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Предисловие

Я уже больше десятка лет пишу о самопознании, эмоциональном здоро-
вье, креативности и воплощении мечтаний. Несколько лет назад я ре-
шилась на эксперимент. Мне стало интересно, как визуально изобразить 
понятия, о которых я пишу: доверие к себе, принятие чувств, доброту 
к разуму, установку границ, сложные разговоры, разблокирование креа-
тивности, поиск мудрости внутри себя и многие другие. 

Мне захотелось воплотить неосязаемые и загадочные идеи в простой 
и удобоваримой форме. Я поделилась в соцсетях своими схемами, нара-
ботками и иллюстрациями, и результат не заставил себя ждать. 

Мои произведения распространились шире, чем я могла вообразить. 
Сотни миллионов человек из разных уголков земного шара делились 
моими работами и рассказывали, как они их используют: в классах 
и на терапии, в застольных разговорах и общении с любимыми, для 
самоанализа и ведения дневника, в качестве напоминаний на работе 
и дома. 

Мне посыпались сообщения от людей всех возрастов и профессий. Отцы 
рассказывали, что нашли общий язык с дочерьми. Женщины писали, как 
научились прислушиваться к своей интуиции. Студенты радовались, что 
научились справляться с тревожностью. Творческие люди описывали 
первые шаги. 
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Пары сообщали, что реже ссорились. Учителя делились тем, как помогали 
ученикам разобраться в своих чувствах перед экзаменами по математике 
или физике. Актеры были счастливы, что находили выход из творческого 
кризиса и выгорания. Предприниматели открывали для себя удоволь-
ствие от самого процесса. 

Я узнала о самых разных сторонах жизни от множества людей. Озарения 
всегда сводились к следующему: 

	— если успокоиться и прислушаться к себе, сразу поймешь, что де-
лать, чтобы вернуть себе радость жизни и ощущение целостности 
и завершенности;

	— все ответы уже есть внутри нас. 

Да, дорогие мои, все ответы уже есть внутри нас

Сейчас принято искать ответы вовне: обращаться к специалистам, учите-
лям, к Google. Мы так привыкли к этому, что даже не осознаем, как часто 
пренебрегаем внутренними ресурсами. Увы, мы разучились ими пользо-
ваться. 

Я написала эту книгу, чтобы вы обрели ясность и смелость слушать себя 
и доверять себе, собирая мудрость по крупицам. Здесь вы найдете как 
уже заслужившие популярность иллюстрации, так и совершенно новые. 

Эта книга — ваша сокровищница 

На каждой странице есть ключ от двери, ведущей к внутренним сокро-
вищам. Я не пишу, что вам делать (только вы можете это решать), но вы 
поймете, как сформулировать вопрос и как услышать ответ — изнутри. 

Книгу можно читать с любой страницы, подряд или открывая наугад. По-
следовательность страниц имеет свою логику, но каждая из них самосто-



ятельна. Можно использовать книгу по методу оракула (это мой любимый 
способ): закройте глаза, произнесите вопрос про себя, откройте любую 
страницу и прочитайте адресованное вам сообщение. Если хотите, выбе-
рите нужную тему по оглавлению. Делайте, что хотите, — правил нет. 

Надеюсь, изучая страницы книги, вы обретете более глубокую связь с со-
бой и с близкими людьми и проживете жизнь так, как вам хотелось бы. 
Желаю вам всегда помнить, что все ответы уже есть внутри вас, сегодня 
и всегда. 

ХО Эмбер Рэй 
11 февраля 2021 года 
14:22 
Южная Калифорния

P. S. Хотите поделиться любой из этих страниц в соцсетях? 

Поставьте тег @heyamberrae #answersarewithin, чтобы мы нашли друг 
друга. 



ОниОни

Где я искал  Где я искал  
одобрениеодобрение

Где я нашел егоГде я нашел его

ЯЯ



Одобрение приходит изнутри

Есть одна вещь, которую я хотела бы знать, когда была моложе. Вот она: 
одобрение надо искать не снаружи, а внутри себя. 

Ожидая, что другие будут вас ценить, вы предаете себя, дорогие мои. На-
деясь, что кто-то вам скажет, что вы делаете что-то «достаточно хорошо» 
или «правильно», вы отдаляетесь от истинного «я». 

Загляните внутрь себя и прислушайтесь к своим знаниям. 

Вы — единственный, кто присутствует рядом в каждый момент вашей 
жизни. Исходя из того, что правильно и важно для вас, и не оглядываясь 
на других, вы живете в ладу с собой. Чужое мнение утратит свою значи-
мость, когда вы научитесь ценить то, что имеет смысл для вас и несет вам 
радость, научитесь доверять этому.

Когда внешний шум, как это часто бывает, становится слишком громким, 
остановитесь и спросите себя: «Что мне кажется правильным и уместным 
прямо сейчас?»

Дождитесь ответа изнутри и поступайте соответственно. 

17



Это уже сделано Это уже сделано 
до менядо меня

Вы этого еще Вы этого еще 
не сделалине сделали

СТРАХСТРАХ

ПРАВДАПРАВДА



Цените свои таланты

Как-то раз я беседовала со знакомой писательницей о книге, идею ко-
торой та вынашивала уже десять лет (десять лет!). Я спросила, как идет 
работа, и она ответила: «Ох, даже не знаю. Теперь столько писателей. 
Не уверена, что мне стоит этим заниматься. Все уже сделано до меня». 

