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Глава 1 | Знакомство с собой

УУУпррраажжжнненние 44.
ООООсссмммыыысссллееенннннныыыеее эээмммоооцццииииии

ВВ тототт момомементнт, когда вы ииспспытаете ту или иную 
эмоцию, мысленно ппророслследите, в какойй о облбласастити тела 
она ототозозвавалась больше всего, какакиеие внутренние оррганы 
нана нее отреагироровавалили, какакк иизменилось ваше душевноее са-
мочувствие. ОтОтследитте,е, наскольькоко я яркрка или бледна ббыла 
эмоциональльная вссппышка, как долго она в васс р рассеиваает-
ся или, нааоборротот, концнценентртририруеуетстся я (х( отя мы ббуду ем ппро-
ходить ээто ччуть ппозже, вы можете ужеже с ейчаасс поппро-
боваатьть ммысыслеенннноо пеереремемещать ээмомоцициюю в в рар знзныеые уучачастсткиик  
тетелала и и ввидидететь прри этэтомом ее цвет ии д дажажее слслышататьь зввз укуку )).

Ценность этого упражнения заключается также в том, что вы 
научитесь сохранять трезвый, холодный, оценивающий разум
при самых сильных эмоциональных встрясках. Вы как бы раз-
делите эмоциональную и рациональную части сознания, а это
иногда бывает очень полезно, особенно для тех, кто склонен
идти на поводу у чувств и мечтает их обуздать.

Выполнять данное упражнение можно в любое время, но, 
конечно, лучше всего отслеживать эмоции тогда, когда вы их, 
собственно, и испытываете.

Попробуйте такую вариацию этого упражнения: при но-
вом знакомстве с каким-нибудь человеком обратите внима-
ние на то, какая часть вашего тела и как именно отреагиро-
вала на незнакомца. Человек устроен так, что при общении
с другими людьми наши энергетические поля пересека-
ются, и если собеседник чувствует радость — мы тоже на-
чинаем ее испытывать. Аналогично и с другими эмоциями 
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или ощущениями. При разговоре подмечайте ваши эмоции. 
И  будьте уверены — ваш собеседник тоже испытывает похо-
жие или даже более сильные ощущения в тех же местах. Я на-
зываю это эффектом зеркала. Существуют люди — эмпаты — 
от природы более восприимчивые к энергиям других людей. 
Эмпаты хорошо сочувствуют, могут ощущать даже физичес-
кую боль собеседника. Именно эмпатию мы, в том числе, бу-
дем развивать, но не только для того, чтобы постоянно пре-
бывать в этом состоянии, но и иногда уметь закрываться от 
него. В современном мире нам часто приходится быть среди 
большого количества людей, в толпе, и каждого ощущать — 
это очень и очень неприятно.

В этой главе мы поверхностно ознакомились с собствен-
ным внутренним миром, а теперь перейдем к непосредствен-
ному поэтапному усилению нашей чувствительности.
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Развивать экстрасенсорное восприятие мира легче всего с 
физических органов чувств.
Все приведенные упражнения делайте столько раз, сколь-

ко желаете, и так часто, как потребуется. Но для быстрого и 
стабильного результата рекомендуется выполнять по одно-
му заданию хотя бы раз в один-два дня. Можно выбрать те 
упражнения, которые вам больше всего понравятся, и вы-
полнять потом только их. Но сначала попробуйте каждое из 
предложенных заданий.

1. Развитие осязания

Осязание — это не только способность чувствовать при-
косновение к чему-либо руками, но и всем телом.

Но начнем мы, конечно, с рук. В деле ясновидения и 
экстрасенсорики развитая чувствительность рук, как энер-
гетическая, так и физическая, помогает в таких манипуляци-
ях, как просмотр фотографий, ручное сканирование ауры, 
и даже будущее удобнее видеть, «щупая» энергетические 
импульсы руками.

Глава 2

Развитие физической

чувствительности
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УУУпррраажжжнннееннниее 11.
ТТТТеееппллоо–хххоооллооодддд

В озозьмьмититее двдвее ккружки. В одднуну н налейте холодной воды,
в другую — горрячячейей. ППриблизьте лададононии спсперерва к хо-

лоднд ойой к круружжке, затем к горячей ((нене д дотрагиваясь). ОпОпрер де-
лилите расстояние,, ннаа кокототорором вы еще ощущаете теммпе-
ратуру кружеекк. Постарарайтесь увувелеличичить его. Чтобы пос-
тепенно обобостритить чувствительность ладононей, делаайте
упражненние с ззаакрытыымими г глалазазамим . Так появитсяся еще оодна
сложноссть: ппочувсттввовать приближениеие л ладони к к круужке,
ощутитть, ччто ввыы вот-вовот еее к кососнен тесь (в кок нцее нуужноо 
открыыть глаззаа и пррооверить правильносостьт  ощущущеенин йй).

