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Предисловие 
 
Я  очень рад возможности рекомендовать эту книгу. Наш Институт действительно 

нуждался в этом полезном, легко читаемом, практическом руководстве самопомощи 
для широкой публики. Книга посвящена нашей основной технике работы с пиковыми 
состояниями сознания, специфическими болезненными процессами, а также пред- и 
субклеточными явлениями. 

Самая большая мечта учителя – видеть, что его ученики испытывают энтузиазм по 
отношению к материалу и опираются на то, чему обучались. Паула делится с вами 
своей страстью и вниманием к деталям, и собственным оригинальным и очень важным 
вкладом – проекционной техникой исцеления. Эту книгу стоило бы приобрести только 
ради одной этой техники.  

За последнее десятилетие было разработано много превосходных терапевтических 
методов, каждый со своими достоинствами и недостатками. Например, обычно я 
говорю своим студентам попробовать сначала некоторые другие виды терапии 
(например: EFT, ТАТ или EMDR), потому что для многих людей и ситуаций, они 
проще, быстрее и менее болезненны. Тем не менее, WHH (Исцеление от всего сердца) 
обычно работает даже тогда, когда другие методы не дают результатов – а иметь 
надежную альтернативу всегда хорошо.  

WHH является весьма важным методом изучения травмы изнутри – что она из себя 
представляет и как влияет на нас. WHH – основа для наших более продвинутых техник 
исцеления, а также ключ ко многим из наших пиковых процессов. 

 
            Доктор Грант Макфетридж, 
            Институт исследования пиковых состояний сознания 
            Хорнби Айленд, Британская Колумбия, Канада 
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Затем мои ученики – каждый научил меня чему-то. Их истории встречаются на 

протяжении всей книги. Я не намеревалась преподавать. Я начала преподавать, 
потому что они попросили меня. Я до сих пор преподаю, потому что они 
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Соглашение об ответственности и меры безопасности 
Данное руководство предназначено в первую очередь для студентов семинара, 

которые изучают процесс в течение нескольких дней. Мы также сделали его 
доступным для интересующихся и профессионалов, которые хотели бы изучить азы 
Исцеления от всего сердца. 

В условиях семинара мы можем контролировать и помогать вам в течение всего 
дня и остаемся на связи впоследствии. Если вы собираетесь использовать эту книгу 
для самостоятельного изучения, следует помнить, что данные процессы являются 
потенциально опасными. Если вы не готовы полностью взять на себя ответственность 
за то, как вы используете этот материал, а также за любые последствия, то мы 
настаиваем, чтобы вы воздержались от использования процессов из этой книги. 

Вполне возможно, что вы переживете экстремальный дистресс,  краткосрочный 
или долгосрочный, если воспользуетесь процессами из этой книги. Как и в случае 
любого интенсивного психологического процесса, может возникнуть угроза жизни из-
за вероятности подвергнуть стрессу слабое сердце, активировать суицидальные 
мысли, скрытые психические или физические заболевания и другие проблемы. 
Исследования влияния на сознание методов регрессии ведутся очень недавно. 
Несмотря на то, что мы недвусмысленно указали в тексте конкретные проблемы, с 
которыми можно столкнуться в результате использования этих процессов, существует 
вероятность того, что вы можете столкнуться с неизвестной нам проблемой. Вы 
можете испытать серьезные или несущие угрозу для жизни проблемы в связи с каким-
либо процессом из этой книги. Вероятность летального исхода  действительно 
существует. 

Принимая во внимание все вышесказанное, представляем пункты  юридического 
соглашения между нами. Пожалуйста, внимательно прочитайте следующее: 

1) Автор, любые люди, связанные с Институтом исследования пиковых 
состояний, и другие помощники в создании этого текста не могут и не несут 
ответственности за то, что вы делаете при помощи этих методов. 

 
2) Вы должны взять на себя полную ответственность за собственное 

эмоциональное и физическое благополучие, если  используете эти процессы или 
любые их вариации. 

 
3) Вы должны уведомить людей, в работе с которыми используете эти процессы 

или их вариации, что они полностью отвечают за свое эмоциональное и физическое 
благополучие. 
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4) Используйте эти методы под наблюдением квалифицированного терапевта или 
врача в зависимости от обстоятельств. 

 
5) Вы обязуетесь, что ни автор, ни кто-либо,  связанный с этим текстом или с 

Институтом исследования пиковых состояний, не пострадают от претензий от вас или 
от других людей, в работе с которыми вы используете эти процессы или их вариации. 

 
6) Многие из процессов в этой книге зарегистрированы, как торговая марка, 

поэтому их общественное использование регулируется обычными правовыми 
нормами. 

 
Продолжая читать этот текст, вы подтверждаете согласие с этими условиями. 

Спасибо за ваше понимание. 
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Несколько лет назад моя подруга Паула Вайберт, вернувшись домой после 
длительного ретрита, обнаружила, что ее любимый кот умирает. Кот не ел и не пил 
в течение нескольких дней. Он был истощен, страдал от неконтролируемого 
слюнотечения и недержания. Муж и дети Паулы сделали гнездо из одеял в корзине, 
но ни один не хотел прикасаться к несчастному, вонючему мешку с костями. Паула 
была опечалена этим и подумала, что если бы она умирала, то ей хотелось бы 
контакта и принятия независимо от того, как она бы выглядела. Таким образом, 
каждый день она проводила некоторое время, положив кота на полотенце, 
расстеленное на коленях. 

Вскоре она заметила неожиданные изменения. После того, как кот проводил 
некоторое время на коленях, он выглядел несколько ожившим. Через день или два он 
начал пить. Затем есть. Потом ходить. 

 Кот восстановил около девяноста процентов своего здоровья. Мы не знаем, как, 
но мы знаем, что Паула не ставила перед собой задачи исцелить кота. Ее 
единственной задачей дня было провести время в любви и принятии. И когда она 
провела таким образом достаточно времени, что-то произошло. 
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Введение 
 
Одним прекрасным утром 2000 года я решила жить с открытым сердцем.  
Очередная надежда на любовь, рассыпавшись, превратилась в печаль. Но на этот 

раз я спросила себя, что если я буду продолжать любить, несмотря ни на что, вместо 
своего обычного способа существования –   забраться в скорлупу, укрыться за 
зубчатыми стенами? Что если я продолжу любить в любом случае без какого-либо 
подтекста? 

Я понятия не имела, что это на самом деле значит. Знала, что в принципе можно 
иметь открытое сердце и по-прежнему оставаться в безопасности, но не знала, как это 
сделать. 

Я начала свой полет на одном крыле и молитве, проносясь между страхом и 
любовью, стремясь чувствовать, быть, принимать. 

Через шесть месяцев этого квеста я совершенно случайно встретила Гранта 
Макфетриджа. 

У меня нет никакого опыта ни в одном из тысяч видов альтернативной терапии, 
присутствующих на рынке. Истории, которые рассказывал он, человек столь 
привычный к навигации сквозь незримое, превратили мои убеждения в способности. 
Но если бы я не решилась держать открытым свое сердце? Если бы это не заставило 
меня выслушать, прежде чем осудить или отвергнуть? Я молча слушала вместо того, 
чтобы швырять камни в зеркало. И, в конце концов, получила свою долю мистических 
видений, счастливых случайностей и необъяснимого опыта. В этом была логика, 
структура и потенциал помочь мне разобраться в странных моментах моей жизни. Я 
была довольно сильно заинтригована и решила зайти на сайт Института исследования 
пиковых состояний. 

Я прочитала статью о регрессионной терапии. Я никогда не пробовала этого сама, 
но знала людей, которые сделали это – результаты были разными. На самом деле, 
нестабильные результаты, казалось, были   особенностью большинства 
альтернативных методов исцеления. По крайней мере, в  статье это обсуждалось 
открыто и были предложены некоторые решения. Одно из них возникло из этого 
наблюдения: мы обычно видим себя вне нашего тела, когда воспринимаем образ, 
связанный с травмой из прошлого. Другое связано с нашими ожиданиями от  решения 
проблемы. По существу, Грант обнаружил, что многие методы исцеления травмы не 
работают, когда люди остаются диссоциированными, в то время как пытаются 
исцелиться. Люди, которые спонтанно остаются в теле, достигают успеха, как это 
описывается в учебниках. Грант также понял, что наиболее радикальные изменения 
происходят, когда исцеление продолжается глубже, чем просто до примирения с 
событием из прошлого. Другими словами, большинство видов регрессивной терапии 
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не доводят исцеление до конца. В этом было здравое зерно, поэтому я приняла вызов и 
попробовала технику из статьи. Я обнаружила себя в травматическом моменте вскоре 
после моего рождения – я искала грудь, а вместо этого получала бутылочку. Сумела 
полностью исцелить травму. Избавилась от сильного рвотного рефлекса, который 
мешал мне чистить зубы! Это было неожиданно. Меня зацепило. 

Я провела одну сессию с Грантом, чтобы преодолеть проблему чувствования 
своего пути во Вселенную до моего рождения. Я вернусь к этому позже, но это стало 
через год или чуть позже темой одной из моих первых поправок к третьему изданию 
Исцеления от Всего Сердца. До того я была погружена в редактирование учебных 
материалов. 

Я скорее одиночка. Мне нравится действовать своим собственным образом и без 
свидетелей. Особенно в случае работы с эмоциями! Я продолжала работать соло, 
используя веб-сайт и второе издание  руководства. Но я поддерживала контакт с 
Грантом, обращалась к нему с вопросами. 

Пренатальный мир оказался захватывающим. Я ощущала и до сих пор ощущаю 
себя исследователем на Луне, населенной моим собственным племенем призраков. 
Повседневная жизнь становилась все легче... Проблемы, которые я исцеляла, 
действительно больше не возвращались! 

Я начала испытывать... пиковые состояния. Те самые, которые упоминаются в 
названии Института. Пиковый опыт – Абрахам Маслоу ввел этот термин – это 
прекрасный, идеальный момент. Маслоу каталогизировал разные виды, от моментов 
совершенного умиротворения или счастья до очень духовного чувства единства со 
вселенной или странной сопричастности другим сознаниям. Пиковое состояние – это 
пиковый опыт, который длится, длится и длится. И это стало происходить со мной. 
Умиротворение. Свобода от прошлых травм. Базовое счастье, которое служит 
основанием или холстом для всего остального, что я чувствую. Восприятие 
Вселенной как поля бесконечных возможностей. 

Однажды, в конце сессии, я почувствовала, как будто вся моя кожа распалась на 
кусочки! С тех пор я ощущаю, будто у меня вообще нет кожи. Как будто моя граница 
состоит из пара, и почти ничего из того, что делают другие люди, не воспринимается 
на личностном уровне. 

Моя жизнь полностью изменилась. Так вот что значит жить без травм? А что до 
открытого сердца – я обнаружила, что не должна сознательно концентрироваться на 
этом больше: любовь и сострадание текли естественным потоком, как будто были 
частью моей прошивки. 

Только через пару лет использования техники я начала читать литературу и 
выяснила, что было сделано в этой области другими людьми. Мне было необходимо 
больше знаний, прежде чем я могла почувствовать себя достаточно комфортно, чтобы 
начать преподавать. Я была рада, когда обнаружила схожие с моим мнения о 
регрессии. Мне было вдвойне приятно выяснить, что мой собственный прогресс был 
сравнительно быстрым. 

На этих страницах я процитирую как Станислава Грофа, отца холотропной 
терапии, так и Артура Янова, известного по «Первичному крику», не вопреки их 
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значительным разногласиям друг с другом, а именно из-за них. Из-за их 
соперничества трудно поверить в то, сколько между ними общего. Их разделяет 
научная пропасть и в то же время у них много общего с нашим подходом: Янов 
использует модель триединого мозга, но при этом не верил, что можно вспомнить 
опыт до рождения, пока его собственные пациенты не убедили его в этом. Только его 
поздние книги отражают этот аспект, и даже там все примеры строятся на опыте 
момента рождения. Он по-прежнему склонен относить более ранний опыт к области 
иллюзий. С другой стороны, Гроф не ставит никаких ограничений, как далеко можно 
регрессировать, но его неприятие теории триединого мозга означает, что проекции 
клиентов остаются неразрешенными, поэтому, в конечном итоге, им приходится 
сражаться с целым зверинцем духов и архетипов. Стоит почитать обоих – и Грофа, и 
Янова. Они являются пионерами в этой области и имели доступ к гораздо более 
широким ресурсам, чем наш маленький Институт. Их работа проложила путь для нас, 
их медицинские находки получают дальнейшее подтверждение по  результатам наших 
собственных тематических исследований. 

До сих пор Руководство по базовому Исцелению от всего сердца, теперь в своем 
третьем издании, было единственной книгой о нашем регрессионном методе 
исцеления. Оно разработано в качестве сопровождающего руководства для семинара 
и в основном нацелено на профессиональных терапевтов. Но с тех пор, как я начала 
преподавать Исцеление от всего сердца, я увидела растущую потребность в ресурсе 
для самоисцеления травм. Наш Институт использует WHH (Исцеление от всего 
сердца) преимущественно в качестве инструмента исследования. Но каждое 
обучающее занятие напоминает мне о его значимости в роли простой в освоении 
техники для исцеления травм прошлого. WHH – удобная техника, вам не нужно 
какое-либо оборудование, терапевт или специальное помещение. Все, что вам нужно, 
это время, немного уединения и желание вновь пережить некоторые очень странные 
куски вашего прошлого. 

Т.к. WHH существует не так давно, я знаю немного людей, которые уже 
используют WHH длительное время. По этой причине многие из примеров, 
приведенные в этой книге, являются записями моих собственных сессий. Я также 
использовала некоторые сессии моих учеников.  По возможности, я выбирала 
истории начинающих;  рассмотренные проблемы могут быть решены с помощью 
навыков, которые вы приобретете, прочитав эту книгу. Заботясь о соблюдении 
приватности моих студентов, я выдумывала имена, а иногда даже меняла пол и 
комбинировала истории так, чтобы никто не мог понять, кто есть кто. Я в 
особенности осторожна, потому что некоторые мои студенты и клиенты живут здесь, 
на моем маленьком острове, где сохранение приватности в любом виде – непростая 
задача. Я благодарна всем, кто предоставил мне свои истории. 

 

Как использовать эту книгу 
Эта книга начиналась как набор памяток и опросников для моих студентов. Я 

дополнила эти материалы, время от времени цитируя Гранта и Мэри, которая была 
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соавтором  Руководства по Исцелению от всего сердца. Затем я добавила совершенно 
новый материал, почерпнутый благодаря моим собственным интересам и 
исследованиям: упражнения с проекциями, мою собственную версию исцеления 
дуальностей, работу со сновидениями и некоторые материалы о смешивании техник. 
Тут и там я переходила к моей любимой теме: глубокие личные исследования, как 
стиль жизни. Позже, Тал Лакс (студентка доктора Адама Вайзеля и самый опытный 
целитель и учитель Института после Гранта) и Грант прочитали первые наброски и 
добавили множество комментариев и историй, которые я сохранила почти дословно, 
даже если они не согласовывались с моим текстом. Это добавило еще один 
смысловой слой. Опыт Гранта и Тал стал частью фабулы книги, монолог превратился 
в беседу, а случайные противоречия лишь подчеркивают новизну материала. Эта 
книга – также мой хитроумный способ изложить свой собственный опыт на бумаге, 
что-то вроде замаскированных мемуаров. И я надеюсь, что она станет вашим 
спутником на пути исцеления. 

