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Переходим к  урокам по развитию экстрасенсорного вос-
приятия.
Мысль и слово — главные инструменты Творца. Цель на-

шего обучения — стать Творцом своей жизни, используя все
подходящие и  изобретенные для этого инструменты  — ма-
гические практики.

Маг, или Человек-Творец, — это тот, кто полностью кон-
тролирует все свои мысли и слова. Конечно, такого контро-
ля мгновенно не достичь, если до этого человек никогда не
обращал особого внимания на свои мысли, и они привыкли 
течь так, как их направляет окружающая реальность.

Становясь Человеком-Творцом, Магом, мы меняем эту 
ситуацию с точностью до наоборот — реальность начинает 
подчиняться нашим мыслям и словам.

И первый шаг в этом — работа с внутренним диалогом,
его остановка и взятие под контроль.

Современный человек привык к тому, что ему приходится 
постоянно «перемалывать» в голове разные мысли, образы, про-
блемы и т. п. Иногда даже во сне человек «пережевывает» свою 
жизнь, не оставляя в своих мыслях места ничему, кроме повсе-
дневных забот. Бывает, что только к концу жизни человек вспо-
минает, что в мире было еще что-то, кроме работы, денег и одеж-
ды. Было, и прошло мимо него — точнее, он мимо прошел.

Урок 3

Остановка Внутреннего Диалога,

работа с мыслью
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Остановитесь и посмотрите на небо. Оно пытается «докри-
чаться» красноречивым молчанием до сознания людей, до люд-
ских душ. И, к радости неба, его многие уже слышат, а другие
еще только готовятся к этому событию... Это не лирическое от-
ступление — я не просто так остановилась на небе, потому что 
его проще всего пронаблюдать зашоренному сознанию обыч-
ного городского жителя. Небо и в городе чистое. Почти чистое.

Но Вселенную можно найти в себе, в своей душе. Там — 
ее маленькая копия.

Поэтому мы с вами, в контексте обучения экстрасенсори-
ке, начнем практиковать важное умение — остановку Внут-
реннего Диалога (ВД). Чтобы вы смогли разглядеть внутри
себя Вселенную и осознали, что мысли современного чело-
века текут почти без его контроля. Заниматься упражнения-
ми, направленными на остановку Внутреннего Диалога, мож-
но в любом месте в любое время. Но первую практику жела-
тельно совершить в тихом спокойном месте, где вас хотя бы
полчаса никто не потревожит.

Итак, начинаем упражнение «Осознание ВД». Сразу прочи-
тайте его полностью, мысленно выполнив это упражнение, что-
бы потом не возвращаться к тексту и сосредоточиться на себе.

УУУУУпппррррааажжжнннеееннниииеее 111.. 
««ОООссооззннааннииее ВВВДДД»»

З аймите удобную ддляля в ваас позу, чтобы вы момогли в те-
ченииее 1010 1–155 минут просидеть бебезз ддвижения (лучшчше ле-

жаать или сидеть с прямой с спипинной, не скрещивая руки-нноги).
ВВ кокомнмнатататеее додод лжлжнана б бытытьь абабсосолюлютнтнаяая т тишишининаа.
ОбОбрар тититете с свовойй взвзорор в внунутртрьь сесебябя. ПоПопыпытатайтйтесесьь стстатать 

нанаблблюдюдатателелемем процессов, происходящих в вашешейй гогололовеве. 
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ПрПросос ото с смомотриитее, к какак у у вавасс вв гогололовеве н начачининаюаютт вовознзнии-
какатьть р рразазныныее-рарар знзныеые м мысыслили, ощощущущу ененияия, обобраразызы. 

АА тетепеперьрьр п попопророр бубууйтйтее усусилилиеиемм воволилил о остстананововитить вевесьсь 
этэтотот мыслительльныныйй ппоток. Запомомнните ваши ощущения, 
запишите их после упрар жнжненения (можете завести отдель-
ную тетртрададкуку д-дневник, отражающуюую в ваше развитиеие, или 
элеектронный документ на а кокоммпьютере).

