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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-
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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. 
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