Семинары и коучинг – по-прежнему лучшие способы изучить эту технику. Но 
семинары длятся несколько дней, а с чем мы остаемся после? Эта книга – отчасти 
ответ на данный вопрос: краткий обзор, памятки,  руководство для исправления 
проблем. В связи с этим, вы можете использовать ее разные части по мере 
необходимости. Если вы только что побывали на семинаре, вы можете захотеть 
пропустить упражнения из главы 2 (Предпосылки), но теоретическая часть этой 
главы может содержать некоторую полезную для вас информацию. Я также 
постаралась включить как можно больше способов поиска тем и проблем, требующих 
разрешения. Поэтому в дополнение к детальному оглавлению вы найдете две 
таблицы поиска и устранения проблем: одну с общими вопросами (Приложение Е), а 
также таблицу особых случаев (Приложение D). Я, кроме того, оставила широкие 
поля для примечаний.  

Если вы абсолютный новичок, с помощью этой книги вы сможете изучить WHH 
с нуля. Упражнения в главе 2 затрагивают каждую сторону процесса. Если вы 
уделите этому время, ваш первый целительский опыт не будет выглядеть таким 
пугающим, потому что вы уже будете знакомы с каждым элементом. При этом вам 
придется взять ответственность за собственные риски, связанные с сознанием. См. 
соглашение об ответственности на странице 12. 

Некоторые студенты, принимавшие участие в наших семинарах, заметят 
несколько другие акценты в подходе к регрессии в этой книге. Это объясняется тем, 
что ведущие семинара по большей части имеют способность регрессировать по 
своему желанию и воспринимать последовательность травм во всей ее полноте. Это 
определяет их словарный запас и способ обучения. Кроме того, семинары задуманы 
для профессиональных целителей. Поэтому на них акцентируется гораздо больше 
внимания на необходимости видеть и идентифицировать образы прошлого. Эта же 
книга не предполагает никаких особых способностей у студентов. Само-исцеление и 
само-исследование – цели более скромные. Таким образом, метод основан на 
признании, принятии  и использовании в полном объеме перцептивных способностей, 
которыми мы обладаем. Способность к регрессу в далекое прошлое развивается со 
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временем, по мере того как наше подсознание учится чувствовать себя в 
безопасности в этих странных пейзажах. 

Люди часто думают, что методы, которые затрагивают только ум и эмоции, 
являются безопасными. Это всего лишь в моей голове. Что может пойти не так? 

Я хотела бы, чтобы это было так. Но работа со старыми травмами может поднять 
крайне болезненный бессознательный материал. Если вы начнете само-исцеление, 
рано или поздно, это произойдет. Поднимется ваша основная травма, центральная 
проблема, защищаясь от которой, вы организовали всю свою жизнь. В некоторых 
случаях такие травмы, оставшиеся не до конца исцеленными во время сессии, могут 
сильно  подавлять. В крайних случаях мы сталкивались с суицидальными мыслями у 
клиентов. Решением, конечно, будет продолжение исцеления. Когда мы заканчиваем 
исцеление травмы пи помощи Исцеления от всего сердца, остается только чувство 
спокойствия, умиротворения и легкости. Таким образом, это ваша ответственность –
продолжать исцеление до тех пор, пока травма не будет устранена. Кроме того, вы  
ответственны за то, чтобы получить помощь от местной специальной службы 
психологической помощи или психотерапевта, если вы испытываете сильный 
дистресс, или у вас возникли суицидальные мысли. 

Во время семинаров студенты объединяются в группы. Рекомендуется  
поддерживать эти отношения по возвращении домой. Эту книгу также имеет смысл 
по возможности изучать в компании с кем-то. Чтобы было  с кем сравнить свои 
заметки и поделиться историями. Чтобы был кто-то, кто поддержит, когда вы 
приблизитесь к тяжелым моментам. Кто-то, кто будет держать вас за руку и напомнит 
о том, что нужно оставаться в своем теле. Кто-то, кто сможет позвать на помощь, 
если ситуация выйдет из-под контроля. Об этом стоит подумать. 

Иногда в процессе работы случаются радикальные трансформации и удивительные 
трансперсональные переживания. Это безопасно и  является нашим правом по 
рождению. Это нечто само собой разумеющееся. Но некоторые люди испытывают 
страх и дискомфорт, когда впервые сталкиваются с таким опытом. На данный момент 
для меня самым радикальным и внезапным изменением стало ощущение, что "кожа" 
соскальзывает с моего тела. Я сразу же почувствовала себя комфортно в моем новом 
пиковом состоянии, но другие люди, исцелявшие те же моменты, ощущали себя 
обнаженными и уязвимыми. Опять же решением является продолжение исцеления. Все 
необычные пиковые состояния и переживания, с которыми мы сталкиваемся в 
процессе работы, являются комфортными и естественными. Любой возникающий 
дискомфорт связан с травмой. Если вы оказались в новом состоянии сознания, которое 
вас подавляет – Spiritual Emergency Network (Сеть кризисной поддержки) или человек, 
практикующий Исцеление от всего сердца, вам в помощь. См. приложение D. 
Обратитесь также к книге Гранта «Пиковые состояния сознания», том 1 за более 
подробной информацией о такого рода опыте. 
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Лекарственные препараты и WHH 
В большинстве случаев вы можете использовать Исцеление от всего сердца, даже 

если вы принимаете лекарства от физических или психических заболеваний. 
Прекращение приема лекарства может представлять для вас серьезную опасность. 

Наш опыт и опыт других специалистов, использующих мощные терапевтические 
методы, показывает, что, в частности, ни литий, ни селективные ингибиторы 
обратного захвата серотонина (СИОЗС, такие как Паксил и Прозак) не препятствуют 
процессу регрессии. Вы можете и должны продолжать прием лекарств во время 
терапии.1 

В написанном Грантом руководстве по базовому уровню Исцеления от всего 
сердца, упоминается, что трициклический антидепрессант дезипрамин может 
блокировать способность регрессировать. Я хочу уточнить, что эта проблема 
появилась у клиента, который принимал полную дозу лекарства. В настоящее время, с 
появлением СИОЗС, врачи обычно назначают дезипрамин и другие трициклические 
антидепрессанты от хронической боли, а не от депрессии. Доза перед сном для 
контроля боли составляет лишь около одной десятой части дозы для контроля 
депрессии и вряд ли может блокировать доступ к  эмоциям из прошлого.2  

Если у вас возникли сомнения, обратитесь к разделу по работе с узким 
эмоциональным диапазоном в главе 3. 

Вот некоторые более поздние выводы нашего прежнего директора проекта по 
изучению зависимостей Мэтью Фокса о другом классе лекарств, которые замедляют 
или блокируют WHH (Исцеление от всего сердца). Мэтью пишет: 

 
Валиум (Диазепам), Клонопин, Ксанакс, Ативан (Лоразепам), Либриум и 

некоторые другие из класса препаратов, известных как бензодиазепины, которые 
действуют как депрессанты центральной нервной системы. Другими словами, 
они замедляют активность центральной нервной системы. Многие алкоголики 
заменяют алкоголь бензодиазепинами, потому что они работают таким же 
образом. Бензодиазепины предназначены для использования по "мере 
необходимости" в случае панических атак и общих тревожных расстройств. Или 
же они могут использоваться ежедневно на временной основе. Однако, многие 
психиатры и врачи выписывают рецепты на прием до 3-4 раз в сутки, не 

                                                
1 Обратитесь также к книге Gerald D. French and Chrys J. Harris, «Traumatic Incident Reduction», стр. 

126-127. Авторы предупреждают по поводу  трициклических антидепрессантов (см. следующий абзац) и 
предполагают, что "любое лекарство, которое имеет либо седативный эффект, либо вызывает эйфорию, 
будет препятствовать эффективности TIR (техника редукции травматического инцидента), по крайней 
мере, до некоторой степени." Мы убедились, однако, что  вполне возможно регрессировать и 
эффективно исцелять даже в случае несколько суженного эмоционального диапазона. Не прекращайте 
принимать лекарства. 

	
2 То же применимо к другим препаратами этого семейства: имипрамин, амитриптилин и 

нортриптилин. (Информация от доктора Лауры Чалфин.) 
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учитывая проблемы привыкания и абстинентного синдрома. Бензодиазепиновый 
абстинентный синдром без медицинского контроля может привести к серьезным 
побочным эффектам, таким как судороги и смерть. 

У меня был неудачный опыт применения EFT с людьми, принимающими 
бензодиазепины. В первом случае клиентка чувствовала себя прекрасно, когда 
вышла из кабинета, но была переполнена эмоциями через час. Этот эффект 
длился около недели. В другом случае клиент ничего не чувствовал во время 
лечения, но постепенно начал чувствовать себя намного лучше. Затем он решил, 
что не нуждается больше в Ксанаксе, и выбросил его, что привело к серьезному 
абстинентному синдрому и последующему возвращению тревожности. Когда я 
пытался применять WHH с клиентами, которые принимают бензодиазепины, 
либо результаты достигались необычно медленно, либо клиент не мог достаточно 
эмоционально сосредоточиться на интервенции. Я не люблю использовать WHH 
или EFT с клиентами, принимающими бензодиазепины. И советую им 
поговорить с врачом о возможности прекращения приема.3 

 
Опыт Мэтью подчеркивает дополнительную опасность, связанную с лекарствами и 

терапией: соблазн просто выбросить лекарство, когда мы чувствуем первые 
улучшения. 

Если ваше состояние улучшается, пожалуйста, обратитесь к врачу для повторной 
оценки перед отменой препарата. Не прекращайте принимать лекарства 
самостоятельно. Помимо проблемы, которую описывает Мэтью, мы также 
сталкивались несколько раз с ситуацией, когда основные симптомы психиатрического 
заболевания устранялись. Но за ними скрывалась вторичная проблема, которая также 
контролировалась лекарством. 

Будьте особенно осторожны, если у вас диабет: сессии с использованием 
Исцеления от всего сердца могут потребовать огромного количества глюкозы в крови! 
Это как эмоциональные и ментальные тренировки одновременно. Так что если вы 
диабетик и склонны к гипогликемии, пожалуйста, контролируйте уровень глюкозы 
тщательно. Я рекомендую вам установить таймер во время первых сессий, чтобы 
напоминать себе о необходимости проверять уровень сахара, по крайней мере, каждый 
час. Имейте в виду, что сессии могут сильно отличаться по уровню ментальной и 
эмоциональной напряженности. Не спешите прекращать контроль. При 
необходимости, держите под рукой сок или закуски. Чтобы была возможность делать 
несколько глотков или перекусывать время от времени, не прекращая сессию. 

                                                
3 Из личного общения с Мэтью Фоксом 
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Глава 1 

  

Памятка по Исцелению от Всего Сердца 
______________________________________________________ 

 
 
Этот раздел представляет собой краткий обзор процесса Исцеление от всего 

сердца. Если вы новичок, вы получите представление о том, что мы на самом деле 
делаем. Пожалуйста, ознакомьтесь с предварительными условиями в главе 2 и 
деталями процесса в главе 3 перед началом работы. После того, как вы ознакомитесь с 
процессом, вернитесь к этому разделу еще раз. Я предлагаю вам держать книгу 
открытой на этом разделе во время вашего первого соло путешествия в прошлое. 

Надеюсь, раздел «Шаги» будет понятен без какой-либо подготовки. Раздел 
«Особые ситуации», вероятно, будет казаться безумной тарабарщиной до тех пор, пока 
вы не прочитаете больше и не приступите к  самостоятельным исследованиям. Я 
просто хотела разместить эти две части вместе в начале книги, чтобы вы могли 
обратиться к ним в ходе работы. 

 

WHH – Очень Короткая Версия: 
1 – Почувствуйте это: найдите эмоции. Где это в вашем теле? Продолжайте 

чувствовать эмоции и телесные ощущения. 
2  –  Оставайтесь в своем теле. 
3  –  Ощутите любовь к себе. 
4  –  Оставайтесь в дискомфорте на протяжении всех трансформаций по мере того, 

как вы движетесь все дальше и дальше назад во времени. Продолжайте достаточно 
долго, до тех пор, пока не почувствуете спокойствие, умиротворение и легкость, и ваш 
запрос уже не будет иметь какого-либо заряда. 

 

WHH: Шаги 
Шаг 1: Найдите что-то, что беспокоит вас в настоящее время. Побудьте в этом. 

Запишите, что вы чувствуете, и несколько слов о том, что заставляет вас чувствовать 
себя таким образом. 

 
Шаг 2: Усильте эмоцию, если можете. Где она находится в вашем теле? Или: если 

вы начинаете с ощущения в теле, усильте его. Что за эмоция находится внутри него? 
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Шаг 3: Вспомните, когда еще вы чувствовали себя именно таким образом. Это 

необязательно будет точно такая же ситуация. Вы ищете такие же эмоции и ощущения 
в теле. Выберите самый ранний случай, который вы можете вспомнить. Даже если вам 
кажется, что в этом нет логики. 

 
Шаг 4: Положите руку на грудь, чтобы помнить о необходимости  оставаться в 

теле. Если вы видите себя "там", слейтесь с собственным образом так, чтобы был 
только один "вы". Это самый важный шаг. Если это трудно, попробуйте технику 
"Любви к себе". Приблизьте образ к себе и наденьте его, как свитер. Также помогает 
расслабление диафрагмы, горла и челюсти. 

 
Шаг 5: Ощутите любовь к себе в этот момент в прошлом. Находитесь в моменте, 

сосредоточив внимание на области, которая по вашим ощущениям была повреждена, 
чувствуя эмоции и телесные ощущения без намерения изменить что-либо. Любите себя 
таким, как вы есть. Проживите заново этот застывший момент из вашего прошлого. 

 
Шаг 6: Оставайтесь в этом моменте до тех пор, пока что-то не изменится. Часто 

появляются несколько слов, связанных с убеждениями, которые вы заякорили в этом 
травматическом моменте. Может возникнуть еще одна эмоция, или может прийти 
более ранняя ситуация. Повторите шаги 4, 5 и 6 для новой эмоции/телесного 
ощущения. Не имеет значения, если вы не знаете историю или не знаете, где вы 
находитесь. Почувствуйте эмоцию, ощутите, где она находится в вашем теле, 
ощущайте любовь к себе. Продолжайте таким образом двигаться все дальше и дальше 
назад во времени. 

 
Шаг 7: Когда не остается ничего, кроме спокойствия, умиротворения и чувства 

невесомости, вы закончили. Если момент, который вы исцелили, был до рождения, вы 
также должны ощущать себя большим и светящимся. Побудьте в этом несколько 
минут, чтобы убедиться, что никакие травмы больше не поднимаются. Если же это 
происходит, вернитесь к шагу 4. 