Поиграрайтйтее сс вашиш м м ВДВД, , какак к взвздудумамаететсяся — прор бууйтйте е 
раразнзныеые в варариаиантнты егегоо осостатаноновквки,и, к кототорорыеые прир дудудут т кк вавамм 
в головуу.

Вот вы и познакомились со своими мыслями. 
Теперь в  течение дня можете периодически «загляды-

вать» внутрь своей головы, чтобы контролировать мысли. Вы
с удивлением обнаружите, что часто ваши мысли возникают 
будто «сами по себе» — вы вроде и не хотели об этом думать,
а  оно думается. Все это происходит из-за закона инерции
мысли. Любая возникшая однажды мысль, особенно эмоци-
онально ярко окрашенная, оставляет след не только в вашем 
мозгу, но и в физическом теле, и в энергетическом поле. И лю-
бая мысль, которую вы до конца поленились додумать, будет
раз за разом возникать у вас в голове, прося или даже требуя
додумать ее до конца. И если постоянно ее отодвигать, она 
будет все более назойливой и начнет возникать в самые не-
подходящие моменты.

Поэтому мой вам совет: старайтесь любую возникшую 
у вас мысль додумать до конца.

Но внимание! Когда будете делать это упражнение —
додумывание мыслей до конца, — учтите, что так следует 
поступать ТОЛЬКО с положительными или нейтральны-
ми мыслями. От отрицательных мыслей следует избавляться 

Урок 3. Остановка Внутреннего Диалога, работа с мыслью
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сразу, как только они появляются. Потому что, как вы уже
знаете, любые мысли наши материализуются, а  значит, нам 
нужно добиться только положительного мышления. Так что
рисуйте в своем воображении лишь радостные, счастливые
картины бытия, ведь именно к этому стремится каждый че-
ловек — жить счастливо.

О способах нейтрализации отрицательных мыслей мы по-
говорим в конце этого урока.

Итак, что это значит — додумать мысль до конца?
Это значит продумать прошлое, настоящее и  будущее

этой мысли. То есть осознать причины возникновения этой 
мысли, продумать, зачем она вам сейчас нужна и что можно 
с ней сделать в будущем.

Приведу пример.

У некоего Игнатия Валентиновича часто в голове воз-
никает мысль «Где взять деньги». Игнатий Валентинович, 
начавший заниматься своим ВД, стал анализировать эту 
назойливую мысль. Он вдруг понял, что эту мысль ему 
еще в  детстве навязали родители. Потом, анализируя 
еще глубже, он понял, что и родителям, и ему тоже эту 
мысль навязали СМИ и большинство людей, с которыми
он общался в процессе взросления.

Игнатий Валентинович стал думать, чем эта мысль 
ему помогает или мешает в  настоящем, к  каким дей-
ствиям приводит. И понял, что в вечном поиске денег он 
забывает о том, зачем он их ищет, не ставит цели реа-
лизации денег, а просто занимается коллекционировани-
ем разноцветных бумажек и чеканных железных кружков. 
Игнатий Валентинович раздосадовал на себя за подобную 
забывчивость и  стал продумывать будущее этой мыс-
ли. Теперь он переформулировал эту мысль для себя так: 



89

«Я хочу получить дачу под Москвой». Игнатий Валенти-
нович догадался, что способы получения дачи  — очень 
разнообразны, они не упираются только в накопление оп-
ределенной суммы денег. Игнатий Валентинович, наконец, 
проработал навязчивую мысль «Где взять деньги» и стал
жить счастливо, достигая настоящих, желаемых им це-
лей, а деньги стали приходить легко, как одно из средств 
достижения цели.

Из примера видно, как поступать с навязчивыми мыслями.
Самое главное в изменении реальности вокруг вас (чем 

и  занимается Магия)  — это изменение себя, своих мыслей. 
«Уборка» внутри приведет к чистоте вокруг тебя. Поэтому ра-
бота с ВД, с мыслями — одно из первых и самых важных дел
Мага, Человека-Творца.

Теперь, когда вы познакомились со своим ВД и  твердо
решили обуздать «свои мысли, свои скакуны», пора прини-
маться за дело.

