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Иногда, чтобы проснуться,
не нужен громкий зов.
Достаточно тишины,

в которой слышно себя.

Я верю, что всё начинается с ощущения.
С вибрации. С дыхания.

И с очень простого: быть здесь и сейчас.

В этом гиде семь простых шагов на один день:
утро, день и вечер. Про каждый я расскажу,

что делать и почему это работает.



S o u n d A r o m a T h e r a p y

3

Золотой час

Когда просыпаешься, не тянись сразу за
телефоном. Позволь себе почувствовать это
утро. Проснись медленно, постепенно.

Первый час после пробуждения твой. Не
новостей, не чужих сообщений, не «вдруг мне
там кто-то написал». Заведи традицию:
это твой золотой час. Время, когда ты сама
загружаешь своё настроение и свой
спокойный, ровный день.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Утром голова ещё чистая. То, что попадает в неё
первым, задаёт тон всему дню. Открываешь
телефон, и твоё утро уже принадлежит чужим
новостям, чужим просьбам и чужой спешке.
Начинаешь с себя, и день выстраивается вокруг
твоего состояния, а не вокруг того, что тебе
прислали.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Пока ты ещё в кровати:

Проснулась, но глаза ещё закрыты. Накрой их
тёплыми ладонями.

Медленно убирай руки и открывай глаза.

Повращай кистями и стопами, в одну сторону и в
другую.

Потянись всем телом и несколько раз глубоко
вдохни. И только потом вставай.

А когда встанешь:

Побудь три минуты в молчании. Без мыслей, без
задач. Просто быть.

Выйди на улицу или открой окно и послушай
мир. Без телефона, без планов, без слов.
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Целый час пока не получается? Начни с пятнадцати
минут. Главное, чтобы первой в твоём утре была ты,
а не экран.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

Через несколько дней рука перестанет тянуться
к телефону сама. А утро станет длиннее, хотя
встаёшь ты в то же время.
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Жить через звук

Звук больше, чем просто вибрация. Это
состояние. Это проводник.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Звук мы слышим не только ушами. Низкий гул чаши
или гонга тело чувствует грудью, животом, кожей.

А когда ты слушаешь, как звук затихает, вниманию
не за что держаться, кроме этой секунды. Нельзя
одновременно ловить уходящий звук и
прокручивать вчерашний разговор. Ум отпускает
сам, без усилия.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Ударь по чаше и слушай не звук, а его окончание.
Тот момент, когда он уже уходит. Нет чаши,
подойдёт колокольчик или любой звук, который
долго гаснет.

Пропой мантру или просто протяни гласную. Не
ради красоты, а чтобы почувствовать, как звук
откликается в теле.

Найди «свой» звук. Издай голос, какой
получится, и послушай, где он в тебе отзывается.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

После звука тишина слышится по-другому. Она
становится глубже.
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Дыхание как якорь

Когда всё вокруг кажется нестабильным,
дыхание остаётся с нами. Оно ведёт нас
домой.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Дыхание идёт само, но им можно и управлять. Это
единственный мостик между тем, что происходит в
тебе без спроса, и тем, на что ты можешь повлиять.

Когда ты просто наблюдаешь за вдохом и выдохом,
внимание уходит из головы в тело. А когда делаешь
выдох длиннее вдоха, тело получает сигнал:
опасности нет. Сердце чуть замедляется, плечи
опускаются сами.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Закрой глаза и просто подыши три минуты.
Ничего не меняя, только наблюдая. Только ты и
твоё дыхание.

Когда нужно быстро успокоиться: вдох на 4
счёта, пауза на 2, выдох на 6. Повтори пять раз.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

Примерно на третьем выдохе захочется
вздохнуть глубже. Это оно.
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Осознанность в простом

Новая жизнь начинается с нового взгляда на
старое.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Привычное мы делаем на автопилоте и не
замечаем. Поэтому дни сливаются, и кажется, что
неделя пролетела мимо.

Стоит поменять одну мелочь, и внимание
просыпается: ты снова видишь, чувствуешь вкус,
слышишь. Тебе не нужна новая жизнь. Достаточно
заново заметить ту, что уже есть.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Поменяй что-то в своём утре: другой напиток,
другая чашка, другой запах.