 
Шаг 8: Проверьте свою работу. Когда вы смотрите на травматический момент, там 

не должно быть внетелесных образов. Посмотрите на свои записи, которые вы сделали 
в начале процесса, это больше не должно трогать вас. Если присутствуют какие-либо 
эмоции, кроме спокойствия, умиротворения и легкости, вернитесь к шагу 4 или 
запланируйте сделать это на следующей сессии. 

 

Особые ситуации 
Обычно в каждой сессии встречаются одна или две из этих особых ситуаций. 

Каждая из них обсуждается более подробно в главе 4. 
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Пустота или чувство опустошенности  
Где пустота находится в вашем теле? Переместите свое внимание туда. Любите 

себя за то, что вы пустой. Будьте пустым. В скором времени поднимется скрытая 
эмоция. Исцелите ее обычным способом. У некоторых людей, когда они слегка 
нажимают рукой на область пустоты, ненадолго появляется образ травматического 
момента. Часто, когда вы входите в ощущение пустоты, обнаруживается отверстие 
(смотрите следующий абзац). 

Отверстия 
Более драматическая версия "пустоты", описанной выше. Переместите свое 

внимание в отверстие. Чувствуйте и исцеляйте изнутри отверстия. Обратите особое 
внимание на физические ощущения. Эмоции часто достаточно сильны, когда вы 
имеете дело с чувством пустоты. В тот момент, когда вам кажется, что это никогда не 
уйдет, вы на самом деле преодолели около двух третей пути. Оставайтесь с этими 
ощущениями до тех пор, пока не останется только чувство спокойствия, и отверстие 
исчезнет. 

"Новая" физическая боль 
Иногда в процессе исцеления, казалось бы, из ниоткуда возникает физическая 

боль. Или неожиданно активируется хроническая боль.  'Новая' боль в этом контексте 
означает 'новая в этой сессии'. Вы, возможно, чувствовали это раньше. Это может быть 
из более раннего события, которое еще не проявилось на картине. Или это то, что 
просто вас отвлекает? Усильте боль, войдите в нее расслаблено, вместо того чтобы 
пытаться избежать ее. Делайте это до тех пор, пока не почувствуете эмоцию внутри 
боли. Выясните, имеет ли она отношение к проблеме, мысленно возвращаясь к 
триггеру. Какие травмы представляются наиболее релевантными? Какая травма 
кажется самой ранней? Идите в самую раннюю, самую релевантную, самую серьезную 
травму. Затем исцелите эмоции и физические ощущения обычным способом. 

Копии 
Если кажется, что в эмоциях или физических ощущениях в вашем теле 

присутствуют чьи-то еще чувства (как правило, одного из ваших родителей или 
бабушек, дедушек), высвободите эту "копию", спрашивая себя, что именно ВЫ 
чувствуете в данный момент. Это часто значительно ускоряет "застрявшее" исцеление. 

Похищение души 
По ощущениям это подобно более выраженной версии копирования, хотя причина 

иная. Голоса, эмоции или ощущения тела, явно идущие от кого-то еще, кажется, 
преследуют вас. Найдите эмоциональный тон вторгающихся ощущений. Сделайте из 
них матку или пузырь вокруг себя: окружите себя полностью этими ощущениями. 
Затем переместите свое внимание на низ живота. Любите себя за стремление выжить. 
За то, что удерживаете это ощущение, чтобы выжить. Частица души часто 
высвобождается внезапно с ощущением удаляющегося свиста в воздухе или внезапной 
кратковременной потери памяти: "Что это был за человек?" 
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Потеря души 
Изредка после сессии по исцелению потери души вы можете по-прежнему 

испытывать чувство утраты, недостаточности или пустоты; оно часто сосредоточено в 
грудной клетке. 

Это чувство исчезнет само по себе в течение нескольких часов, но вы можете 
решить эту проблему мгновенно, напевая первую мелодию, которая придет вам в 
голову. Чувство исчезает через несколько минут пения. 

Ложные идентичности 
Вы обнаруживаете себя под видом кого-то: ящерицы, скажем, или злого монстра, 

или вашей бабушки, или отвратительного жука, или куска дерева. Или же вы 
притворяетесь любимым литературным персонажем, кем-то из вашей детской мечты 
или кем угодно. Оставайтесь в своем теле, ощущайте любовь к себе такому, как вы 
есть, пока не появятся скрытые эмоции и ощущения тела. Исцелите это обычным 
способом. 

Архетипические образы 
Напоминают ложные идентичности. Они часто выглядят более пугающими, 

потому что находятся вне вашего тела. Вы можете столкнуться с монстром в подвале, 
богиней Дианой, ацтекским богом,  вырывающим сердца, дьяволом во плоти. Не 
волнуйтесь: это вы. Слейтесь с этим. Любите себя как чудовище в подвале или богиню 
Диану, или как кого бы то ни было. Просканируйте ваше тело на новые эмоции и 
ощущения. Исцелите это, как обычно. 

Трансгенерационные травмы 
Эти травмы всегда ощущаются как очень личные. Травма затрагивает то, кем вы 

являетесь в самой своей сути, одну из ваших фундаментальных основ. Вы можете 
увидеть или почувствовать ряд людей или спираль из людей, или подобие 
расплывчатого образа игральных карт или домино. Приблизьте к себе человека, 
который находится дальше всех от вас. Слейтесь с ним. Почувствуйте его эмоции и 
ощущения тела так же, как если бы они были вашими собственными. Любите себя в 
образе этого человека. Оставайтесь в этом, пока предок не станет ощущаться 
спокойным и полным света. Затем переориентируйтесь на собственное тело. Вам, 
возможно, придется найти и исцелить соответствующую травму в себе. 

Воронки 
Другой тип травмы, которая включает в себя образы предков. Вы можете 

чувствовать, что вращаетесь, или испытывать головокружение, или вы можете 
визуально воспринимать подобие торнадо где-то в своем теле. Переместите свое 
сознание точно в середину вращения, отдавшись полностью движению, погрузитесь в 
это вращение до тех пор, пока оно не остановится. Вы, вероятно, ощутите группу 
«древних» людей в этой точке (некоторые люди просто воспринимают такую группу в 
виде расплывчатых овальных форм). Слейтесь с центральной фигурой; если неясно, 
кто главный, объединитесь со всей группой. Исцеляйте любые ощущения, которые 
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найдете, пока вся группа не исчезнет или станет светящимся облаком. Иногда 
приходится исцелять две центральные фигуры. 

Прошлые жизни 
Вы можете отделить прошлую жизнь от трансгенерационной травмы, потому что в 

прошлой жизни вы реалистично ощущаете себя. Прошлые жизни – это почти всегда 
отвлекающий маневр. Мы двигаемся в них, когда наши травмы из настоящей жизни 
становятся слишком угрожающими. Если вы не нуждаетесь в практике, вернитесь к 
тем же телесным ощущениям и эмоциям в вашей нынешней жизни. Единственным на 
данный момент исключением, с которым я сталкивалась, была моя смерть в  моей, 
скорее всего, самой последней прошлой жизни. Только самый последний момент моей 
смерти нуждался в исцелении. 

Проекции 
Вы на самом деле думаете, что проблема в ком-то другом. Вы-то в порядке, дело в 

вашем партнере. Или же ваша соседка – просто королева драмы, ваши дети лгут вам, а 
ваш босс – само зло. 

Так как слияние с живыми людьми может представлять опасность, я предлагаю 
сливаться только с качествами, которые вы видите в них. 

Для начала мысленно создайте карикатуру человека, который вас беспокоит. 
Включите все раздражающие аспекты. Дайте себе волю. Затем представьте себя 
наносящим все эти неприятные черты на трехмерную куклу вуду или на любую 
основу, которая подойдет. 

Если вы очень эмоционально реагируете на проекцию, в первую очередь исцелите 
эмоции. 

Затем слейтесь с этой конструкцией, а не с реальным человеком. Любите себя 
вместе со всеми этими раздражающими свойствами. Просканируйте свое тело на 
новые или обострившиеся эмоции и ощущения тела, и исцелите их обычным 
способом. Проверьте результаты своей работы, анализируя восприятие человека, 
который вас раздражал. Если что-нибудь еще беспокоит вас, повторите упражнение 
для остальных аспектов. 

Дилеммы 
Вы столкнулись с выбором, который невозможно сделать, либо в настоящем, либо 

в момент регрессии в прошлое. Чтобы вы ни выбрали, будет плохо. Вместо того чтобы 
пытаться сделать выбор логически, останьтесь ровно посередине. Перейдите к тому 
моменту, когда вы на самом пороге принятия решения. Почувствуйте всю силу этой 
дилеммы. Оставайтесь в этом моменте и исцеляйте эмоции и ощущения тела. 
Дилемма, в конечном счете, решится спонтанно – один из вариантов станет очевидно 
правильным, или же все разрешится непредвиденным образом. Это будет либо 
восхитительный рефрейминг, либо вызывающее эйфорию третье решение, которое 
ранее ускользало от вас. 
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Структуры в вашем теле 
Еще один редкий случай. Вы видите или чувствуете твердые объекты в своем теле 

в виде стержней, соединяющих точки вместе, или контейнеров, вмещающих какую-то 
область. Оставайтесь в этом, пока объект не растворится. Проверьте, есть ли 
ощущение удерживания объекта. Исцелите это чувство. Если исцеление происходит 
медленно, обратите внимание на область чуть выше лба, и ощутите любовь к себе, 
включая эту область. 

Трансперсональный опыт и пиковые состояния 
Вы можете испытать это после исцеления определенных травм. Наслаждайтесь! 

Это должно быть комфортно, даже если чрезвычайно интенсивно по ощущениям. Если 
же есть страх или дискомфорт, исцелите их. (Если при этом присутствует образ 
богоподобного существа, которое кажется очень пугающим, обратитесь к разделу про 
архетипы.) Запишите последний травматический момент, который вы исцелили. Если 
вам не удается снова испытать пиковый опыт или состояние, вы можете исправить это, 
возвращаясь к тому моменту и исцеляя все оставшиеся травмы. 

Нет времени, чтобы закончить 
Если вам не хватает времени, выходите победителем: остановитесь при первой же 

возможности, когда травма отступит, и вы временно почувствуете себя лучше. 
Запишите, как вы себя чувствуете, и что вы исцелили на данный момент. Перечитывая 
свое первоначальное описание травмы и эти записи, вы сможете повторно 
реактивировать себя и закончить исцеление, когда у вас будет время. А пока вернитесь 
в настоящее и ощутите любовь к себе за то, что вы чувствуете. Затем используйте 
чувство благодарности, чтобы полностью вернуться в настоящее: найдите что-нибудь, 
за что вы испытываете благодарность. Ощутите благодарность как чувство и как 
телесное ощущение. Пообещайте себе, что вернетесь к незавершенному исцелению. 
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Глава 2  

 

Предпосылки 
____________________ 

 
 
В этой главе рассматриваются понятия, которые формируют основу Исцеления от 

всего сердца. Глава поочередно вводит компоненты исцеляющей техники с короткими 
упражнениями, которые позволят вам испытать каждый компонент, прежде чем вы 
попробуете свое первое исцеление соло. Упражнения из этой главы не являются 
самостоятельными целительскими техниками. Они показывают способы расширить 
свой спектр восприятия, чтобы быстрее получить доступ к прошлому и ускорить 
исцеление травм. Справочная информация показывает, почему и как работает техника. 
Я надеюсь снять покров таинственности с техники исцеления – прошлое само по себе 
достаточно таинственно! А также дать вам инструменты для поиска и устранения 
проблем, когда возникнет необходимость. 

В классе мы посвящаем всего лишь несколько минут каждому упражнению. В них 
нет ничего сверхъестественного. Одним из исключений является терапия триединого 
ума Монти Скрибнер. Я представляю ее здесь в качестве быстрого упражнения, чтобы 
понять мотивацию различных частей вашего сознания, но вы можете также вернуться 
к нему после освоения Исцеления от всего сердца или других видов терапии, а также 
использовать его в качестве полноценной техники исцеления. 

  

Техника Любви к Себе Хендрикса  
Эта, казалось бы, незамысловатая техника – великолепный инструмент,  

ускоряющий исцеление старых травм. Он также помогает, когда старые травмы 
настолько глубоко укоренились, что мы не можем с первого раза получить к ним 
доступ. Его сила иногда удивляет даже наших самых продвинутых целителей. Гай 
Хендрикс, который много писал о телесно-ориентированной терапии, описывает 
технику в своем руководстве  «Любовь к себе». Барбара Бреннан также дает ее краткое 
описание в своей книге «Руки света», в разделе для целителей, посвященном заботе о 
себе. 

Грант заметил, что, когда мы думаем о любви к себе, мы часто воспроизводим то, 
как мы были любимы в прошлом, вместе с соответствующими цепочками травм. 
Людям свойственно визуализировать свой детский образ, мысленно наклоняясь и 
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обнимая его, к примеру. Тут есть две проблемы. Во-первых, когда я это делаю, я 
нахожусь в моем теле в момент травмы? Возможно, нет. Скорее всего,  будучи 
взрослым "собой", я наклоняюсь и обнимаю того, кто нуждается в любви, и этот кто-то 
диссоциирован. И во-вторых, в то время как мои родители проделали выдающуюся 
работу, растя меня, мне все-таки удалось связать чувство брошенности и предательства 
с материнскими и отеческими объятиями или их отсутствием. И в то время как я 
люблю своих детей больше всего на свете, моя материнская любовь необязательно 
всегда лишена посторонних примесей. И все это я встрою в любовь к себе. Теперь 
представьте людей с серьезными проблемами. Для них любовь к себе может оказаться 
просто токсичной. 

Что же делать? Хендрикс предлагает несколько упражнений, одно из них является 
особенно простым и очень хорошо адаптируется к нашей работе. Попробуйте его 
прямо сейчас. 

 
________________________________________ 

Упражнение: Любовь к себе 
Подумайте о чем-то, что на самом деле очень легко любить. Чтобы избежать 

смешанных чувств, лучше не использовать своего супруга, родителей или детей. 
Некоторые люди используют дальнего родственника, давнего друга семьи, который 
всегда был для них хорошим, или маленького ребенка. Также хорошо подходят 
животные: любимый домашний питомец, лошадь, на которой вы ездили. Сама я не 
могла найти людей или животных, которые отвечали бы всем требованиям, поэтому я 
выбрала пейзаж: небольшой ручей, текущий  через лес. Некоторые люди выбирают 
растение. Роза. Яблоня, покрытая плодами. 

Итак: закройте глаза, расслабьтесь на несколько мгновений и думайте о  человеке, 
животном или вещи – о чем-то или ком-то, кого так легко любить. Продолжайте до тех 
пор, пока не ощутите поток любви. 

Теперь направьте часть этой любви на себя. Просто перенаправьте поток, как если 
бы вы направили садовый шланг на себя и позволили потоку литься на вас. Обратите 
внимание на то, как это ощущается внутри вашего тела. Есть ли у этого ощущения 
температура, тактильные качества, цвет, текстура? Оставайтесь в этом какое-то время, 
чтобы узнать, как это – просто любить себя. 