Прежде чем приступать к упражнениям, скажу, что у каж-
дого человека в итоге — свои методы работы над собой. Это
касается всех методик в моем курсе, а не только работы над ВД. 

Если вы чувствуете, что какие-то из моих упражнений вам
не подходят или какие-то моменты вы хотели бы изменить — 
обязательно меняйте (может быть, вы даже свои упражне-
ния сочините). Придумывайте и творите вашу жизнь, вы сами
себе — учитель. Запишите придуманные вами упражнения 
в ваш дневник саморазвития, или запомните их — как вам 
будет удобнее.

Все нижеследующие упражнения имеют одну цель — ос-
тановить на время ваш ВД. Для чего это нужно? В процессе
ясновидения, когда считывается какая-то информация о че-
ловеке или событии, новичкам очень часто начинают мешать 

Урок 3. Остановка Внутреннего Диалога, работа с мыслью
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их собственные мысли. Человек начинает путаться — где его
мысль, а где то, что он увидел ясновидением. И в итоге конечный 
ответ искажается. ВД — помеха для ясновидения, поэтому мы 
и стремимся научиться его останавливать по нашему желанию.

И для этого разработаны специальные упражнения.

УУУУппрррраажжжннееннииее 222.. 
«««ББББеееллыыыййй ллииисссттт»»»

У бедитесь, что в поомемещщении тихо, и прримите удоб-
ную попозузу.

Представьте белый лиистст — большой, как экран вв ки-
ннотеатре. Каакк только на нем начнут появляться ммыс-
ли — стирааййте их ммокрой тряпкой (или чемм х хотите, ххоть
сильной стструейй воды изз ш шлаланга).

Когддаа вашиши мыслили уступят вашему у нанапору ии листт ос-
танетстся боболее-е меменее чичистстымым,, моможете посстатавиитьт  ссебе е
«ггалалочочкукуу» — вывы науучиилилисьсь с сдедержржививататьь поп ток к мымыслслейей.

Вариант упражнения «Белый лист» — «Черная дыра». Ко-Вариант упражнения Белый лист Черная дыра Ко
му-то удобнее представлять не белый фон, а черный — осо-
бенно, если вы выполняете практики по остановке ВД перед 
сном, и перед глазами у вас действительно темнота, так как
свет в комнате выключен.

Делайте «Черную дыру» точно так же, как и  «Белый
лист». Можете представлять, будто ваши мысли втягива-
ются в эту черноту, как в настоящую черную дыру. Что вам 
будет удобнее — то и делайте. Можете изобрести свой ва-
риант этого упражнения.
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УУУпррраажжжнненние 33. 
««ООООтттввввлллееечччеееннниииеее»»»

Н айайдидитете в в кокомнмнате преддмеетт (и(или нарисуйте его в во-
ображении), на ккототорорый вы будете ссмомотртрететь. И все 

мысли,и, к кототорорые вас отвлекают оотт ннего, отшвыриввайа те 
заа пределы сознаниияя илилии сксклаладывайте в предмет. Для ээтот й 
цели хорошо пподходит горрящая ссвевечача — мысли можноо бу-
дет простоо сжигаатть в пламени. Или можете взвзять стаакан 
илилии чачашушушу с с воводододойй й — вовотт гдгддее бубуудедед тт нанастстояоящищийй скксклаладд д вавашишишихх 
мымыслслейей ( (зазаододноно это будудетет п прарактктикка а рар боты ссоо стстихихиейй 
ВоВодыды — — в в случае с чашей, или Огня — если возьмете свсвечечу)у).

Если вы будете сосредоточены на предмете, это не лишит вас 
мыслей полностью, так как в голове все же будет мысль о пред-
мете. Но вы научитесь управлять всем потоком мыслеобразов,
отсекая их. Со временем вам не нужен будет предмет-помощник.

Кстати, в  качестве предмета-помощника хорошо брать 
также черный камень (обсидиан, черный агат и  т. п.). По-
скольку черные камни хорошо впитывают мысли и успокаи-
вают сознание, они помогут вам лучше освоить упражнения
по работе с остановкой-контролем мыслей.