Ешь хотя бы первые три глотка или кусочка
медленно. Текстура, вкус, цвет.

Переставь или обнови один предмет в доме.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

День перестанет пролетать. В нём появятся
моменты, которые ты помнишь.
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Тело как сосуд

Обязательно занимайся своим телом. Если в
твоей жизни уже есть спорт, замечательно.
Если нет, начни с малого. Не нужно сразу
бежать в спортзал и таскать гантели.
Начни с ежедневной прогулки.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

Мне очень откликается одна мысль. Всё, чего ты
хочешь, уже где-то рядом и готово прийти. Но
прийти оно может только туда, где для него есть
место.
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Представь, что ты сосуд. Новая работа, поездка,
отношения, любое твоё «хочу» требует сил: встать,
поехать, выдержать, порадоваться. Если тело
уставшее и зажатое, даже хорошая новость
ощущается как нагрузка. И ты сама говоришь «не
сейчас», потому что это некуда вместить.

Когда ты ходишь каждый день, сосуд становится
больше. Глубже дышат лёгкие, крепче сердце,
появляется запас сил.

И есть ещё одно: ты дала себе слово и держишь его.
Тело запоминает, что тебе можно верить. А когда
веришь себе, и большие желания перестают
казаться чужими.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Начни с двух тысяч шагов в день. Это минут
двадцать спокойным шагом.

Каждую неделю понемногу прибавляй: три
тысячи, четыре, пять.

Десять тысяч это ориентир, а не экзамен. Польза
начинается намного раньше.

Главное: каждый день. Лучше мало и регулярно,
чем много и один раз.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

Сначала изменится дыхание: станет глубже
само, без упражнений. А потом ты поймаешь
себя на том, что на «давай попробуем»
отвечаешь «давай», а не «нет сил».
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Тишина после дня

В конце дня сделай медитацию. А если ты не
медитируешь, просто остановись, посиди в
тишине и послушай себя.

П О Ч Е М У  Э Т О  Р А Б О Т А Е Т

За день в нас накапливается всё подряд: разговоры,
новости, недоделанные дела, чужие эмоции. Если
лечь спать прямо с этим, голова продолжит
перебирать их ночью.

Несколько минут тишины помогают разгрузить себя
после дня, снять эту нагрузку и, можно сказать,
очистить подсознание.
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П О П Р О Б У Й  Т А К

Сядь удобно, отложи телефон, закрой глаза. Пять
минут. Ничего не исправляй, только спроси себя:
как я сейчас?

Если одной в тишине пока непривычно, включи
мою «Практику тишины». Пять минут, только
голос. Я проведу тебя в твою собственную
тишину.

Слушать «Практику тишины»

Напиши себе письмо на завтра. С заботой и
благодарностью.

Ч Т О  Т Ы  З А М Е Т И Ш Ь

Засыпать станет легче. А утром не будет
чувства, что вчерашний день ещё не
закончился.

https://soundaromatherapy.lovable.app/praktika-tishiny
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День, неделя, жизнь

Ни одна из этих практик не изменит жизнь за один
раз. Но каждая меняет ближайший час.

Спокойный час меняет день. Несколько таких дней
меняют то, как ты реагируешь.

А через месяц ты вдруг замечаешь, что стала другой,
хотя ничего особенного вроде бы не делала.

Начни с одной недели. По одной практике в
день. На следующей странице есть место
для галочки.
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Т В О Я  П Е Р В А Я  Н Е Д Е Л Я

Д Е Н Ь  1 Пятнадцать минут утром без телефона

Д Е Н Ь  2 Мягкое пробуждение, четыре
движения

Д Е Н Ь  3 Дыхание 4-2-6, в любой момент дня

Д Е Н Ь  4 Послушать, как затихает звук

Д Е Н Ь  5 Поменять одну мелочь в утре

Д Е Н Ь  6 Пять минут тишины вечером

Д Е Н Ь  7 Письмо себе на завтра

И каждый день прогулка.
Начни с двух тысяч шагов.

А дальше оставь то, что отозвалось.
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Ты не обязана всё успевать.
Ты можешь просто быть.

И это уже чудо.

Ты не обязана быть сильной.
Ты можешь быть собой.

И это уже путь.

Каждый день это возможность
жить настоящую жизнь.

Через звук. Через дыхание. Через себя.