Другой, не менее эффективный способ сделать это: представьте, что картинка 
этого «объекта, который легко любить» находится внутри вашего сердца. Ощущайте 
любовь к нему в этом месте до тех пор, пока чувство будет оставаться сильным. Затем 
позвольте картинке раствориться, при этом продолжая поддерживать чувство любви.4 

Попробуйте обе версии техники и решите для себя, какая из них лучше работает 
для вас. 

                                                
4 Я намеренно использую здесь слово «картинка». Слияние с живым ныне человеком может быть 
опасно, поэтому удостоверьтесь, что вы поместили в свое сердце просто образ.  
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________________________________________ 

Упражнение: Любовь к себе, в то время как вы чувствуете себя 
хорошо 

Подумайте о чем-то прекрасном. Создайте какое-либо положительное чувство в 
себе. 

В то время как есть это прекрасное чувство, ощутите любовь к себе, используя 
технику, которую вы только что попробовали. Что-то изменилось? 

________________________________________ 
 

Упражнение: Любовь к себе, когда вы чувствуете себя ужасно 
Теперь подумайте, о чем вам действительно не хотелось бы думать. Оставайтесь 

внутри своего тела и прочувствуйте, каково это. 
Затем ощутите любовь к себе, имея это неприятное чувство. Любите себя не 

вопреки этому неприятному чувству, а из-за него. Речь идет не о любви к неприятному 
чувству самому по себе, а о любви к себе за то, что вы попали в такую ситуацию. 

Например, предположим, вы чувствуете грусть. Каково это просто любить себя без 
всяких условий, не вопреки печали, а вместе с ней? Из-за печали? Что от этого 
изменится? 

Или представьте себе ситуацию, когда ваш супруг говорит: "слушай, нам надо 
поговорить", и вас накрывают знакомые страхи и опасения. Теперь предположим, вы 
сидите и слушаете, любя себя таким, как вы есть, испуганным, обороняющимся. Как 
это изменит ваш опыт? 

________________________________________ 
 

Упражнение: Возвращаясь к настоящему: Любить себя с 
благодарностью 

Если предыдущее упражнение подняло в вас травмирующие чувства, а также в 
любое другое время, когда вам нужно вернуть равновесие, выполняйте следующие 
действия: 

Во-первых, любите себя за это тягостное чувство. Усильте эту любовь настолько, 
насколько можно. Если возможно, добавьте к любви и тягостному ощущению чувство 
счастья, на которое способны. 

Затем сориентируйтесь в настоящем. Посмотрите на свое окружение. 
Теперь подумайте о чем-то, за что вы очень благодарны. Необязательно что-то 

большое. Дыхание, наполняющее ваши легкие. Теплые носки на ваших ногах. Воздух 
на вашей коже. Все подойдет. Усильте это чувство благодарности как эмоцию, как 
тактильное ощущение, как способ бытия. 

Теперь дайте этому чувству дополнительный импульс: любите себя, чувствуя 
благодарность. Удерживайте одновременно благодарность и любовь к себе в течение 
нескольких минут. Повторите по мере необходимости. Этот метод работает. Потому 
что всякий раз, когда мы не ощущаем спокойствие, умиротворение и легкость, мы на 
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самом деле находимся в прошлом, в своих старых травмах. Благодарность возвращает 
нас обратно в настоящее время. Не имеет значения к кому или чему вы чувствуете 
благодарность. Благодарность необязательно  меняет то, на что направлена – святых, 
вселенную или что-то еще. Благодарность меняет нас.5 

________________________________________ 
 

Практикуйте любовь к себе 
Прежде чем пробовать Исцеление от всего сердца, я предлагаю вам практиковать 

технику любви к себе в течение дня. Вам нужно научиться легко переходить к ней во 
время исцеления, так что будет проще, если вы освоитесь с ней сначала. 

Практикуйте любовь к себе, когда вы чувствуете себя хорошо. Но еще более 
важно, практиковать, когда вы чувствуете себя плохо. Практикуйте в самых разных 
условиях. Это позволит заложить основу для Исцеления от всего сердца. 

 

"Но у меня возникают страхи, когда я пытаюсь делать это" 
У меня было несколько клиентов, для которых этот метод казался очень 

угрожающим. Я рассмотрю это более подробно в следующей главе. Не волнуйтесь, 
есть способы исцелять немного с другим чувством, таким как «принятие» вместо 
«любви к себе». Кроме того, можно использовать упражнение «благодарность», даже 
если вы не можете добавить любовь к себе. Благодарность очень хорошо работает сама 
по себе. Я предлагаю вам исцелить дискомфорт, связанный с любовью к себе как 
можно скорее, особенно, если вы планируете использовать WHH длительное время. В 
приложении А есть метод, чтобы сделать это шаг за шагом. Последний пример в главе 
3 включает в себя расшифровку такой сессии. 

 

Центр Осознанности: Эмпирическое Определение Я 
Есть много запутанных способов дать определение «Я». Мы используем простое 

эмпирическое определение, оставляя в стороне философские рассуждения. Мы 
находим в своем теле место, которое ощущаем как "Я" и затем называем это своим 
центром Осознанности (ЦО для краткости). 

С этой концепцией интересно поиграть, если мы хотим вернуть части своей 
психики, которые не осознаются. Большинство людей обнаруживают, что могут 
перемещать свой ЦО в различные части тела. Поступая таким образом, мы можем, по 
сути дела, настроиться на забытые или заброшенные части себя. 

                                                
5 Я настоятельно рекомендую работу Жаклин Алдана («Чудо за пятнадцать минут») всем, кто заинтересован в 

сколько-нибудь длительной работе над пиковыми состояниями. Мне, как человеку более северному и сдержанному, 
стиль книги кажется экспрессивным. Но автор проделала большую работу и много размышляла о том, как и почему 
работает благодарность. Ее методы работают настолько хорошо, что она гарантирует возврат денег на своих 
семинарах. Поэтому не фиксируйтесь на стиле, содержание книги стоит того, чтобы уделить ей свое время. 
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Отслеживание своего ЦО также помогает увидеть наш прогресс в исцелении: 
большинство людей, которые длительное время используют Исцеление от всего сердца 
и другие виды терапии обнаруживают, что их ЦО изменяет местоположение и размер 
со временем. 

 
________________________________________ 

Упражнение: Поиск своего Центра Осознанности6 
Закройте глаза. Почувствуйте, где "вы" в вашем теле. Для этого укажите на себя 

пальцем, держа палец на расстоянии 3-6 см от тела, начиная со лба, продвигайтесь 
вниз до середины тела. Будет небольшое напряжение узнавания в точке, где 
находитесь "вы". Продолжайте сканировать все  ваше тело. Чувство, где находитесь 
"вы", сводится к одной точке или более диффузно распространяется на большую 
площадь? Некоторые люди имеют более одного центра сознания. Если это ваш случай, 
то какой из них откликается сильнее всего? 

Иногда результаты учат нас чему-то новому о нас самих. Как-то у меня было два 
клиента подряд, которые начиная это упражнение, говорили: "Это просто. Я живу в 
моем сердце!" Тем не менее, я заставила их сделать сканирование, просто чтобы 
проверить. "Ой! Это здесь! Прямо в моем лбу!" 

________________________________________ 

Упражнение: Перемещение Центра Осознанности 
Закройте глаза. Почувствуйте ЦО. 
Теперь отправляйтесь исследовать. Перемещайте ЦО к различным частям своего 

тела. Просто расслабьтесь и представьте себе, что "вы" – ваше сердце. Вам может 
помочь легкое прикосновение к области сердца. Я считаю, что лучше всего работает 
очень легкое прикосновение одним или двумя пальцами. Подождите минуту или две, 
просто оставаясь так. Иногда требуется некоторое время, чтобы почувствовать что-
либо. Как ощущается жизнь из центра груди? 

Теперь продолжите свои исследования: каково это быть нижней частью вашего 
живота? Как насчет ваших рук? Вашего лба (если вы уже не обнаружили там свой 
ЦО)? Ваших ног? 

_______________________________________ 
 
 
Изменения в осознании после этого упражнения в большинстве случаев очень 

тонкие. Если возникают какие-то тревожные чувства или ощущения, оставайтесь с 
ними, а также используйте технику любви к себе. Ощущайте любовь к себе из этой 
области вашего тела, просто будьте там и любите себя без намерения что-либо 
изменить. Будьте в этом в течение нескольких минут, а затем сделайте глубокий вдох и 

                                                
6 Взято из Руководства по базовому Исцелению от всего сердца™. 
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вернитесь в настоящее. Используйте упражнение «Благодарность», чтобы вернуть себя 
в здесь-и-сейчас. 

 

"Но я не могу переместить ЦО" 
У некоторых людей центр осознанности заперт в одном месте. Если это ваш 

случай, попробуйте несколько иной подход: сосредоточивайте  внимание на разных 
областях своего тела. Это не совсем то же самое, не как чувство изнутри, но работает 
достаточно хорошо и позволяет почувствовать и исцелить травмы. 

Если вы можете переместить свой ЦО только в некоторые области тела, а в другие 
не можете, используйте этот же метод для проблемных областей. 

 
Здесь еще несколько идей от Гранта и Тал на случай, если вам трудно переместить 

ваш ЦО. Все они приводят к одному результату; иногда это просто вопрос нахождения 
правильной метафоры того, что мы пытаемся сделать. 

 
Тал: «Представьте собственный образ перед собой, как если бы вы были 

статуей или куклой (образ может быть одушевленным), войдите в тело, 
которое вы видите перед собой, в том месте, куда вы хотите поместить ЦО». 

Грант: «Еще одна хитрость заключается в том, чтобы физически 
переместить нужную область тела к застрявшему ЦО. Хотя иногда такая 
акробатика просто невозможна...». 

Тал: «Еще несколько трюков: 
• «Поместите руку на текущее местоположение ЦО (где он застрял), а 

затем медленно перемещайте руку вдоль тела, удерживая под ней ЦО. Если вы 
столкнетесь с трудностями, используйте EFT или WHH, чтобы убрать 
сопротивление (вы научитесь этому позже). Продолжайте до тех пор, пока ваш 
ЦО не окажется в нужном месте. 

• "Если ваш ЦО застрял в голове, представьте, как ваш мозг, серое 
вещество и все остальное, медленно движется вдоль вашего тела, обрабатывая 
информацию из каждого места, где он находится. 

• "Представьте, что вы "находитесь" в том месте вашего тела, где хотите 
поместить ЦО". 

 
После того, как вы освоитесь с Исцелением от всего сердца, переходите к 

приложению B. Там есть пошаговый метод, чтобы восстановить доступ ко всему телу. 
 
 

Триединый Мозг: Переосмысление Подсознания 
(Взято из книги Гранта Макфетриджа «Пиковые состояния сознания», том 1) 
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Трехчастная модель человеческого мозга доктора Маклина  
В основе трехчастной или тройственной модели ума лежит прорыв в понимании 

биологии мозга, которым основательно пренебрегли. В 1960-х доктор Пол Маклин в 
Национальном институте психического здоровья на основе работы Джеймса Папеза и 
в качестве ее расширения описал состоящую из трех частей концентрическую 
слоистую структуру человеческого мозга. Внешний слой представляет собой 
неокортекс, который отвечает за мысли и  произвольные движения. Следующий более 
внутренний слой является мозгом млекопитающих, состоящим из лимбической 
системы и отвечающим за наши эмоции и вегетативную нервную систему. В самой 
внутренней части находится рептилийный мозг, состоящий из ствола мозга, среднего 
мозга, базального ядра и других структур. Каждый мозг имеет разные функции, 
которые несколько перекрываются, при этом доктор Маклин постулирует, что 
интеграция или координация между частями мозга является неадекватной, фактически, 
это генетическая проблема нашего вида. 

 
 

 
 

Рисунок 1: упрощенный вид триединого мозга. A. ум тела, более известный 
как рептилийный мозг, соответствует стволу мозга. B. Ум сердца или древний 
мозг млекопитающих соответствует лимбической системе; C. ум головы или 

новый мозг млекопитающих, соответствует неокортексу. 
 

Структура Тройственного Ума и Внутренний Опыт 
Как тройственная структура ума соотносится с нашим внутренним опытом? В 

обиходе мы знаем эти умы как «голова», «сердце» и «тело». Каждый ум имеет 
различные биологические функции и способности. «Голова» или неокортекс является 
той частью нас, которую мы чаще всего идентифицируем с собой. Ассоциируемая 
часть тела – голова, это часть нас, которая формирует суждения, отвечает за 
кратковременную память и абстрактное мышление. Одной из его основных функций 
также является сенсорное восприятие и речь. «Сердце» является лимбической 
системой мозга, которая ассоциируется с грудной клеткой, вероятно, потому, что это 
область ее основной биологической ответственности и сенсорной осознанности. Этот 
ум позволяет нам испытывать эмоции и осознавать присутствие других в 
положительном, либо в отрицательном ключе. Одной из его основных функций 
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является обработка визуальных образов. Наконец, третий ум или телесное сознание 
(или «хара» по-японски) ассоциируется с нижней частью живота, которая является 
областью его основных биологических функций. Этот ум дает нам ощущение времени 
и нашу способность испытывать сексуальность. Мы общаемся с этим умом, когда 
пользуемся биолокацией или мускульным тестом. Одной из его основных функций 
является обработка физических ощущений и, вероятно, также запахов. 

 

Независимое Самосознание Умов 
Самым сложным концептуальным моментом в понимании работы доктора 

Маклина является осознание того, что каждый из умов обладает независимым 
самосознанием. Потому что мы склонны считать, что мышление требует слов, нам 
трудно понять, что каждый ум на самом деле думает. В действительности в отличие от 
ума сердце думает при помощи последовательности чувств, а тело думает посредством 
последовательности телесных ощущений (описанных Юджином Джендлином как 
«чувствуемые ощущения» в книге «Фокусинг»). Я не имею в виду, что это, как если бы 
внутри нас было три человека. Вместо этого, так как каждый ум настолько отличен от 
других, мы могли бы провести аналогию с живой стереосистемой. Представьте себе, 
что ум, сердце и тело являются самоосознающими частями этой системы, каждая 
пытается выполнять свои функции и недоумевает, потому что другие части не хотят 
делать то, что они должны делать по ее мнению. Трудно представить, как подобной 
стереосистеме может удаться воспроизведение музыки. И, к сожалению, это довольно 
близко к истинному положению вещей. Даже несмотря на обмен большим 
количеством сенсорных данных и осведомленность о действиях друг друга, каждый из 
умов имеет тенденцию отрицать существование других. В действительности умы часто 
вступают в конфликт вплоть до попыток явно или бессознательно  манипулировать и 
контролировать друг друга. Простым примером, иллюстрирующим это, является 
ситуация, когда вы испытываете сексуальное влечение (телесное сознание) к тому, кто 
вам даже не нравится (эмоциональное сознание) и вас это сбивает с толку (сознание 
ума). 