УУУппрраажжннееннииее 444..
««ЗЗЗЗаатттууухххааннииее ммыыссллееййй»»

Н абаблюлюдадайтйтее поток мысллейей, ни за одну не цепляясь, 
позволяя им тетечьчь с сввоим черреддом и попостстепепене но за-

тутуухахатьть. ВВ ититогогее всвсее е вававашиши м мысыслили п пототухухнунутт, и и вовоцацариритстсяя 
внвнутутреренняя тишина.

Урок 3. Остановка Внутреннего Диалога, работа с мыслью
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Есть еще упражнения на отвлечение песнями, звуками 
и прочими раздражителями. Мне кажется, это не очень эффек-
тивно, ведь получается, что свой ВД ты заменяешь чужим. Но
можете попробовать — вдруг именно вам это будет удобно.

Теперь давайте сделаем несколько упражнений на нейтра-
лизацию отрицательных мыслей. Мы знаем, что любая наша
мысль материальна. Скажем так, материя начинается с мысли.
Лучший способ быстрого исполнения мыслей — четко и конк-
ретно, в приказной форме, подумать о чем-то и тут же забыть 
об этом. На основе этого действия я разработала следующие
упражнения по нейтрализации отрицательных мыслей.

УУУУппрррраажжжннееннииее 555.
««ОООббнуление»

К ак только уу вавасс ввозник нежелаттелельньныйый ммысы леоб-
раразз ((то есть вы не хоттелелии ббы, чтобы то, оо чем

вывы подумали, слулучичилолосьсь)), вы тут же приказываете ссебе 
стереть эттуу мысль ь ии всвсее, ч чтото с с ненейй свсвязано, — ии об-
рываете усусилием м воли все воспоминания о неней. Вы оощу-
тите, каак у ваасс стеррлалась ккрараткткововреремем нная паамять,, по-
чувствууетее в гололове пустоту. Не сразузу, , но с кажждым 
разом вашше соззннание всвсе четче е ии чеч тче бубудед т т исппол--
нять пприиказ пполногого обнуления мысли — мыслс ь буб ддетт 
уничттожжатьться поолностьюю, и вам ненекок тороое е вреемя нууж--ж
но поодддержживатть этотт образ пустотыы м ыслялями о ччемм-
то ххоррошеем. ППростоо берете и заставляетте себбя —— ««Исс-
пыттыыввай й полложиттельные эмоции, вспомни оо хоррошшеем»м». . 
ММоМожжнноо ддажеже улыбнуться через силу. Такие е сис лоловыыв е ее
волелевывыее действия хорошо работают.
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УУУУУпппррррааажжжнннеееннниииеее 666.. 
««ПППррееооббррааззоовввааннииее»»

Е ще одид н способоб у униниччтожить плохуюую м мысысльль —  пре-
врврататититьь ееее в воо чтчтоо-тото х хороррошошееее.. 

Приведу пример.Приведу пример.

У Романа была навязчивая мысль — страх получить
нож в спину. Он усилием своего воображения представлял, 
что это не нож, а красивая роза, которой его поглажива-
ет привлекательная девушка. Этот образ постепенно 
становился все четче, и Роман успокоился.

Естественно, это не все способы, которыми можно стирать 
негативные мысли. Проявив творчество, вы со временем смо-
жете изобрести свои методы, которые помогут справиться
с негативными мыслями, и полностью перейдете на позитив, 
что благоприятно отразится на вашей жизни.

Получение контроля над Внутренним Диалогом — это, как 
вы уже поняли, один из важных шагов в освоении экстрасен-
сорики, ибо Внутренний Диалог часто мешает воспринимать
информацию экстрасенсорными методами.

Если вы посчитали, что достаточно натренировались в ос-
тановке ВД, переходим к следующему уроку.

Урок 3. Остановка Внутреннего Диалога, работа сУрок 3. Остановка Внутреннего Диалога, работа с мысльюмыслью
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 Задания
и рекомендации к уроку

1.  Придумайте свой способ, как додумать мысль до 
конца. Для удобства и практической пользы возь-
мите любую навязчивую мысль (нейтральную или 

з з

позитивную), которая приходит к
з

 вам периоди-
чески и немного мешает. Свои размышления за-
пишите в Дневник Мага.

