контексте освобождение 
– это также освобождение от социального давления и стереотипов, 
позволяющее проявить свою истинную природу. 

Женщина, полностью осознающая свою женственность, — это сила природы: 
творческая, интуитивная, заботливая и мощная сама по себе. Ее способность 
создавать красоту и гармонию, глубоко общаться с другими людьми и изящно 
управлять жизнью является свидетельством непреходящей силы и очарования 
женственности. 

 

 

 

 

 



Глава 5 

Токсичные люди, отношения и токсичный метафрейминг 

Токсичный метафрейминг — это термин, обозначающий использование языка и 
поведения для навязывания негативных и ограничивающих убеждений или 
представлений другому человеку. Эта концепция выходит за рамки простых 
негативных комментариев или оскорблений и внедряется в более глубокую 
структуру того, как люди взаимодействуют и воспринимают друг друга. Токсичные 
метафреймы могут проявляться в различных формах — прямых, косвенных, 
вербальных и невербальных, каждая из которых несет свои нюансы и 
последствия. 
 

Прямой токсичный метафрейминг  

Прямой токсичный метафрейминг включает в себя явные заявления или 
действия, которые напрямую передают получателю унизительные или 
ограничивающие сообщения. Они просты и недвусмысленны и не оставляют 
места для неправильного толкования. Например, сказать кому-то: «Ты никогда 
ничего не добьешься» — это явная и прямая попытка подорвать его самооценку и 
потенциал. Такие заявления часто используются людьми для утверждения 
доминирования или контроля над другими, что отражает глубокую неуверенность 
или желание манипулировать. 
 

Косвенный токсичный метафрейминг  

Косвенный токсичный метафрейминг более тонкий: для передачи токсичного 
сообщения используются инсинуации или подтексты. Это может быть более 
коварным, чем прямые формы, поскольку преступник может правдоподобно 
отрицать это, что усложняет жертве конфронтацию или решение проблемы. 
Примером этого может быть постоянное подрыв чьих-либо достижений, 
приписывая их успех удаче или внешним факторам, тем самым косвенно 
предполагая, что они не компетентны и не заслуживают этого. 
 

 

 

Вербальный токсичный метафрейминг  

Вербальный токсичный метафрейминг включает произнесенные слова, 
утверждения или разговоры, которые передают негативные, унизительные или 
ограничивающие убеждения. Это может варьироваться от явных оскорблений до 
более тонких форм словесных оскорблений, таких как двусмысленные 
комплименты или пассивно-агрессивные комментарии. Воздействие вербального 



токсичного метафрейминга может быть глубоким, поскольку слова могут глубоко 
влиять на самовосприятие и психическое здоровье человека. 
 

Невербальный токсичный метафрейминг 

Невербальный токсичный метафрейминг включает в себя действия, жесты или 
другие формы невербального общения, которые передают негатив или презрение 
к другому человеку. Это может включать в себя закатывание глаз в ответ на чью-

то идею, раздраженный вздох или любой физический жест, который игнорирует 
или унижает другого человека. Невербальные сигналы иногда могут быть более 
эффективными, чем вербальные, потому что с ними меньше шансов бросить 
вызов или противостоять им. 
 

Нарциссизм и токсичный метафрейминг  

Люди, которые часто участвуют в токсичных метафреймах, могут проявлять 
черты, связанные с нарциссизмом. Нарциссы часто используют токсичный 
метафрейминг как инструмент для поддержания чувства превосходства и 
контроля над другими. Такое поведение коренится в их собственной 
неуверенности и глубоко укоренившихся проблемах, таких как подавленное 
либидо или радость, которые, согласно некоторым убеждениям, могут быть 
связаны с блокировкой сакральной чакры. Считается, что эта чакра связана с 
удовольствием, сексуальностью и творчеством, и блокировки здесь могут 
привести к негативному выражению власти и контроля. 
 

Решение проблемы токсичного метафрейминга Жизнь с кем-то, кто участвует 
в токсичном метафрейминге, или пребывание в близких отношениях с ним может 
нанести ущерб благополучию и психическому здоровью человека. В некоторых 
случаях открытое общение с высокосознательным и понимающим человеком 
может помочь справиться с этими негативными стереотипами и работать над 
ними. Однако крайне важно не брать на себя ответственность за поведение или 
эмоциональное состояние токсичного человека. Часто самое здоровое и 
вдохновляющее решение — дистанцироваться или полностью прекратить 
отношения. 
 