Из всех страхов, о которых мне рассказывают, больше всего меня задевает 
один: «Это уже сделано до меня». 

Конечно, уже есть миллионы книг, фильмов, картин и изобретений. 
Ну и что? 

Ведь все они сделаны не вами. 

Любое произведение отражает особенности человека и его жизненную 
историю. Вкладывая личный опыт, видение и эмоции, вы делаете произве-
дение оригинальным и неповторимым. 

Если вас сдерживает мысль о том, что нечто уже сделано, вспомните вот 
что, дорогие мои: пусть это уже есть, но вы этого еще не делали. 

Цените свои таланты, и они принесут вам волшебство, радость, сюрпризы 
и восторг. Сделайте сегодня хотя бы один шажок к тому, что вас манит. 
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Понимание в действии

Одна женщина-фармацевт обратилась ко мне, желая обрести связь 
со своим внутренним художником. Она делилась своими мечтами, но при 
этом всякий раз размышляла: «А что, если...»

«А что, если мне не понравится этим заниматься? А что, если у меня плохо 
получится? А что, если ничего из этого не выйдет? А что, если все будет 
совсем не так, как я хочу? А что, если я зря потрачу время?»

А что, если... А что, если... А что, если...

За этим разговором мне вспомнилось, что раньше я тоже, приступая к но-
вому делу, пыталась предусмотреть все возможное. 

Когда-то я была уверена, что для начала любого проекта, будь то переход 
из технологической сферы в творческую, важный выбор в отношениях 
или ощутимые перемены в бизнесе, необходим некий идеальный план. 

На самом деле идеальных планов не бывает. Понимание приходит 
в действии. 	

Заранее неизвестно, что получится, а что нет, что понравится или 
не понравится, пока не увидишь, не почувствуешь и не проживешь. 
Тогда — и только тогда! — придет понимание того, что делать, куда 
идти и какой выбор будет верным. 
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Какие ваши мечты ждут идеального плана для воплощения? Какой 
маленький шаг к этому можно сделать уже сейчас? 

Запомните: понимание приходит в действии. Шаг за шагом.
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ПониманиеПонимание

приходитприходит

заза

ШАГШАГ

ШАГОМШАГОМ



ошибатьсяошибаться

ПозвольтеПозвольте

СЕБЕСЕБЕ



Позвольте себе ошибаться

«А вдруг я ошибусь?»

Всем знакомо тревожное предчувствие неудачи. Откуда оно берется? 

Многие в детстве слышали, что учатся на практике. Тем не менее за неиз-
бежные ошибки нас критиковали, стыдили и высмеивали. Неудивительно, 
что мы так боимся неудач, склонны к перфекционизму и боимся раскры-
вать свои таланты. 

Мне помогло преодолеть страх неудачи решение считать жизнь и рабо-
ту экспериментом. Это дало мне право пробовать, оценивать результат 
и вносить коррективы. Я не чувствую, что обязана все делать правильно, 
и позволяю себе учиться и делать ошибки, приближающие меня к цели. 

В следующий раз, опасаясь неудачи, спросите себя: «Готов ли я ошибить-
ся? И если да, как я буду реагировать?» 

Есть два варианта отношения к неудаче:

1) как к поводу пересмотреть самооценку (вредное занятие);

2) как к норме (гораздо полезнее).

Запомните: ошибки приближают нас к правильному решению. Радуйтесь 
им так же, как любым другим вехам пути. 

Наберитесь смелости. Какие ошибки вы готовы сделать сегодня?

ПозвольтеПозвольте
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НЕ НЕ 
КОРМИТЕ КОРМИТЕ 

свои свои 

СТРАХИСТРАХИ



Не кормите свои страхи

Хотела бы я поговорить по душам с тем, кто пустил слух, что только 
бесстрашные следуют за мечтой. Бесстрашие — это миф, который только 
мешает, ненужный и нереальный. 

И вот почему: страх нам не враг. Не надо воевать с ним и преодолевать 
его. Страх уже много лет спасает нас от опасностей. Можно сказать, что 
мы в нем нуждаемся. 

Благодаря страху мы не садимся в машину с незнакомцами и не прыгаем 
с обрыва, чтобы проверить, выживем ли мы после приземления. Страх 
подсказывает: «Плохая затея. Это опасно. Не делай этого». Такой страх 
полезен. 

Бывает, конечно, и вредный страх. Он возникает, например, когда нужно 
сделать что-то важное и нужное, но незнакомое, а следовательно, потен-
циально опасное для жизни.

Когда я писала первую книгу, то все время боялась, что моя откровен-
ность меня погубит. Страх кричал во мне: «Не смей писать следующее 
предложение! Это смертельно опасно. Тебя осудят». 

Страх не был сигналом того, что я делаю что-то неправильно или что мне 
надо прекратить свои действия. Я научилась прислушиваться к страху. Он 
означает, что мне не безразлично то, что я делаю.
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Что, если
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Что, еслиЧто, если
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Что, еслиЧто, если
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Что, еслиЧто, если

Что, еслиЧто, если

Что естьЧто есть
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еслиесли
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Что,еслиЧто,если
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