2.  Проведите каждое из предложенных упражнений 
на остановку ВД и проверьте, какое из них для
вас наиболее эффективно. Выполняйте наиболее
понравившееся вам и наиболее эффективное для
вас упражнение в течение недели. Если вы рань-
ше достигнете относительной тишины в мыслях,
можете переходить к следующему уроку. 
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Прежде чем начинать ментальные практики (то есть прак-
тики, связанные с нашими мыслями, энергиями — нашей

энергетической составляющей  — Душой), вам нужно на-
учиться отключать свое внимание от физического тела, что-
бы обострять душевные ощущения. Это достигается практи-
ками расслабления, медитации. Другими словами, вам нужно 
научиться входить в так называемый «транс» — предсонное 
состояние, состояние-Альфа, при котором мозг начинает ис-
пускать Альфа-волны, вместо обычных Бета-волн. В  Альфа-
состоянии мозговые волны движутся с частотой от семи до
четырнадцати волн в секунду.

В состоянии «Бета» волны идут с частотой от четырнадца-
ти до тридцати волн в секунду — это происходит тогда, ког-
да мы занимаемся интенсивной умственной деятельностью, 
ведем активный образ жизни, либо занимаемся физической 
деятельностью. Бета-волны излучаются также и тогда, когда
человек находится в нервном возбуждении, ощущает страх, 
опасения, волнения, чувство тревоги либо чрезвычайно воз-
бужден положительными эмоциями. В подобных состояниях 
мозг нуждается в  более быстром, активном обмене инфор-
мацией с окружающей средой. Поэтому волны, испускаемые 
нашим мозгом в такие моменты, отличаются повышенной час-
тотой вибраций, интенсивностью, активным проникновени-
ем в окружающее пространство.

Урок 4

Альфа-состояние
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И наоборот  — спокойное состояние вызывает в  мозге
волны меньшей интенсивности, так как нет необходимости 
в активном обмене информацией и энергией с окружающей
средой. Эти более медленные волны называются «Тета», их 
интенсивность  — от четырех до семи волн в  секунду. В  со-
стоянии «Тета» человек ощущает сонливость, чувство глубоко-
го успокоения, блаженства, расслабления. Может возникнуть
ощущение «расширенности» в  пространстве. При этом душа 
человека, его энергетическая составляющая действительно
начинает увеличиваться, наполняя собой все вокруг. Во вре-
мя расслабления мы как бы отпускаем «вожжи» души, и  она
начинает принимать свои естественные очертания, покидая 
пределы человеческого тела. Помните, я говорила о «щупаль-
цах» души? Именно они начинают отпускать наше тело, и мы
ощущаем расслабление, как бы растворяясь в пространстве, 
расплываясь, как облако.

Если поймать это состояние, можно уловить границы
энергетической составляющей — Души — и менять ее очер-
тания по своему усмотрению. Делать это довольно просто,
так как Душа является очень чувствительным образованием 
и может видоизменяться от одного лишь воздействия вооб-
ражения, мыслей и импульса человеческой воли.

Среди диапазона мозговых волн еще более медленными
являются волны «Дельта». Их частота — от одной до трех волн
в секунду. Волны «Дельта» появляются в тех случаях, когда чело-
век находится в состоянии глубокого спокойного сна без снови-
дений. В моменты излучения мозгом волн «Дельта» происходит 
замедление всех процессов организма: биение сердца стано-
вится спокойнее, удары — реже, температура тела падает, чув-
ствительность кожи к внешнему раздражителю уменьшается.

Почему из всех видов деятельности мозга для магии
выбрали именно Альфа-состояние? Дело в  том, что это 
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состояние является пограничным между сознательным ос-
мыслением реальности и переходом к энергетическому ощу-
щению действительности. То есть в Альфа-состоянии мы мо-
жем четко воспринимать все происходящее, держа в уме нуж-
ную нам информацию (планы, идеи), и при этом более полно,
чем при бодрствовании, ощущать нашу Душу, ее энергии, уп-
равлять ими и применять их для достижения своих целей.