Расширение возможностей либидо контрастирует с подавлением, связанным с 
токсичным метафреймингом, и фокусируется на поощрении позитивных, 
подтверждающих и расширяющих возможности взаимодействий. Это 
предполагает воспитание чувства собственного достоинства, радости и 
сексуальности, свободного от ограничений, налагаемых токсичными 
метафреймами. 
 



Распознавание токсичного метафрейминга на раннем этапе отношений или 
взаимодействия имеет решающее значение, поскольку оно может быть 
убедительным индикатором общего поведения и отношения человека. К 
сожалению, значительная часть людей может участвовать в той или иной форме 
токсичного метафрейминга, часто являющегося отражением их собственного 
несчастья или неудовлетворенности жизнью. 
 

Токсичный метафрейминг — это широко распространенная проблема, которая 
может существенно повлиять на отдельных людей и отношения. Понимая его 
различные формы и основные причины, люди могут лучше защитить себя от его 
вредных последствий и стремиться способствовать более позитивному, 
расширяющему возможности взаимодействия в своей жизни. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Глава 6 

Понимание денег: помимо зарплаты 

На нашем жизненном пути наши отношения с деньгами часто становятся 
определяющим фактором нашего чувства безопасности и свободы. Тем не 
менее, многих омрачает распространенное заблуждение: вера в то, что работа 
является основным источником богатства. Данная глава призвана развеять этот 
миф, подчеркнув, что истинный финансовый рост заключается не только в 
зарабатывании, но и в разумном распределении того, что мы зарабатываем. 

Заблуждение о работе 

Для многих работа — это больше, чем средство для достижения цели; это 
источник идентичности и самореализации. Здесь преследуются увлечения и 
оттачиваются навыки. Однако ошибка заключается в том, чтобы рассматривать 
работу исключительно как инструмент создания богатства. Хотя работа 



обеспечивает стабильный доход, это нижний, а не верхний предел финансового 
потенциала. Полагаться исключительно на зарплату в целях накопления 
богатства — все равно, что пытаться наполнить ванну из медленно капающего 
крана; это безопасно и стабильно, но в конечном итоге ограничивает. 

Сила инвестирования 

Секрет преодоления этих ограничений заключается в понимании истинного 
двигателя богатства: инвестиций. Инвестирование – это искусство заставить 
ваши деньги работать, позволяя им расти независимо от ваших ежедневных 
усилий. Речь идет о создании нескольких источников дохода, которые в 
конечном итоге могут превзойти ваши доходы от работы. 

Представьте, что ваши деньги — это семена. Вы могли бы сохранить эти семена, 
сохранив их в безопасности, но они останутся просто семенами. Альтернативно, 
вы можете посадить их, поливать и наблюдать, как они растут и размножаются. 
В этом суть инвестирования. Речь идет о том, чтобы найти благодатную почву 
для ваших денег, будь то акции, недвижимость, бизнес или другие предприятия, и 
способствовать их росту. 

Барьер непонимания 

Так почему же многие избегают инвестирования? Ответ часто кроется в 
непонимании и страхе перед неизвестным. Мир инвестиций может показаться 
пугающим с его жаргоном, рисками и сложностями. Этот страх удерживает 
многих в стороне, крепко сжимая свои зарплаты, не осознавая, что их деньги, как 
птицы в клетках, могут взлететь, если только их выпустить. 

Образование является ключом к разрушению этих барьеров. Изучение 
различных типов инвестиций, понимание управления рисками и умение начинать 
с малого могут прояснить этот процесс. Помните, каждый эксперт когда-то был 
новичком. Первый шаг всегда самый трудный, но он необходим для роста. 

Ловушка комфорта 

Еще одна причина, по которой многие остаются в ловушке цикла «от зарплаты к 
зарплате», — это комфорт рутины. Регулярная зарплата, предсказуемый график 
работы и привычные задачи дают чувство безопасности. Погружение в 
неопределенный мир инвестиций может показаться шагом в неизведанное. Тем 



не менее, важно признать, что истинная безопасность заключается не в рутине, а 
в адаптивности и диверсификации. Выйдя из зоны комфорта и научившись 
ориентироваться в инвестициях, мы открываемся новым возможностям 
богатства и свободы. 

Культивирование мышления о богатстве 

Путь к финансовой независимости начинается с изменения образа мышления. 
Речь идет о том, чтобы выйти за рамки немедленного удовлетворения от 
зарплаты и понять долгосрочный потенциал разумно вложенных денег. 
Развитие мышления о богатстве предполагает постановку четких финансовых 
целей, изучение инвестиционных возможностей и готовность идти на 
продуманный риск. 