В ээтоом ууппражненении можнжноо исиспопольл зоватьть люббыеы  ппреред--
метыы, вв тоой илии иной ссттепени нагретытые или и охлалаждждеен-
ные.. Ваам, прежежде всесего, нужно обратитьть вниимам нние е нна 
разлличчныыее ощщущенниия в ладонях и на то, каак к онни и оотззыы-
ваююттсся вво вссем ттеле, какие образы в воображжениии ввыызызыз --
вваваютют, , какаккие  асассоциации, эмоции и так далее.

Упражнение 1 направляет луч внимания вашего сознания 
на ладони. Этими действиями вы увеличите приток энергии 
к ним, обострите их рецепторы, усилите работу ладонных
чакр, прочистите энергетические каналы рук. Все это в целом
помогает развить так называемое «ладонное» ясновидение.

Когда я впервые решила попробовать «просканировать» 
фотографию, то взяла фото моей подруги, закрыла глаза и по-
ложила ладонь на ее изображение. У меня сразу перед внут-
ренним взором возникли картины из ее жизни, которые мне 
были доселе неведомы, а также я ощутила себя как-то стес-
ненно, будто в депрессии, но старающейся сохранить на лице 
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улыбку. Я поняла, что именно так сейчас ощущает себя моя 
подруга. Позже я выяснила у нее детали моего видения. И все, 
что я впервые увидела по фото, оказалось правдой. Конечно, 
до этого я долго занималась тренировкой именно «ладонного» 
ясновидения. Ниже я приведу то упражнение, по которому я са-
мостоятельно работала (упражнение 3 — «Цветовосприятие»).

Многие мои ученики после курса развития физической 
чувствительности (на обучение каждому виду восприятия я 
отводила примерно неделю занятий) показывали отличные 
результаты при первом же просмотре людей по фото. Первые 
успехи очень важны для собственной самооценки, для веры в 
себя. Вы позже поймете, насколько для ясновидящего важна 
уверенность в себе при просмотре фотографий, и как сомне-
ния и неверие мешают точности экстрасенсорного восприятия.

Планомерное продвижение к цели поможет вам получать 
значительные результаты уже сразу при первых занятиях — 
а это очень важно для укрепления веры в себя.

Продолжаем развивать осязание.

УУпрражнение 2.
ПППоовввееррррххннноосстттии

Н баберите как моможнжно о боб льше ввсесевовозможных мате-
ририалаловов. ЭЭто могут быытьть разные на ощупь ткани, 

пластмасса, желелезозо, дедеррево, все что угододноно, тольлькоко что-
бы оонини различались на ощупь. ЧЧемем б больше вы наберрете, 
тетем лучше. Цвеетата п пререддметов нас пока не волнуютт, но 
вы уже сейчаасс можетете н насастртраиаиваватьтьсяся и и н на этот асппект 
вовоспспспрририятятияия, прпрприсислулушишиваваясясьь кк свсвоиоимм ощощущущененияиям.м.

СлСложожититее соббрранныныее вавамими м мататерериалы в мешшокок. ЗаЗа-
кркройойтете глаза, чтобы усилить чувствительность лададо-о
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неней,й, о опупустстититее рурукики в в м мешешокок и и о ощущупапайтйтее какаждждыйый п преред-д
меет т попо п порорядядкуку.. ТТрТрогогаяая и их,х, з запапомин йайте свои ощщуущу еенияия.
СтСтараррайайайтететесьсьсь п п пререр дсдсд татавлвлятятьь какажджддыйый п прередмдметет, , улулу ававлиливавайй-
тете, какакикиее асассосоцициц ацаццииии, , какакартртининыы, э эмомоццициии онон в вызызывываеаетт. 
ПрПрроаоананалилизизируруруйтйтее,е, п п почочочемемуу имимененноно э этата в вещещьь вывызвзвалалаа тете 
или иные чуву ств и мыслли.