Техник вхождения в Альфа-состояние очень много, но все 
они основаны на самогипнозе, самовнушении.

Я расскажу вам о  двух техниках. Первая  — более уп-
рощенная и  времязатратная. Выполнять ее можно в  любое
свободное время.

ТТТТееехххнннииккааа ввввхххоооддддааа
вв ААльффа-соссттоояянние «РРааддуга»

Р асслабьттесесьь, п приримите удобную ппозозуу ((спина ддоло жна 
опираться на что-либо — — спспинку стула или сттену). 

ОсОстановите своойй ВнВнутренний Диалог настолько, наскооль-
ко получитсяся. Достататочочноно н немемноного у умеменьньшиш ть течеение 
мыслей и ддобитььсся относительной внутренненей тишиины. 

Преддсставьтьте перередд собойй фифиололететово ый экраан. Пуусть 
на нем вознникнетт цифра 77 чеч рного цвета.а  Г лядядя наа во-
ображааемуую цифифру на а экране, проиоизнзнесе ите прпро сесебяя: «77. 
Когда я скскажу у „1“, я ввойду в Альфьфа-состояниние». ПоПосмотто рир --
те наа чеернуую цифифру секунундды три, зазатет м сммене итте ццвеетт 
экранна нна ссиний,й, и пустть перед вашим мыыслсленныым ввзоророом 
вовознзникикннеетт цициффра 6.6. Произнесите: «6. Когддаа я скскажжа у у „11„1“,, 
яя вовоййдйдуу вв ААльфьфаа-состояние».

Урок 4. Альфа-состояние
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Далее меняйте цвет экрана и цифры в таком порядкд е:

●  гоголулулубобойй экэкэ рарар нн — цициц фрфрфраа 55 — фрфрфразаза:а: « «55. К Когогдада я я скска-а-
жужужу „ „1“11 ,, яяя вововойдйддуу у вв АлАльфьфа-а сосостстояоянининие»е»;;

●  зеленый экэкраранн — цифра 4 —— фрфраза: «4. Когда я  ска-
жу „1“, я войду в Алльфьфа-состояние»;

●  желтлтыйый экран — цифра 3 — ф фрараза: «3. Когда а яя   ска-
жу „1“, я войдду в АлА ьфьфа-а-ссостояние»;

●  оранжеевывый экран — цифра 2 — фраза: «2. Коогда 
я скажажу „1“, яя ввойду в Альфа-состояниие»е ;

●  краасный экэкран — цицифрфра 1 — фраза: «1».

Послле тотого, каакк вы произизнесете в уме попоследнюнюю ффра-
зу, присслуушшайтесесь к сввооему состоояняниюию.

Оттмееттьтете люббыые интересные ощущенения, и дад жеже ееслии 
никакких оощущущенийй не будедетт, запомнинитет  все, чтчто прпроиизоой--
дет сс ваамии.. Напрпример, ввы можете впастьь в  спококоййнноее соо-
стояяниие, ппохожожее наа сон или полное рассллаба ленние.

Еслли нничеего нее произошло и ваше состояяние, какк вваамм 
кажжеттся,я, не измееннилось, можете провести в умме еещее оддиин
оббрраатнныый оотсччет от двадцати до одного, виизуаализзирруууя
лиишьь циифрры и ос-нее заостряя внимание на цвете е экрараанананана. ПППоПооПоос-с-сс
лее ээтоого ввы наасстроитесь на Альфа-волныны, и ввашше ссосостоо-
янниее ннепрременнно изменится. Вы должныны заппоомннитть ссвовооии 
ощуущщеениия, чтобобыы нанаучу ититьсьсяя входить в Алльфьффа-а-сососттояояниние  
ббеезз ппреддвав рительных отсчетов, лишьь о однимм усисилииемм вооли.и.
СоСо ввреременем вы научитесь этому, если б будудеттее пррпракактитит кококо-
ваватьть д данную методику.

Второй метод вхождения в  Альфа-состояние мне пере-
дала моя преподавательница Магии и Целительства. А я пе-
редаю его вам.
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