У большинства людей умы взаимодействуют как члены неблагополучной семьи. 
Как правило, в результате один из умов доминирует над другими, что отражается на 
жизни и образе действий человека. Все мы видели крайние примеры людей, которыми 
движут чувства, или которые ориентированы на удовлетворение телесных ощущений 
или же являются аналитиками до мозга костей. Хотя эти паттерны в некоторой степени 
присутствуют у большинства людей. (…) 

 

Травма и Модель Тройственного Ума 
Последним элементом базовой модели является феномен травмы. По большей 

части хранящиеся в памяти или забытые травмы управляют нашим поведением и 
эмоциональной жизнью, что происходит полностью за рамками нашего сознания. 
Травмирующий опыт сохраняется, а затем воспроизводится, когда внешние 
обстоятельства выступают триггерами. Это воспроизведение проживается как 
абсолютно реальный телесный опыт, как если бы наше прежнее травмированное Я 
вновь частично вернулось в наше тело. Хотя мы привыкли сопротивляться этому 
процессу,  механизм воспроизведения травмы в сочетании с тяжелыми последствиями 
пережитых травм отражаются в психологическом феномене «внутреннего ребенка». С 
биологической точки зрения хранение и автоматическое использование наших реакций 
на травматический опыт имеет смысл, так как мы выжили, реагируя таким образом. К 



Глава 2: Предпосылки 
 

сожалению, то, что возможно было хорошей эволюционной стратегией для наших 
предков, превращается в проблему в нашей непростой современной жизни. (…) 

Эта простая модель совместима с западными культурными представлениями и 
объясняет многие психологические феномены. Для ознакомления с другой точкой 
зрения я отсылаю вас к «Анатомии психической болезни» или «Первичному крику» 
доктора Янова. 

 

Ассоциации Сознания Тела и Модель Событий Развития 
Я хочу подчеркнуть здесь один из самых важных моментов этой книги, который 

легко может быть упущен или не понят. В предыдущем разделе мы кратко описали, 
как сознание тела "думает" посредством серии телесных ощущений. В этом разделе мы 
будем изучать эту критическую грань его сознания и то, как она связана с событиями 
развития и пиковыми состояниями. 

Так как телесный ум часто называют рептилийным мозгом, у многих складывается 
впечатление, что он очень медленный и глупый. На самом деле все ровно наоборот - 
это, вероятно, самый умный из умов. Тем не менее, он существенно ограничен 
биологически диктуемым процессом, и именно этот вид мышления является причиной 
катастрофических проблем всего человечества. Как мы уже говорили, тело мыслит 
последовательностями телесных ощущений. Расширяя эту концепцию, скажем, что 
когда тело учится, оно делает это, связывая два или более ощущения вместе. Оно не 
использует суждение, как это делает ум. В терминах эволюции способность 
образовывать суждения появилась намного позднее. Эти ассоциации телесного ума, 
лишенные субъективности, являются причиной большинства проблем в нашей жизни, 
особенно серьезных или опасных для жизни. Приведем крайний пример – ранние 
внутриутробные ассоциации могут быть настолько негибкими, что если речь идет о 
выживании, то человек может на самом деле умереть, пытаясь следовать тому, что 
согласно его телесному уму он должен делать для выживания – и в реальности это 
может убить его. Несмотря на то, что у зависимости могут быть и другие причины, как 
правило, основной причиной является то, что основываясь на ранних ассоциациях, 
телесный ум убежден, что нуждается в наркотическом веществе, чтобы выжить, 
независимо от того, что на самом деле оно медленно убивает. 

 
Пример: 
Прошли годы, прежде чем я понял, что испытывал сексуальное влечение к 

злым женщинам. Я ошибочно думал, что они привлекали меня, несмотря на свой 
гнев. Причиной оказалась серия внутриутробных травм. Тогда я испытывал 
физическую боль и изо всех сил пытался выжить, в то время как моя мама 
испытывала гнев. Мое телесное сознание связало выживание с эмоцией злости, 
гнева. Эти женщины имели точно такие же эмоции, как моя мать. На самом деле, 
если они переставали злиться, я бессознательно снова стимулировал их гнев, 
потому что мое телесное сознание чувствовало, что я мог бы умереть в отсутствии 
этих эмоций. Мое тело использовало механизм полового влечения, чтобы добиться 
своего. (…) 
 

Дополнительные Структуры Ума 
Тройственная модель ума достаточно хорошо вписывается в наш личный опыт. 

Она также оказывается весьма полезной для объяснения разнообразного материала, с 
которым мы, как терапевты и целители, сталкиваемся в своей работе. Однако, мы с 
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моими коллегами по мере накопления опыта обнаружили некоторые взаимодействия 
умов, которые мы не понимаем. 

В конце концов, мы поняли, что, хотя есть три основных ума, существует еще два 
"суб-ума",  что в общей сложности дает пять различных структур ума, которыми 
обладает человек после рождения. И оказалось, что наши наблюдения соответствуют 
биологии мозга – д-р Маклин в своей работе, посвященной тройственному уму, 
идентифицирует пять отдельных структур, образующиеся в  спинном мозге зиготы. 

 
Ум Солнечного Сплетения  
Наиболее важный из этих подумов ощущается в солнечном сплетении, и для 

простоты мы будем называть его "умом солнечного сплетения". Подобно другим умам 
он также обладает самосознанием. Похоже, что этот ум играет определенную роль в 
нашей связи с физической реальностью и природой личной силы. 

Как правило, этот ум находится в состоянии слияния с сознанием тела и с трудом 
может быть отделен от него. 

 
Ум Будды 
Другой подум мы называем умом Будды из-за его эмпирических характеристик. 

Хотя обычно он объединен с умом головы и, следовательно, неразличим. В моменты 
отделения он может ощущаться как массивная буддийская статуя, парящая над 
головой. Одной из главных функций этого ума является создание энергетических 
структур в теле. Эти структуры, оставшиеся после травм, часто вызывают физические 
проблемы тела. Как диагностировать и исцелять эти проблемы рассматривается в 
нашем руководстве по базовому WHH. 

 
Умы Плаценты и Хвостика Сперматозоида 
Существует еще два ума, но так как они умирают в утробе матери, мы обычно не 

ссылаемся на них в своих описаниях постнатального тройственного ума. Однако, к 
нашему большому удивлению, они являются ключом к очень важному состоянию 
тройственного ума, которое называется Целостностью, и также они связаны с 
внутриутробными травмами. В Главах 6 и 8 эти умы рассматриваются подробно. 

Первым из них является ум органеллы, который умирает во время зачатия – он 
находится в хвостике сперматозоида. Для простоты мы называем его умом хвоста 
сперматозоида. 

Второй ум находится в органелле яйцеклетки, которая позднее развивается в 
плаценту и умирает во время родов. И снова для простоты мы называем его умом 
плаценты. (Обратите внимание, что плацента является частью ребенка, а не матери.) 
Ум плаценты тесно связан с умом солнечного сплетения, но на момент написания 
книги мы еще не определили их взаимоотношения. 

Мы долгое время считали, что эти структуры просто умирают, когда их 
физические роли подходят к концу. Но опыт многих людей, завершающих исцеление 
этих событий, показывает, что «суть» как плаценты, так и хвоста сперматозоида, 
интегрируется в наши тела. Ум плаценты взрослого играет определенную роль в 
защите нас от болезней, а ум хвоста сперматозоида помогает поддерживать другие 
умы, интегрируя их (если травмы не блокируют этот процесс), а также объединяет 
физические и трансперсональные аспекты нашей жизни.7 
                                                

7 В книге «Новый первичный крик» Янов неоднократно ссылается на ум иммунной системы. Это почти 
наверняка то, что мы называем умом плаценты. 
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Кое-что новое… 
Словно всех этих частей сознания было недостаточно, наши исследования после 

публикации упомянутой выше информации указали на еще два самоосознающих ума. 
Один, ассоциируемый  с яйцеклеткой, в промежности. И второй, ассоциируемый со 
сперматозоидом, в области третьего глаза. Их чрезвычайно трудно воспринимать, так 
как они, как правило, сливаются с умом тела. Согласно  многим духовным традициям 
третий глаз играет некоторую роль в ясновидении. Ум промежности (или «Базовый»), 
как представляется, играет определенную роль в сексуальности и репродукции, а 
также вспомогательную роль в ясновидении. 

На своих последних занятиях Грант стал называть ум Будды коронным умом, и это 
более обоснованно. Он всегда находится на макушке, но необязательно 
воспринимается как огромный Будда! Я позволю себе использовать оба названия в 
этом тексте. 

Переосмысление подсознания 
Основная часть теории триединого мозга после долгих лет неизвестности, недавно 

попала в мейнстрим. В настоящее время библиотечные полки заполнены томами, 
посвященными каждому типу ума, а также эмоциональным следствиям модели. Я 
особенно рекомендую «Общую теорию любви», Томаса Льюиса, Фари Амини и 
Ричарда Лэннона. 

Некоторые части теории («хвост сперматозоида»???) принять довольно сложно. Но 
на самом деле, вера к делу отношения не имеет. Мы можем принять это буквально или, 
если это слишком странно, мы можем просто использовать это в качестве модели, 
системы для доступа ко всем скрытым частям себя, тем частям, которые мы привыкли 
называть подсознанием. Мы используем модель эмпирически, и она работает. 

Эта модель очень важна, поскольку она позволяет нам перестать рассматривать 
подсознание как некую черную дыру, из которой в любой момент могут выскочить 
темные аспекты, чтобы разрушить нашу жизнь. Подсознание не где-то там, оно прямо 
здесь, особенно когда мы учимся использовать вполне доступные инструменты. 
Можно даже дать ему новое название – «еще неосознаваемое», но я буду 
придерживаться традиционного названия ради читабельности. 

 
Что происходит, когда мы работаем с моделью сознания, которое стремится 

разделить себя, когда травмировано? 
• Можно решить, что эти по-разному интегрированные самоосознающие части и 

есть мы. Приведу в качестве примера клиента, который изо всех сил пытался сбросить 
лишний вес и сетовал: "Мое тело продолжает предавать меня!" А ведь его тело не 
живет где-то далеко в другом городе. 
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• Мы можем понимать, и, следовательно, сострадать. У нас есть  склонность 
проецировать менее привлекательные части себя на других людей или на что-нибудь 
еще, это удобно. Мы можем реинтегрировать и исцелить эти потерянные аспекты себя. 

• Можно предположить, что большая часть обширного паноптикума духов, 
ангелов, демонов, архетипов и божеств, с которыми люди сталкиваются во время 
регрессии, дыхательных упражнений, во сне или при приеме галлюциногенов, на 
самом деле проекции неисцеленных частей их самих. 

• Мы можем реинтегрировать все эти части, после чего мы обнаруживаем себя в 
упрощенной вселенной, где мы активные участники, а не беспомощные марионетки. 

• Трансперсональный опыт и пиковые состояния, которые остаются после такого 
очищения красиво перекликаются с мистическими традициями всех уголков мира, а 
также со следствиями наиболее продвинутых теорий современной физики. 

 
"Что происходит, стоит только взять жизнь в свои руки? Страшная вещь: 

больше некого обвинить", –  Эрика Йонг8 
 
 

Работа с умами 
По Монти Скрибнер 
(Используется и адаптировано с разрешения автора) 

 
Представьте себе, что вы живете в собственной персональной мыльной опере – 

это не так трудно сделать! 
В вашей мыльной опере, вы (главный герой) всегда понятия не имеете о 

вещах, которые очевидны для зрительской аудитории. Таким образом, вы 
принимаете решения, основанные на воспринимаемой вами реальности, в то время 
как другие персонажи (умы) пытаются саботировать ваши цели, потому что у них 
есть свои собственные планы. Также поможет, если вы представите себе, что 
живете с компанией независимых друзей, которые очень влияют на исход всех 
ваших решений, и каждый из них имеет свои собственные (иногда своеобразные) 
планы. 

Как описано в первом и втором томах «Пиковых состояний сознания»,  
каждый из умов имеет свою собственную программу, при этом ум тела является 
доминирующим. Вот что нам известно на данный момент об их расположении и 
основных функциях: 

 
1) Ум Будды, также известный как Коронный Ум – верхняя часть головы, 

соединяет нас с внешним, особенно с духовными или трансперсональными аспектами 
жизни. 

2) Третий глаз – середина лба, ясновидение. 

                                                
8 Цитируется в книге «Путь художника», Джулия Кэмерон	
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3) Ум головы – находится в голове, отвечает за понимание. Формирует суждения, 
отвечает за кратковременную память и абстракции, обрабатывает и манипулирует 
воспринимаемыми звуками и языком. 

4) Ум хвоста сперматозоида, также известный как Ум позвоночника – середина 
верхней части спины, отвечает за поддержку и интеграцию. 

5) Ум сердца – в центре грудной клетки, соединяющий. Думает посредством 
последовательности эмоций. 

6) Ум солнечного сплетения – в солнечном сплетении, энергия, личная сила и 
связь с вселенной. 

7) Ум плаценты – в области пупка, защита. 
8) Ум тела – в нижней части живота, выживание. Думает гештальт 

последовательностями ощущений тела и не имеет ни малейшего понятия о будущем. 
9) Ум промежности или Базовый Ум – в промежности, сексуальность, 

репродуктивная деятельность и ясновидение. 
 
Умы могут саботировать вашу способность решать свои личные проблемы, потому 

что, основываясь на прошлых травмах, они развили искаженные представления. Вот 
здесь и начинается мыльная опера. 

Чтобы идентифицировать особенности восприятия и планы умов,   можно 
экстраполировать их вероятные точки зрения на проблему до драматических 
сценариев.  

Постарайтесь развлечься при этом, восприятие умов не обязано следовать логике. 
 
________________________________________ 

Упражнение: Терапия Триединого Ума  
Для начала подумайте об эмоции/боли/проблеме, которая у вас есть. Затем 

поместите свое сознание в каждый ум по очереди (так же, как вы это делали в 
предыдущем упражнении «Перемещение ЦО») и постарайтесь определить, какой из 
них реагирует сопротивлением или какими-то эмоциями. Если ум остается 
нейтральным, и вы чувствуете  спокойствие, умиротворение, любовь или счастье, то 
мозг не сопротивляется и не реагирует на проблему. 

Если вы чувствуете, что ум реагирует сопротивлением или эмоциональным 
"зарядом", удерживайте свой центр сознания в уме и представляйте, что этот ум 
увеличивается до размеров вашего тела, и все ваше тело и есть этот ум. В то же время 
попытайтесь ощутить особенности этого ума, опираясь на его характеристики 
(например: ум сердца будет общаться посредством эмоций). 

________________________________________ 
 
 
Если вы новичок в Исцелении от всего сердца и других видах терапии, закончите 

упражнение на этом, после сканирования каждого ума и знакомства с его реакциями. 
Используйте благодарность (стр.39), чтобы вернуть себя обратно в настоящее. Вы 
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можете вернуться к этому упражнению в любое время после того, как вы освоитесь с 
самоисцелением, и завершить его, исцелив  любое сопротивление своих умов. 

Если вы уже знакомы с EFT, ТАТ или другими быстрыми методами исцеления, 
используйте их сейчас, чтобы устранить эмоциональное сопротивление со стороны 
каждого ума. 