Это также о терпении. Как дерево не приносит плоды в одночасье, так и 
инвестициям нужно время, чтобы созреть. Ключом к успеху является 
последовательность и долгосрочная перспектива, а также признание того, что 
путь к богатству — это марафон, а не спринт. 

 

 

 

 

 

Глава 7 

Гармонизация вместе – Танец дыхания чакр 

В богатстве духовных практик чакральное дыхание выступает как глубокий 
метод соединения, исцеления и гармонизации энергии внутри человека и между 
людьми. В этой главе мы углубимся в тонкое искусство чакрального дыхания 
вместе с партнером, сидя спиной к спине или лежа в позе ложки, создавая цикл 
подачи и получения энергии через чакры. Эта практика не только углубляет 
связь между партнерами, но также выравнивает и уравновешивает их 



энергетические центры, способствуя эмоциональному, физическому и духовному 
благополучию. 

Понимание чакр 

Прежде чем отправиться в это совместное путешествие по чакральному 
дыханию, важно понять семь основных чакр или энергетических центров, 
которые проходят вдоль позвоночника. Каждая чакра соответствует 
определенным аспектам нашего существа, от самого первобытного до самого 
божественного. 

Корневая чакра (Муладхара). Корневая чакра, расположенная у основания 
позвоночника, связана с нашим чувством безопасности, стабильности и 
основными потребностями. Его энергия подобна заземляющей силе 
Земли. 

Сакральная чакра (Свадхистана). Расположенная чуть ниже пупка, эта 
чакра управляет нашими творческими способностями, сексуальной 
энергией и способностью принимать новый опыт и людей. 

Чакра солнечного сплетения (Манипура): чакра солнечного сплетения, 
расположенная в верхней части живота, является местом нашей личной 
силы, самооценки и уверенности. 

 Сердечная чакра (Анахата). Сердечная чакра, расположенная в центре 
груди, является источником любви, тепла, сострадания и радости. 

Горловая чакра (Вишудха). Расположенная в горле, эта чакра связана с 
нашей способностью ясно и достоверно общаться. 

 Чакра третьего глаза (Аджна). Чакра третьего глаза расположена на лбу 
между глазами и является центром интуиции и предвидения. 

Коронная чакра (Сахасрара): Коронная чакра, расположенная на самой 
макушке головы, соединяет нас с высшими состояниями сознания и 
божественным. 

Практика чакрального дыхания 



Чакральное дыхание с партнером предполагает прекрасный обмен энергией, 
который питает и уравновешивает каждую чакру. Вот как заниматься этой 
священной практикой: 

 Позиционирование: начните с выбора удобного положения с партнером: 
сядьте спиной к спине или лягте в позу ложки. Эта физическая близость 
облегчает энергетическую связь. 

  

 Сосредоточение внимания на каждой чакре: начиная с корневой чакры, 
оба партнера сосредотачивают свое внимание на этом энергетическом 
центре. Визуализируйте его цвет и сущность, ощущая его заземляющую 
энергию. 

  

 Дыхание вместе: глубоко вдохните, визуализируя, как втягиваете яркую 
энергию из соответствующей чакры вашего партнера в свою собственную. 
На выдохе представьте, как вы посылаете энергию своей чакры обратно 
партнеру. Это создает взаимный поток энергии, усиливая связь и 
балансируя чакры. 

  

 Время для каждой чакры: потратьте примерно 5 минут на каждую чакру, 
прежде чем переходить к следующей. Это дает достаточно времени для 
соединения и гармонизации каждого энергетического центра. 

  

 Обмен опытом: После завершения цикла от корневой чакры к коронной 
чакре потратьте несколько минут, чтобы поделиться своим опытом с 
партнером. Обсудите любые ощущения, эмоции или озарения, возникшие 
во время практики. 

Польза чакрального дыхания 

Занятие чакральным дыханием с партнером дает множество преимуществ. Это 
способствует глубокому чувству единства и понимания, поскольку партнеры 
настраиваются на энергетические приливы и отливы друг друга. Эта практика 
может привести к усилению эмпатии и сострадания, а также к глубокому чувству 
взаимосвязи. 

На физическом уровне чакральное дыхание может помочь снять напряжение и 
способствовать расслаблению, а на энергетическом уровне оно выравнивает и 
уравновешивает чакры, что приводит к ощущению гармонии и благополучия. В 



эмоциональном плане эта совместная практика может углубить эмоциональную 
связь между партнерами, открывая новые возможности для общения и 
близости. 
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