Упражнение 2 помогает развивать способность разли-
чать малейшие изменения в ощущениях, а также переводить
их в зрительные образы. Все это пригодится при «сканиро-
вании» (просмотре при помощи ясновидения) фотографий с
помощью рук.

Очень интересно выполнять упражнение 2 в таком вари-
анте, когда вы сами точно не знаете историю вещей, кото-
рые ощупываете. Бывает, что взяв в руки предмет (ощупы-
вая его), вы вдруг чувствуете что-то — некий импульс — или
даже видите картинки, связанные с жизнью данной вещи.
После этого обязательно постарайтесь выяснить степень 
правдивости ваших видений: к примеру, старинные пред-
меты многое хранят в себе, и читать их историю — очень 
увлекательное занятие.

Одна из моих учениц, выполняя данное упражнение, вы-
брала одним из предметов старинную шкатулку — семейную 
реликвию. Взяв ее в руки (она лежала в мешке среди прочих
вещей), девушка вдруг увидела улицы Китая, жизнь и быт 
людей и почувствовала душевное тепло, нежную радость 
и любовь. Позже она выяснила, что эта шкатулка действи-
тельно прибыла в их семью из Китая и была связана с лю-
бовью: когда-то давно мужчина подарил ее возлюбленной
(родственница моей ученицы), и та хранила ее как память
о былых чувствах.
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Следующее упражнение развивает как физическую, так и 
энергетическую чувствительность.

УУУУппррраажжжннееннииее 333.
ЦЦввееттооввосприятие

В ырежьтте е из двусторронней цвц ететной бумаги семь кквад-
ратовв основнвных цветов размером с вашашу ладоннь.

Вместто цвееттной бумумагагии моможно взять белыые е листты и 
самостооятелльно расаскрасить их гуашью. П Прир  расккрашшива-
нии вы  допполниттельно ввлложиитете в в бумагу ваваше оощууще--
ние цввеетаа, квааддраты ы получатся более «з«заряжеенныымии»,»  ии 
вам с нимми ссттанетт легче рарабоботататьть. Помнитите, ччтот  ццвеветт 
должжен бытть с ддвух стоторрон.

ССначачаллаа пооддержитите каждый квадрат вв р укахах, ппосммоо-
триитее наа негго, почочувствуйте, как отзываеетст я в в ввашшеей 
душше ттотт илли иноной цвет.

ИИтакак, с откррытыми глазами вы «проработалли» каажж-
дыый ццвеет.

ТТепперьь закроройте глаза, перемешайте ввсесе кквваваддрдрататыы и и
наауггадд берритее один. Постарайтесь пририслушшатьься я к к вава--
шшимм ффизиическимим ощущениям вв л лададононяхях и к эненерггееттиичичеесскиим 
ттоккаамм в в душе, определите их цвет.

ССосттаавьте себе таблиицуцу и изз трехх коллоннокк: ппер-р-
вавая — «насстотоящящийий ц цввет», вторая — « «цветет, ккоотторрый й я 
уувиделел(а)», третья — ««чтчтоо яя попочувсствтвовваал(а(а)) отот ццве-
тта». На а пеперврвыйый раз хватит дедесясяти ппопытытокк. Болльшее 
нене стоит, так как вывы у устстананете е. ВВ д далальньнейейшешеш мм анананалализзиз 
тааблблицицыы попомоможет вам попонянятьть, какакк попо оощущущущещениниямямям о о от-т-
лиличичитьть т тотот и илили и иной цвц ет.
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БоБолелеее слсложожныныйй ваваририанантт упупраражнжнененияия:: опопрередеделелениние е цвцветет-
ных х и чечернрно-о ббебелылых х ффофототогрр фафф йий, , муужчины ии жеженщнщининыы нана 
ффофоф тото, , жиживывыхх ии мемертртр вывыхх люлюдедед ййй илилии жиживовотнтныхых ии т такак д далалееее.

КаКакк вывы у уужеже п пононялялии,, э ээтотото у упрпрражажненениниее е поподгдгд ототававлиливаваетет 
вававасс с кк к рарарабобоботетете с сс ф ф фоототогограраффифи йейей.