Когда вы думаете, что эмоционального заряда больше нет, вы можете копать 
глубже, выявляя связанные возможности и проверяя, как реагируют ваши умы. 

Вот несколько примеров (обратите внимание, что для простоты умы плаценты, 
позвоночника, промежности и третьего глаза не включены): 

 
1) Вы хотите стать увереннее и сильнее, как личность. Когда вы думаете, о своей 

цели и представляете сюжет мыльной оперы – как реагируют на это умы, вы 
обнаруживаете, что ум Будды считает, что он умрет, если станет слишком сильным. 
Ум головы может не понимать, что значит быть сильным. Ум сердца боится быть 
напористым, потому что он считает, что должен нравиться всем. Ум тела хочет 
отложить работу над тем, чтобы стать уверенным, и для этого отвлекает вас. Ум 
солнечного сплетения задается вопросом: "Почему я думаю, что могу быть лучше  
других"? 

 
2) Ваша подруга просит вас подвести ее, вы соглашаетесь, хотя часть вас чувствует 

себя обиженной и несчастной. Вы перемещаете ЦО в ум головы, делаете EFT на 
сопротивление и определяете, что ваш ум головы думает: "бензин стоит дорого, а я 
знаю, что она не предложит оплатить проезд". Затем вы перемещаете ЦО в ум сердца, 
который думает: "Она только использует меня и никогда не делала ничего хорошего 
для меня!" Ум солнечного сплетения думает: «Если я возьму ее, она подумает, что я  
сделаю и другие вещи для нее». В результате этих противоречивых сообщений вы 
подвезете свою подругу, но будете чувствовать себя не очень хорошо по этому поводу, 
пока не исцелите заряды умов. 

 
3) Вы испытываете физическую боль и хотите понять,  сопротивляется ли ваш ум 

вашей способности исцелять. При соединении с умом Будды вы понимаете, что он не 
хочет отпускать боль, потому что боль дает повод  позаботиться о себе. Ум сердца 
любит держаться за эмоции, связанные с болью, и боится, что потеряется без боли. Ум 
тела думает, что безопаснее ничего не менять. 

 
В итоге: 

• Познакомьтесь с особенностями умов. 
• Подумайте о проблеме, которую вы хотите решить, и о том, что вы чувствуете по 

этому поводу. 
• Перемещайте ЦО в каждый ум по очереди и почувствуйте, есть ли  

сопротивление или эмоциональный "заряд", связанный с этим вопросом. (Вы можете 
начать использовать терапию в этой точке).  

• Копните глубже, представляя, что каждый из умов может думать и в результате 
саботировать вашу способность решить проблему. 

• Если вы уже знакомы с некоторыми техниками, продолжайте делать EFT или 
аналогичные методы исцеления, пока сопротивление или эмоциональный "заряд" не 
исчезнут полностью. (Если вы новичок в этом, просто используйте упражнения, а 
затем при помощи благодарности вернитесь обратно в настоящее.) 
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Монти Скрибнер 
5/14/05 
 
 

Системы СКО или Хранилище Травм: Кратчайший Путь в 
Прошлое 

Возможно, вы заметили, что у всех нас есть ряд травм на одну тему. Как если бы 
мы снова и снова продолжали репетировать одни и те же типы проблем. Мы выбираем 
партнеров, с которыми вступаем в один и тот же конфликт, или неоднократно 
получаем один и тот же тип физической травмы. Например, мой друг пережил три 
случайных незначительных пожара подряд. Затем упомяну мою родственницу, которая 
владеет рестораном. В прошлом году, во время высокого сезона, ее посудомоечная 
машина сломалась. Через три дня это же произошло с   ее большой печью. На 
следующей неделе снова сломалась посудомоечная машина. Пять дней спустя настала 
очередь холодильника, а затем посудомоечной машины, часть третья. В то время как 
она ехала в город, чтобы забрать отремонтированную посудомоечную машину, 
сломался ее автомобиль.9  

Мы все могли бы привести подобные примеры. На более глубоком уровне это еще 
более очевидно. Мы имеем, например, ряд проблем с брошенностью, впервые мы 
испытали это с родителями, затем с друзьями и коллегами, а затем с терапевтом, у 
которого ищем помощи, и даже в кратких эпизодах с незнакомыми людьми. 

Доктор Станислав Гроф, пионер в области исследования человеческого сознания, 
впервые ввел термин "системы конденсированного опыта", сокращенно СКО, для 
таких серий травм. 

 
Система конденсированного опыта может быть определена как особое 

сгущение воспоминаний, состоящее из конденсированного опыта (и связанных с 
ним фантазий) различных жизненных периодов человека. Воспоминания, 
принадлежащие к отдельной системе конденсированного опыта, имеют похожую 
основную тему или содержат подобные элементы и связаны с сильным 
эмоциональным зарядом одного и того же качества. (…) Каждая СКО имеет 
основную тему, проникающую через все слои и представляющую собой их общий 
знаменатель. Природа этих тем варьируется в значительной степени от одной СКО 
к другой. Различные слои одной системы могут, например, содержать все 
воспоминания о столкновениях индивида с унизительными ситуациями, 
разрушившими его уважение к себе. В других случаях общим элементом может 
оказаться тревога, переживаемая в отношении шокирующих и пугающих событий, 
чувство клаустрофобии или удушья, вызванное различными безвыходными 
ситуациями, где нет возможности ответить и защитить себя или бежать, а также 

                                                
9 Я не могу не включить комментарий Гранта на моей рукописи: "Я знал парня, который сломал ногу 

шестнадцать раз в возрасте девятнадцати лет!" 
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интенсивное ощущение вины и внутренней неправоты, вызываемое множеством 
отдельных ситуаций.10  

 
Я хотела бы модифицировать определение доктора Грофа в двух направлениях. 

Во-первых, я склонна думать об СКО, как о цепочках травм, а не о констелляциях. 
Несмотря на то, что они иногда образуют сложные системы, травмы с подобными 
темами, как правило, расположены линейно, а не в виде беспорядочных скоплений. 
Люди с расширенными целительскими способностями могут реально увидеть эти 
травмы в виде серии застывших "форм" или моментов времени, к которым 
присоединились своего рода цепочки: визуальная линия времени. Во-вторых, доктор 
Гроф считает, что большинство СКО образуется во время  нашего рождения или 
близко к этому моменту. За пятнадцать лет  регрессий и экспериментов члены нашего 
Института и их клиенты постоянно наблюдали СКО почти всегда пренатального 
происхождения. И  пренатальное сознание появляется очень задолго до рождения. 

Хотя на первый взгляд существование СКО может показаться удручающим 
фактом, но с точки зрения исцеления, это отличная новость. После нескольких полных 
разочарования и труда месяцев поочередного исцеления травм Грант обнаружил, что 
травмы, связанные в цепочки, не нужно исцелять по отдельности. Достаточно 
исцелить первую травму в  серии. После того, как мы полностью исцеляем источник 
шаблона, исцеляется вся цепочка травм. Это означает, что, например, пережившие 
физическое насилие, необязательно должны вновь пережить его во всех деталях. Они 
должны просто определить тему (определенный эмоциональный тон, определенные 
физические ощущения, определенное глубинное убеждение), отследить паттерн до 
самого раннего события и использовать его в качестве отправной точки для регрессии. 
С опытом в регрессии приходит способность легко получить доступ к очень ранним 
пренатальным событиям и двигаться  непосредственно к происхождению каждого 
шаблона. 

Иногда во время сеанса исцеления, нас накрывает множеством воспоминаний. На 
поверхность поднимается целый рой событий, и возникает угроза путаницы. 
Существование СКО диктует простое решение: всегда идите в самое раннее событие. 
Травмы в более поздних событиях  разрешатся спонтанно или же потеряют большую 
часть своего заряда. И с ними будет легко справиться позднее в ходе сессии. 

 
________________________________________ 

Упражнение: Соломинка в чужом глазу 
Всегда легче увидеть паттерны других людей, так что давайте начнем с этого. 

Подумайте о магните для травм или о короле/королеве драмы, которых вы знаете. 
Набросайте СКО цепочку одной из его/ее драматических тем. Нарисуйте ряд 
соединенных фигур, как на рисунке 2 на следующей странице. Начните сверху 

                                                
10 Станислав Гроф, «Области человеческого бессознательного». 
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событием наиболее близким к  настоящему моменту. Каждая фигура представляет 
одно событие в ряду, связанных проблем. Будьте настолько неблагожелательным и 
осуждающим, насколько хотите, фантазируйте, если необходимо. Попробуйте 
представить, какие виды детских травм могли бы заложить шаблон. Затем – почему бы 
и нет? – представьте, какие аналогичные паттерну события могли произойти до 
рождения. 

И последнее, определите тему, соединяющую цепочку травм, и запишите ее в 
качестве заголовка. 

________________________________________ 
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Я выбрала мою хорошую подругу Золушку. 
(Слышала, что в последнее время ее дела намного лучше.) 

 
                                                         На прошлой неделе в полночь: 
                                                   ее лимузин внезапно превращается 
                                                    в тыкву. Не на чем ехать домой. 

 
 

                                                   За секунду до полуночи, той же ночью:  
                                                потеряла одну из туфелек на высоких  
                                                  каблуках. Чувство балансирования 
                                                           в отсутствие поддержки. 

 
2 года назад: злые сводные сестры  
захватили дом. У нее больше нет 
привилегий и уверенности. 

 
                                                         Всего за несколько дней до 
               этого: свадьба отца со злой мачехой. 

Чувство потери отца. 
 

Детство: смерть матери. 
                                                         Чувство огромной потери всего. 

 
 

                  Рождение: отделение от плаценты, потеря 
друга, питания и поддержки. 

 
 

      За несколько часов до рождения:чувство 
        Она должна отделиться от своей матери. 

       Брошенность, потеря. 
 

               Овуляция: 
        Золушка, еще яйцеклетка, 

        изгоняется в маточную трубу. 
                                                        Вся окружающая поддержка 
                                                               внезапно исчезает. 

___________________________ 
Общая тема: покинутость, потеря поддержки, 
потеря всего – нечто само собой разумеющееся. 

 
Рисунок 2: Соломинка в чужом глазу. 

 
 
 
________________________________________ 

Упражнение: Бревно в собственном глазу 
Теперь сделайте то же упражнение, но в качестве объекта возьмите себя. Тема не 

должна быть такой же, как в упражнении выше, конечно. Просто выберите цепочку 
инцидентов, которые имеют общую тему или тон. Если вы не помните события 
детства, связанные с темой, используйте безумные догадки. Реконструируйте, что 
могло произойти в утробе матери на основании того, что вы знаете о ее беременности 
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и обстоятельствах вашего рождения. Просто представьте себе это. (Смотрите рисунок 
3.) 

Если упражнение вызывает некоторый дискомфорт от прослеживаемых травм, 
найдите время побыть в этом. Не избегайте эмоций и ощущений тела, просто будьте в 
своем теле и любите себя, используя технику из начала этой главы. Любите себя 
именно таким, как вы есть, без намерения что-либо изменить. Обращайте внимание на 
любые изменения, которые происходят. Затем, через несколько минут, используйте 
благодарность, чтобы вернуться обратно в настоящее. 

________________________________________ 
 

 
Вот один из моих примеров: 

 
                                                В последнее время: наблюдая текущие  
                                         события, внезапный страх крупной катастрофы и 

нужды. Импульс копить вещи. 
 

29 лет: мать-одиночка с 3 детьми. 
Изменения в системе материальной 
помощи угрожают оставить меня без 
средств, достаточных для покрытия 

арендной платы. Необоснованный страх, 
                                                           чувствую себя ужасно в течение 2-х недель. 

 
28 лет: разваливается семья. 

                                                                  Бездомная в течение короткого периода. 
Страх перед предстоящей зимой. 

 
   19 лет: выбор партнера и образа жизни, 
который будет удерживать меня в нищете. 

Шаблон длится около 6 лет. 
 

                                                  Детство: игры в хранение продуктов 
питания, делание запасов на зиму. 

 
 

Фото меня 4-летний: я настолько крошечная, 
как будто принадлежу другой семье. 

 
 

                                           В утробе матери: мать слишком устала, страдает 
                                       анемией.Эмбрион чувствует себя обделенным 
                                        питательными веществами. 

 
                                                                   Моя мать в утробе матери: 

Бабушка, уже мать 8 детей,  
измученная и, может быть, анемичная. 

______________________________________ 
 

Общая тема: Страх лишений. 
 

Рисунок 3: Бревно в собственном глазу. 
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Основы Исцеления от Всего Сердца 
_________________________________________________ 

 
 

И вот, наконец, основной курс, которому посвящена эта книга. Если вы никогда не 
пробовали Исцеление от всего сердца, пожалуйста, полностью прочитайте эту главу 
перед началом работы. Волнуетесь? Если вы сделали предыдущие упражнения, вы уже 
использовали все компоненты WHH. Теперь мы просто соберем их вместе. 
 

Настройка 
Это очень удобная техника. Вам не нужен психотерапевт. Вам не нужно какое-

либо оборудование, хотя я рекомендую тетрадь для записей. (Более подробно об этом 
через минуту.) Вам нужно всего лишь немного уединения там,  где удобно сидеть или 
лежать, немного времени и желание исследовать скрытые части себя. 

 
Время: выделите себе, по крайней мере, от полутора до двух часов на первые 

несколько сессий. Лучше иметь возможность задержаться, если понадобится, хотя есть 
способы обойти это. По мере роста вашего мастерства вы обнаружите две вещи: 
первое – вы исцеляетесь быстрее; второе – вы знаете, как предотвратить вторжение 
травм в настоящее. Затем вы сможете проводить более короткие продуктивные сессии 
без излишнего дискомфорта от незавершенного исцеления. Со временем вы  даже 
сможете исцелять очень быстро (за пять-десять минут, которые оказались свободными 
в течение дня) по одному аспекту за раз. 

 

Что именно мы будем делать? 
Исцеление от всего сердца является регрессивной терапией. Все, что мы делаем, 

это используем намерение или аутосуггестию отправиться внутрь, ощутить свои 
эмоции и телесные ощущения, и оставаться в этом   до тех пор, пока что-то не 
изменится. Есть, однако, два важных отличия от других регрессионных техник. 
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Первое отличие заключается в том, что я считаю одним из самых важных 
открытий Гранта (хотя он преуменьшает это): чтобы полностью излечить прошлые 
травмы, вы должны оставаться в своем теле в прошлом.11 

Я хотела бы вставить это в рамочку и повесить у всех над головами: 
 
Для того чтобы полностью исцелить травму при помощи этой техники, вы 

должны оставаться в своем теле в прошлом. 
 
Давайте рассмотрим следующее: 
Вы вспомнили травматическую сцену из детства. Вам пять лет... Вы сидите на 

ступенях в доме вашей бабушки и плачете... 
 
Постойте! 
Вы видите это? Вы находитесь за пределами своего тела. Ваше пятилетнее Я не 

здесь, оно там, на лестнице. Вы можете возвращаться во  время этого события снова и 
снова, разговаривать со своим детским Я, говорить ему, что все в порядке, и вы его 
любите. От этого мало что изменится. Да, вы получите понимание того, что случилось 
в тот день, на уровне интеллекта, но вы все равно будете вынуждены вновь 
проигрывать шаблон, который запустила эта травма. Вы все еще будете 
диссоциированы, и эта диссоциация и есть то, что в первую очередь сделало это 
событие травмой. 