Если упражнение 3 у вас поначалу не будет получатьЕсли упражнение 3 у вас поначалу не будет получать-
ся  — не расстраивайтесь. Уже само выполнение этого зада-
ния приучит вас прислушиваться к ощущениям, обращаться
к вашему «третьему глазу» — этим вы создадите в мозгу но-
вую нервную связь, которая в дальнейшем будет отвечать за 
ваше ясновидение. Помните, что любой навык дается после
длительных тренировок: катание на велосипеде, плавание,
прыжки в высоту, рисование. Также и ясновидение. Редкие 
люди могут без тренировок увидеть энергии, будущее и про-
шлое человека. Среднестатистическому человеку приходится
развивать свои навыки. Но от этого они не становятся чем-то
экстраординарным. Просто очередной опыт и все.

У моих учениц обучение данному упражнению проходило 
по-разному. Интересно было то, что, как правило, они лучше
различали именно те цвета, энергетические вибрации кото-
рых были необходимы их организму. Одна моя ученица имела
некоторые проблемы в горловой чакре. Цвет этой чакры — 
голубой. И именно голубые и синие оттенки ей было легче
всего определить.

У другой моей ученицы был недостаток энергии в поло-
вой чакре. А она, как известно, оранжевая. Так вот именно
оранжевый цвет девушка постоянно «наугад» вытаскивала
из кучи квадратов и считывала его легко.

Потом, конечно, эти барышни стали хорошо различать и 
другие цвета, но сам факт остается занимательным — орга-
низм притягивает к себе то, чего ему не хватает.
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УУУппррраажжжннееннииее 44.
РРРРаааззззввввииитттиииеее ооосссяяяззззааанннииияяя ттееллаа

В ыы ноносиситете о одедежджду. На ощупь ь онона всегда разная. Теперь 
вам необходимо сскоконцнцентрироваться нана о ощущущениях 

тела. ЗаЗакркройойте глаза, мысленным м взвзором «пройдиитет сь» 
поо поверхности собствевенннногогоо тела: что вы ощущаеете? 
ШШероховатостсть тканей, неуддобные швы, или наобороотт — 
мягкий шеллкк халатата, тепло, холод... Зафиксирируйу те и ппро-
анализиррууйте ссввои ощущущененияи .

Затеем пооуупражнняяйтесь в ощущенияхях н а телле отт во-
ображааемойой одежжды или и прпредедмеметот в. Доведитите ихх доо ре--
альныхх, поочащеще на эттом концентрирууясясь.ь

Моожнно попопроббоовать меенянятьть на телее п рии п оммощощии 
силы вололи ттепллыые участстки на холоодндные, и наобоборротт. 
Для ээтоого  нужнжно вообобразить, что тому иили инномуму ммесс-
ту сстаалоо жарарко/хололодно, спрограммироватьть в ссебе ее ээтти 
ощуущеенияия. Тррениррууйтесь, и у вас обязательноо поллуччиттсся.я  
УУУ кококогого-ттоо моожежет получиться с первого раза.

Это упражнение, как вы уже поняли, развивает не только 
физическое осязание тела, но и помогает усилить воображение.

Можно применить это упражнение с еще одной целью. Мно-
гие женщины и даже мужчины часто мечтают о той или иной
одежде для себя. А магазины не дают именно той модели, кото-
рую мы видим в своих мечтах. Так давайте же используем наше
воображение для воплощения желаемого в действительность!

Представьте вашу придуманную одежду в мельчайших 
деталях. Можете сначала для удобства посмотреть на нее со
стороны. А потом обязательно примерьте на себя. Ощутите,
как она касается вашего тела, как она удобно сидит. Четко и
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конкретно продумайте все ее мельчайшие детали — от пу-
говиц до швов. Это довольно приятное занятие — ощущать
себя в своей мечте. А как вам будет приятно, когда вы «вдруг» 
увидите точную копию одежды вашей мечты в магазине, да 
еще и по приемлемой цене! Именно так маги и воплощают
свои желания — всегда нужно начинать с мысли.

А для вас, как для ясновидящих, это еще станет допол-
нительным стимулом к развитию осязания тела — вы будете
представлять, как чувствуете на себе эту одежду.

УУУУУпппрррааажжжнннеееннниииеее  5555.
СССккооллььккоо ппааллььццееввв???