Когда мы находимся под давлением, когда жизнь временно становится 
невыносимой, мы бежим. Это нормальное человеческое поведение. Это защитное 
поведение. Мы все стираем, диссоциируемся или «выходим из своего тела», пока тучи 
не разойдутся. Поступая таким образом, мы чувствуем себя в большей безопасности, 
но, к сожалению, наша более глубокая природа стремиться испытать все. Мы храним 
опыт в ожидании безопасного  момента, чтобы пережить его, или, точнее, чтобы 
пережить его в полной мере в первый раз. До тех пор, пока мы не переживем его 
полностью, застывший момент, а точнее его эмоциональная составляющая, 
периодически возвращается, чтобы посеять хаос в нашей жизни напоминанием: «Не 
осталось ли  что-то незаконченным?» 

Вернемся снова к Станиславу Грофу, четко объяснившему концепцию 
диссоциации. Хотя, насколько я знаю, он не совершил концептуальный скачок к ее 
разрешению: перепроживая событие, нужно сознательно оставаться внутри своего 
тела. 

 
Весьма вероятно, что в такого рода ситуациях [серьезные травмы] 

первоначальное травматическое событие записывалось в организме, но его 

                                                
11 Психотерапевт Рон Миед, работая с Грантом много лет назад, говорил ему о важности нахождения внутри своего 
тела во время работы с травмами – это одно из ключевых открытий Рона. Тогда же Грант обучился регрессии через 
дыхание у Шило Бома. Концептуальным скачком стал синтез элементов из обоих подходов и применение 
концепции нахождения в теле к пренатальным и проецируемым образам. 
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воздействие не переживалось полностью в то время, когда оно имело место. 
Иногда сильный психологический шок может приводить к кратковременной 
потере сознания и обмороку. Не исключено, что переживание также может 
выключаться частично, а не полностью; тогда человек не теряет сознания, однако 
не чувствует полного воздействия травмы. В результате, травматическое событие 
не может быть полностью психологически «переварено» и интегрировано; оно 
диссоциируется и остается в бессознательном как чуждый элемент. Когда такое 
травматическое воспоминание всплывает в сознании в ходе психоделической или 
холотропной терапии, люди не просто снова переживают первоначальное событие, 
но впервые переживают его полностью и сознательно. Это дает им 
возможность достигать завершения и интеграции.12 
 
Чтобы устранить травму, чтобы исцелить ее полностью, мы должны быть в своем 

теле. Мы должны пережить это событие так, как мы не смогли сделать это тогда: 
находясь внутри своего тела. Теперь это безопасно. Мы можем чувствовать, что 
происходит, любить себя,  не критиковать себя в процессе перепроживания события... 
до тех пор, пока что-то не изменится. 

И это второе отличие от других регрессионных методов, которые я встречала: мы 
продолжаем исцеление, пока ситуация не изменится достаточно радикально. 

Часто последняя часть моей первой сессии с новым студентом начинается со 
следующей темы: 

 
Студент: "Хорошо... Я теперь примирился с мыслью, что это происходит со мной... 

Я готов жить с (пренебрежением, чувством покинутости, печали...)"  
(Студент начинает возвращаться в настоящий момент) 
Я: "Отлично! Оставайтесь в прошлом. Вы прошли почти две трети пути". 
 
Это часто вызывает недоумение. Людям, которые проходили разговорную 

психотерапию и различные виды консультирования, трудно поверить, что рефрейминг 
и рационализация не конец исцеления дороги. 

Если вы находитесь внутри своего тела и остаетесь в прошлом, начинают 
происходить большие сдвиги. 

Во-первых, когда вы получили полный доступ к одному событию, вы, вероятно, 
будете спонтанно переходить к его все более и более ранним версиям (это, скорее 
всего, начнет происходить до момента «принятия»). Затем, вы, вероятно, заново 
запустите слегка улучшенные версии события. Вы остаетесь в прошлом, возможно, 
движетесь даже к более ранним событиям, и, в конце концов, спонтанно происходит 
большой рефрейминг. Травматическая тема превращается в едва узнаваемую, 
позитивную версию самой себя. Люди обычно чувствуют или видят много света. 
Появляется совершенно новая перспектива. 

 

                                                
12 Станислав Гроф, «Путешествие в поисках себя». Курсив мой. 

	



Исцеление от Всего Сердца™ Рабочая Тетрадь 52 

Мы остаемся в травматических ощущениях, движемся к все более и более  
раннему моменту времени, пока не останется только чувство покоя, 
умиротворения и света, чувство легкости, невесомости. 

 
Вот короткая версия того, что мы делаем. Мы спокойно сидим, чувствуем себя в 

прошлом, остаемся в своем теле, любим себя и в то же время перепроживаем 
травматическую тему в ее различных прошлых проявлениях. Продолжаем исцеление 
достаточно долго: пока не станем ощущать спокойствие, умиротворение и легкость. 

 

Шаги 
Теперь давайте рассмотрим более подробно шаги, о которых вы прочитали в главе 

1. 
 
Шаг 1: Найдите что-то, что беспокоит вас в настоящее время. Дайте себе 

«завестись» по этому поводу. Запишите несколько слов о том, что вы чувствуете, 
и о том, что заставляет вас чувствовать себя таким образом. 

 
Что-то, что беспокоит вас в настоящее время: имеется в виду все, что угодно. 

Исцеление от всего сердца лучше всего работает с эмоциональными проблемами, но, 
как и многие другие методы терапии, оно также работает с целым рядом физических 
проблем, особенно, если вы можете получить доступ к эмоциональной подоплеке. 
Удивительное количество физических проблем на самом деле удерживается эмоциями. 
Конечно, вы не исцелите сломанную руку, но как минимум будете спокойным 
человеком со сломанной рукой, а это уже определенное улучшение. Кроме того, вы 
сможете устранить  шаблон повторяющихся травм руки или других коллизий. 

Так что подумайте о чем-то, что вас беспокоит, погрузитесь в это: сейчас не время 
для рационализации. Позвольте себе завестись по этому поводу. Пожалейте себя, 
только в этот раз. 

Запишите это. Мы вернемся к этим записям. 
Запишите, потому что это, скорее всего, поможет вам вернуться к  этой проблеме. 

Просто несколько ключевых слов, одно или два предложения. Насколько это вас 
беспокоит? Оцените по шкале от нуля до десяти. Ноль – спокойствие, умиротворение и 
легкость, десять – самая сильная боль, которую вы можете себе представить. Запишите 
это, потому что это также поможет вашему сознанию больше погрузиться в проблему. 
Помните про наши многочисленные умы? Выразив проблему в словах, вы вовлечете 
свой ум головы. Но есть кое-что еще. 

По мере проработки своей травмы, вы сможете оценивать свои успехи, заглядывая 
в первоначальные записи. Если проблема не решена, то их перечитывание снова 
поднимет в вас различные аспекты этой проблемы. А когда вы покончите с проблемой, 
вы будете знать об этом наверняка. Потому что реакцией на перечитывание будет что-
то вроде: "Действительно ли я это написал?" Когда вы  полностью исцеляете проблему, 
уровень боли будет равен нулю из возможных десяти. Вас даже будет удивлять, как вы 
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изначально могли думать об этом как о проблеме. Вы не потеряете память о событии; 
но оно неожиданно вернет себе подобающие пропорции, как одно из крошечных 
происшествий в череде событий жизни. Вы будете готовы двигаться дальше к 
следующей проблеме. 

И это самая важная причина, по которой вы должны все записывать. Вы будете 
настолько готовы двигаться дальше, что без ваших начальных записей, вы, вероятно, 
забудете, какую работу по исцелению вы на самом деле сделали. Члены Института 
постоянно наблюдают это у своих клиентов. "Развод моей сестры? О, это была не 
очень большая проблема. Моя реальная проблема заключается в том, что я недоволен 
моей работой. Если бы вы могли исцелить это, то я бы действительно поверил, что 
этот метод работает ".13 

Есть еще одна причина записывать свои первоначальные жалобы, а затем 
примечания во время сессии – это еще очень новая область. Мы проводим много 
исследований и находим новые области применения WHH и его более продвинутых 
ответвлений каждый день. Удивительно, как быстро человек может забыть 
содержимое сеанса исцеления. Записи также помогут, если вы серьезно застряли. Вы 
сможете проследить проблему обратно и избавиться от нее с помощью человека, 
практикующего WHH. 

 
Если говорить о моих собственных записях – я приближаюсь к завершению 27 

тома на момент написания этой книги – они стали хрониками увлекательного 
путешествия через сознание. Они украшены небольшими вкладками из липкой ленты, 
которые отмечают интересные наблюдения по пути. Некоторые из этих наблюдений 
привели к крупным открытиям. Некоторые возвестили о моем входе в прекрасные 
новые состояния бытия. Мои тетради – это безопасная территория, исследовательский 
инструмент, платформа для новых идей, приватная аудитория для излияний, которые 
приводят к еще большему исцелению. Да, я за записи. 

 

"Но у меня есть проблемы с письменным изложением мыслей" 
Ок. У меня были клиенты с тяжелой формой дислексии. Был один клиент с 

черепно-мозговой травмой, ограниченной способностью к чтению и потерей навыков 
письма.  

Во-первых: это не роман или не предназначено для чьего-то испытующего взгляда, 
это для вас. Нескольких ключевых слов достаточно. Не все любят делать записи. 
Несколько набросков на листе бумаги будет достаточно (вы также сможете 
поэкспериментировать с исцелением дискомфорта в связи с деланием записей). Если 
это неудобно или невозможно, попробуйте что-то из этого: 

                                                
13 Эта проблема настолько распространена, что Роджер Каллахан, разработчик терапии мысленного 
поля (TFT), дал ей название: эффект Апекса или Высшей точки. В отличие от традиционной 
разговорной терапии, мощные методы (WHH является одним из них) исцеляют травмы так 
основательно, что люди часто забывают, что у них вообще была проблема. 
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• Привлеките доверенного человека в качестве секретаря, свидетеля, сторонника и 
руководства. Всякий раз, когда вам нужно перефокусироваться или проверить 
результаты, попросите этого замечательного человека зачитать вам ваши 
первоначальные комментарии. Он или она также могут делать свои записи сессий с 
подробным изложением прогресса. 

• Используйте диктофон. Воспроизводите свою первоначальную тираду по мере 
необходимости. Добавьте комментарий, когда сочтете нужным. 

• Найдите визуальные символы для проблемы, с которой вы работаете. Что-нибудь 
очевидное (фотографию подруги, которая только что бросила вас; ваша рабочая 
одежда на стуле, ваша перегруженная кредитная карта). Или сложное (фото цветка, 
который напоминает вам  бабушку, сводящую вас с ума). Смотрите на символ время от 
времени, чтобы проверить вызывает ли он у вас реакцию по-прежнему. 

• Ничего не записывайте. Это по-прежнему будет работать. Перечитайте то место, 
где я предупреждаю вас, что вы забудете проблему, с которой начинали, и решите, что 
WHH не работает. Скажите: "Ха, ха! Вы не правы, я все помню!" 

 
Шаг 2: Усильте эмоции, если можете. Где они находятся в вашем теле? Или: 

если вы начинаете с ощущения тела, усильте его. Что за эмоции внутри него? 
 
Мы так привыкли избегать боли: мы обходим ее, отодвигаем в сторону, ищем в 

другом месте. Мы справляемся. 
 
Однако, для исцеления мы должны делать все наоборот: встретиться лицом к лицу 

с дискомфортом, погрузиться в него, принять его. Ощутить эмоции в полной мере так, 
как есть. Когда вы погружаетесь в эмоцию, обратите внимание, где она находится в 
вашем теле: везде? Обволакивает вас? В горле, груди, спине? В руках, прямо над 
головой? Поместите насколько возможно центр осознанности в область, где эмоция. 
Обратите внимание на телесные ощущения, которые сопровождают это чувство. Это 
напряжение, жжение, давление? Чувство пустоты? Что бы это ни было, усильте это.14 

 

"Но я просто чувствую себя пустым" 
Погрузитесь в пустое чувство, как если бы это была какая-то эмоция. Где пустота 

находится в вашем теле? Просто будьте в ней: она скоро превратится в эмоцию. 
 

"Но я не чувствую никаких эмоций" 
Это довольно распространенное явление. На каждом семинаре, где я 

присутствовала, был, по крайней мере, один человек, который не мог сразу же 
                                                

14 Этот простой маленький метод "усиления" заимствован из прекрасной книги Гая и Кэтлин 
Хендрикс «Со скоростью жизни» по телоориентированной терапии. Вы узнаете другие способы 
интеграции элементов телесной терапии с WHH в главе 6. 
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почувствовать эмоции, когда речь заходила о чем-то, что его беспокоило. Как правило, 
этот человек испытывал разочарование, когда  посещал мастер-классы по исцелению. 
Если вы находитесь в этой лодке,  
мужайтесь: это может быть отличной новостью. Вполне возможно, что вы уже в 
состоянии Внутреннего Покоя. Это происходит, когда ваши разум и сердце 
функционируют в гармонии. Люди, которые находятся в состоянии Внутреннего 
Покоя, не имеют эмоциональных блоков. Прошлое просто не задевает их. Тем не 
менее, когда они сосредоточены на чем-то, что их беспокоит, они испытывают 
дискомфорт, беспокойство, напряжение или приглушенную боль. 

Если это ваш случай, начните с физического дискомфорта. Где это в вашем теле? 
Погрузитесь в него. Если вы чувствуете напряженность и не можете расслабиться, 
вместо этого, усильте ее. Находитесь внутри дискомфорта, пока не возникнет эмоция. 
Теперь вы готовы к Шагу 3. 

 

"Но я действительно не чувствую никаких эмоций" 
Некоторые люди просто не имеют большого эмоционального диапазона или 

интенсивности. Это, как правило, вызвано каким-то блоком. Я немного 
экспериментировала с этой проблемой. И обнаружила, что для успешного исцеления 
совсем не нужны очень сильные эмоции. Давайте рассмотрим следующую 
транскрибацию сессии: 

 
Марк начинает с предупреждения, что, за исключением некоторых кратких 

периодов в его жизни, он всегда был неэмоциональным. "Обычные методы 
исцеления для меня не работают", – говорит он. "Ничего не работает." Как и 
многие другие представители неэмоционального типа, Марк женат на женщине, 
которая является его противоположностью в этом отношении. У пары есть 
подсознательное согласие, что она будет эмоционировать за них обоих. Одна 
дополнительная проблема заключается в том, что Марк имеет неверные 
представления об эмоциях: он думает, что эмоции – это что-то пламенное и 
драматическое, как в исполнении его жены. 

Я прошу его начать с физических ощущений. "Когда вы думаете о вашей 
проблеме, что происходит в вашем теле?" 