Э то упражнение вывыпополняется вдвоем иилили с с б большим 
чичислсломом участников. Один челоловевек закрывает гллаза и

прпротягивает другу омому у рурукуку. ВтВторой касается ладонии оп-
ппонента конччикиками пальцев. Перрвый дод лжен на ощупьь оп-
ределить, ссколько о ппальцев касаются его лададони. Схоожим
образом мможно о исполььзозоваватьть л юбуюу  поверхносо ть ттела
ии прпрредедедмеметтыты (( (какараранддашашии, п палалочочкики, шашаририки ии т томому у попододод бб-б
но )е)е). . ПоПототом партртненерыры м меняютстсяя.

Совместное занятие ясновидением во много раз ускоряет С
процесс развития данных способностей у обоих партнеров. Я со 
своей подругой Светланой, которая, глядя на меня, тоже реши-
ла постичь магические науки, очень часто придумывала раз-
личные тренировки на ясновидение. Мы учились читать друг 
у друга мысли, прятали в комнате предметы и искали их с по-
мощью энергетического сканирования помещения и так далее. 
И я могу сказать точно — когда ваши совместные достижения
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радуют обоих, то общие силы и вера в себя увеличиваются мно-
гократно. Поэтому, если у вас есть знакомые, которые тоже ув-
лекаются эзотерикой, магией, хотят развить способность к яс-
новидению — организовывайте совместные упражнения.

В дальнейшем я буду давать некоторые упражнения имен-
но для группы людей.

УУУУппррраажжжннееннииее 66.
ММММооонннеееттткккиии

В ам необбходимо взять ненесксколько монет разного до-
стоинства.а. А А е ещеще хорошо, если ононии ококажуттсяс  ста-

рых х гогоддов выпуска и сейчас не в в хоходду. Этим вы усложнжните 
свсвою задачу, а ввососпрприятие обострится.

Сложожититее моненетыты в в н непепророзрзрачачнунуюю кокороробкбку,у, мешочочекек 
илилии какармрманан. ЗаЗасусуньньтете т тудудаа рурукуку и и п попопроробубуйтйте е наа о ощущупьпь 
опрер дед лилитьть д досостотоининство монеты.

Это упражнение можно усложнить. Попробуйте не толь-
ко определить их достоинство, но и посчитать в уме общую
сумму денег, которая лежит в мешочке. Со старинными мо-
нетами это будет сложнее, но в то же время полезнее для
развития осязания.

Упражнение 6 хорошо еще и тем, что его можно выпол-
нять в любое время. В вашем кармане всегда лежат монет-
ки  — так используйте их для развития осязания ваших паль-
цев. И польза будет, и тренировка.

Кстати, на кончиках пальцев расположено очень много ре-
цепторов — нервных окончаний. Существует даже такое на-
правление восточной медицины — су-джок терапия. Ее суть
заключается в том, чтобы касаться иглой определенных точек
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на подушечках пальцев, тем самым вызывая изменения в тех
или иных органах тела, с которыми эти точки связаны. Когда
вы работаете с монетками для развития осязания, вы своим 
направленным на пальцы вниманием усиливаете приток крови
к подушечкам, а также улучшаете в них энергетический ток.
Так вы стимулируете в целом все внутренние органы и полу-
чаете в том числе оздоравливающий эффект.

Поэтому при выполнении упражнения «Монетки» старай-
тесь касаться денег всеми пальцами, а не только часто ис-
пользуемыми — указательным, большим и средним. Помните,
что ваша задача не столько правильно понять достоинство 
монеты, сколько усилить чувствительность рук, просто за-
нимаясь этим упражнением. Со временем вы достигнете та-
кой высокой степени осязания, которая будет схожа со спо-
собностью слепых людей запросто распознавать купюры по
точкам и тире, нанесенным рельефным способом на деньги.

И, конечно же, такими «сверхпальцами» вам станет легче 
сканировать фотографии и вообще работать в магии.

УУУУппрррраажжжннееннииее 777..
ЛЛЛЛеееппкккааа

В озьмите глину, леппититее из нее все что уугоднд о. Это 
упраажнжненениеие развивает не тольькоко чувствителььнон сть 

руукк, но и воображение.
Я советую ю брбрать именно глину, так как она иммеет

шероховатутую струруктктуру и является энергететически наасы-
щенным мматерриаиалом. А вв д деле развития ясноввидидения,, как
прпрририрродододноногого у у умеменинияя челоловевекака,, ваважнжно о как моможнжноо чачач щеще сс со-о-
пррикасасататьсьсяя с естестствевеннннымымии маматетеририалалами — татакк вавашеш  
обобучученениие пойдет намного быстрее.