"Есть стеснение в груди. Это все, что есть". 
"Хорошо. Просто переместите ваше сознание в стеснение... Каково это?" 
"Я не могу расслабиться". 
"Прекрасно. Просто будьте внутри стеснения. Убедитесь, что вы находитесь 

внутри вашего тела, а не видите его извне. Попробуйте это усилить". 
"Я думаю, что я боюсь. Я не могу почувствовать это, вы понимаете: я просто, 

кажется, знаю, что то, что там есть, это страх". 
 
Этого было достаточно. Каждый шаг сессии балансировал на краю реальности,  с  

очень  слабыми  ощущениями и просто оттенками эмоций, в основном, это было 
только знание об эмоции, но этого было достаточно! Марк и другие клиенты успешно 
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завершили исцеление, опираясь на эти отрывочные кусочки информации. Эмоции не 
обязательно должны сотрясать землю. Для некоторых людей они ощущаются почти, 
как мысли. 

Если вы все это попробовали несколько раз и не получили никаких результатов, у 
вас, возможно, есть что-то, действительно блокирующее все эмоции. 
Сертифицированный WHH психотерапевт вероятно поможет вам. 

 
Шаг 3: Вспомните другие разы, когда вы чувствовали себя таким же 

образом. Это не обязательно будет такой же инцидент: вы ищете эмоции и 
телесные ощущения такого же типа. Выберите самый ранний случай, который 
вы можете вспомнить, даже если, кажется, что в этом нет смысла. 

 
Помните СКО? Шаг 3 как раз об этом. Таким образом, мы ищем события с той же 

атмосферой: в сессии Марка, приведенной выше, он искал моменты, когда чувствовал 
такое же напряжение вместе с тем же самым видом страха. Между этими событиями 
может не быть  логической нити. Скорее всего, есть определенный эмоциональный 
аромат, который связывает события вместе. Доверяйте своему инстинкту в этом. 
Сканирование этих прошлых событий часто ощущается больше как свободная 
ассоциация, нежели чем регрессия. 

На самом деле, регрессировать легко: мы делаем это постоянно. Подумайте о 
такой ситуации: вы должны выступить с речью перед группой коллег. Внезапно вы 
чувствуете себя пустой страницей. Часть вас вздыхает: "О, нет, только не это!" 
Женщина в первом ряду, которая смотрит на вас поверх очков, выглядит точно так же, 
как ваша учительница в третьем классе, когда вы попытались выкрутиться с 
презентацией о динозаврах. 

Вы уже догадались: вы в регрессии. Вы не перед группой умных, сострадательной 
взрослых. Это не радостная речь на вечеринке, которую вы согласились произнести. 
Вас осуждают. И у вас не получится. Ваша жизнь висит на волоске! 

Теперь, если вы решили исцелить это конкретное событие, вам не нужно 
проходить через случай в прошлом месяце, когда вы встали, чтобы сказать тост, и 
забыли имя хозяина. А также случай, когда вы столкнулись с экзаменатором по 
вождению и 23 других случая, когда вы что-то забыли или перепутали. Вернувшись к 
самому раннему событию, вы сможете исцелить это полностью, вы сможете 
избавиться от эмоционального заряда всей цепочки. Как только ваш мячик регрессии 
покатиться, если вы будете в этом без суждений или ожиданий, вы естественным 
образом регрессируете дальше, к незнакомому месту,  где есть тот же стыд, паника и 
напряжение в горле. Скорее всего, это будет момент до рождения, когда крошечный 
вы должны были выполнить важную биологическую задачу и каким-то образом 
потеряли ключевой элемент. 

В своих первых сессиях большинство людей не позволяет себе воспринимать 
пренатальные образы. Это не означает, что они не регрессируют так далеко: если, 
используя продвинутые техники, я сливаю свое сознание с их, я часто нахожу 
пренатальные ощущения и образы. У меня были клиенты, описывающие в 
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подробностях ощущение давления на голову, ощущение бесконечного туннеля и 
покидания всего знакомого. При этом они настаивали на том, что это были 
переживания из средней школы. Я просто предлагала им рассматривать образы в 
качестве метафор и быть открытыми к мысли, что они могут на самом деле переживать 
гораздо более раннюю травму. Кажется, с людьми до сих пор происходят длительные 
изменения после этих сессий. В конечном итоге, с практикой они начинают получать 
все больше и больше информации из предыдущих событий. 

Некоторым людям повезло воспринимать травматическую цепочку как вне-
телесный образ и как фактическую цепочку. Другие будут находиться в теле в 
сравнительно свежей травме, а затем спонтанно  станут переходить в более ранние 
события каждые несколько секунд или минут... Если вы испытываете что-то вроде 
этого, позвольте себе перейти к наиболее ранней травме. Продолжайте двигаться 
дальше в прошлое, пока не окажется, что вы не можете идти дальше. 

"Но я не могу вспомнить что-то из отдаленного прошлого"	
Вы можете выполнить этот шаг, даже если не помните большую часть вашего 

прошлого. Подойдет даже событие,  произошедшее несколько дней назад. Это заставит 
мячик регрессии начать катиться. 

Также не все СКО ведут к пренатальным моментам. Цепочка травм могла 
возникнуть на прошлой неделе – особенно если была вовлечена физическая травма. 
Все сессии разные. Нет правильного или неправильного способа. 

Этот шаг действительно может оказаться наиболее недооцененной частью этой 
техники. Студенты часто становятся свидетелями сессий своих коллег. После чего 
решают: так как у них нет этих фотографических пренатальных образов, или они не 
могут сознательно вспомнить моменты до рождения, то они неспособны 
регрессировать достаточно далеко, чтобы сделать исцеление. Это прискорбное 
убеждение. Я подозреваю, что все, что в действительности делает Шаг 3 – это 
устранение вашего внутреннего критика с пути во время первых нескольких регрессий.  
Пока вы не освоитесь с техникой в достаточной мере, чтобы поверить, что всякий раз, 
когда вы ощущаете мучительные чувства, вы уже в прошлом. Шаг 3 также заботится о 
событиях, которые находятся в пределах вашего сознательного восприятия, если 
таковые имеются, избавляя вас от переживания каждого из них на своем пути. 

На самом деле, попрактиковавшись некоторое время, в конечном итоге люди часто 
пропускают этот этап. Они привыкают к тому, что всякий раз, когда они чувствуют, 
что триггер сработал, они уже перепроживают прошлую травму. Через некоторое 
время вы тоже будете сразу переходить в далекое прошлое, просто обращая внимание 
на травматические ощущения. Второй пример в конце этой главы показывает сессию, 
где мы опустили Шаг 3. 

Короткое резюме. Шаг 3 выполняет несколько функций. Он позволяет обойти 
некоторые события, которые вы помните, приводя вас напрямую к самым ранним 
событиям. Он позволяет сделать так, чтобы ваш логический ум поверил, что 
контролирует движение в прошлое, и не мешал. Он устанавливает намерение 
вернуться к моменту возникновения  травмы, а также действует как навигационная 
инструкция на пути  обратно, в прошлое. 
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Шаг 4: Положите руку на грудь, чтобы помнить, что надо оставаться в  теле. 

Если вы видите себя "там", слейтесь со своим образом, пока не останется только 
один "вы". Это самый важный шаг. 

 
Это одно из основных отличий между WHH и другими видами регрессионной 

психотерапии. Если вы не в вашем теле в прошлом, если вы воспринимаете из 
диссоциированного состояния, вы будете видеть или ощущать информацию из этого 
момента. Вы также будете чувствовать эмоции того момента, или, по крайней мере, 
эмоции по поводу этого момента. Все это будет казаться совершенно убедительным. 
Но самое большее, что вы получите, это интеллектуальное понимание того, что 
произошло тогда. Все закончится состраданием к себе самому, возможно, принятием и 
инсайтами о вашем паттерне, и тому подобными вещами. Но травматический паттерн, 
застывший в том моменте, когда вы изначально диссоциировались от вашего тела, 
останется по-прежнему нетронутым. Вы поймете, почему вы ведете себя таким 
образом, и все равно будете вести себя так же. 

Редкие удивительные результаты, полученные при применении других видов 
психотерапии, случаются, потому что некоторые люди инстинктивно идут в свое тело 
в регрессии. Иногда регрессия является преднамеренной, как в случае дыхательной 
терапии; иногда она случайна или возникает как неподтвержденный побочный эффект 
терапии. Например, хорошая работа с телом часто запускает регрессию. (Я расскажу о 
способах воспользоваться этим в главе 6.) 

Для того чтобы правильно слиться с «внетелесным» образом, приблизьте образ к 
себе и наденьте его, как свитер. Иногда возникает сильный страх. Если вы столкнетесь 
с трудностями, используйте технику Любви к Себе, описанную в главе 2: любите себя 
именно таким, как вы есть, без намерения что-то изменить. После того, как вы 
почувствуете любовь, повторите попытку слияния. Расслабление диафрагмы, горла и 
челюсти также помогает. 

Есть более хитрые способы быть вне тела. Иногда я воспринимаю что-то внешнее: 
монстр, большой монолит, что угодно. Эти образы, наблюдаемые в регрессии, также 
я. Я сливаюсь с ними таким же образом: становлюсь монстром или монолитом, или 
чем-то еще. Затем я сканирую себя на новые эмоции и ощущения тела. 

Другой способ спрятаться от опыта – побег в другую область тела. Если, 
например, есть боль в сердце, и вы рассматриваете ее с точки зрения своего ума, 
оставаясь "выше" этого, то боль вряд ли уйдет.  

Переместите как можно большую часть своего сознания внутрь зоны дискомфорта 
и ощутите застывший момент травмы из него.15 

 

                                                
15 Альтернативный способ сделать то же самое заключается в том, чтобы постепенно распределить 

дискомфорт по всему телу. Пример: у вас есть боль в солнечном сплетении. Дайте ей распространиться и наполнить 
вашу грудь и спину. Пусть она продолжит распространяться вниз по туловищу к вашему пупку, нижней части 
живота, шеи, рук, вниз по ногам и вверх до головы, пока, наконец, все ваше тело не ощутит ее равномерно. 
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Шаг 5: Любите себя в этом моменте в прошлом. Оставайтесь в моменте, 
фокусируясь на любой поврежденной области, чувствуя эмоции и ощущения тела, 
без намерения изменить что-либо. Любите себя именно таким, как вы есть. 
Перепроживите этот застывший момент из вашего прошлого. 

 
Это ядро исцеления. Это суть исцеления: вам нужно теперь пережить моменты, 

которые тогда было небезопасно чувствовать. 
Независимо от того, насколько это плохо, не поддавайтесь искушению "сделать 

что-то, чтобы это исправить". Да, заманчиво попытаться направить туда белый свет, 
утешить себя и попытаться  поправить все это... Как правило, все эти попытки 
заканчиваются диссоциацией от образа своего тела в прошлом, и исцеление застревает 
на этом. "Магия" в виде попыток смыть травму светом и тому подобное, по всей 
видимости, приносит временное облегчение, но обычно травма позднее 
восстанавливается, потому что основная эмоция остается неисцеленной. 

Некоторые вещи помогают ускорить исцеление: 
 
• Как только у вас есть одновременно эмоции и телесные ощущения, начните 

использовать технику любви к себе. 
 
• Может помочь ощущение большего присутствия в моменте и белый или 

золотистый свет. Не отталкивайте и не пытайтесь вычистить травму, а будьте с ней: 
станьте свидетелем, частью бэкграунда. 

 
• В случае пренатального опыта может помочь, если вы будете помнить, что все, 

что вокруг вас, это ваша мать. А все, что вокруг нее, это сама Земля. (Конечно, если 
это стадия сперматозоида до зачатия, то это ваш отец.) Удерживайте ваше внимание на 
травме и на своих собственных эмоциях. Но, если можете, слегка расширьте свое 
сознание, чтобы охватить то, что вокруг вас. Большинство случаев незаконченных 
исцелений связаны с тем, что мы упускаем составляющие ситуации. 

 
Шаг 6: Оставайтесь в этом моменте, пока что-то не изменится: часто может 

всплыть несколько слов, связанных с убеждениями, которые вы заякорили в себе 
в тот травматический момент. Картина меняется: возникает другая эмоция, или 
всплывает более ранняя ситуация. Повторите шаги 4, 5 и 6 для новой эмоции/ 
ощущения тела. Не имеет значения, если вы не знаете историю, если вы не знаете, 
где вы находитесь: ощущайте эмоцию, чувствуйте, где она находится в вашем 
теле, любите себя. Продолжайте таким образом идти все дальше и дальше назад 
во времени. 

 
Травмы часто содержат короткую фразу, убеждение, истинное или ложное, 

которое всплывает в момент исцеления травмы. Когда это происходит, если 
обстановка позволяет, произнесите слова вслух. Шепот столь же эффективен, как и 
крик – и, на самом деле, более эффективен, потому что крик – это попытка сбросить 
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напряжение. Соединение эмоции, телесных ощущений и фразы, по всей видимости, 
приносит более полное освобождение от травмы. Продолжайте шептать слова, пока 
они не утратят заряд. Не забудьте оставаться в своем теле. 

В данной точке исцеления, попытки понять смысл "истории", скорее всего, 
затормозят процесс вместо того, чтобы помочь ему. Пока что оставьте в стороне ваше 
желание понять. История часто приходит после завершения сессии, в то время как вы 
делаете свои заметки. Это подходящий момент, чтобы проанализировать, что 
произошло и поразмышлять о значении этого. 

Даже после тысяч часов практики, во время сессии я часто и довольно долго 
понятия не имею, где нахожусь во время регрессии. Знание об этом приходит 
необязательно в форме визуальных образов. Иногда это тактильные ощущения ("Есть 
ощущение большой сферы поблизости, к которой меня притягивает".) Или просто 
какое-то смутное знание. Часто я узнаю момент только потому, что была там так много 
раз ("Это что-то, связанное с рождением".) 

Да, вы, конечно, услышите о людях, которые видят четкие визуальные образы во 
время регрессии. Но, как это ни парадоксально, чтобы получить более подробную 
информацию о том, где вы находитесь, вам лучше не напрягать глаза, а обратить 
пристальное внимание на свои тактильные ощущения. Есть ли вес, чувство сжатия, 
толкания или растяжения? Какая текстура, температура? Просто принимайте вещи 
такими, какие они есть. Это самый быстрый способ высвободить травмы. 

Я бы сказала, что примерно в трети моих сессий я так и не узнаю, где я была. Я 
больше не беспокоюсь об этом, потому что процесс все равно работает, по завершении 
сессии я чувствую себя лучше в отношении  проблемы, с которой начинала. 

Иногда я узнаю, где я была, намного позднее. Например, в серии сессий в 2002 
году, я ощущала себя первобытной грязью, в которую попала молния. Было ли это 
регрессией к самому зарождению жизни? Я просто делала свои заметки, отделяя этот 
опыт от рассуждений. Год спустя, я узнала, что другой член Института имел такой же 
опыт. Еще шесть месяцев спустя кое-кто с необычными способностями описал 
некоторые очень ранние моменты развития, которые по нашему мнению было 
невозможно вспомнить. Среди них был момент… когда мы ощущаем себя, как 
первичная грязь, в которую попала молния. (Теория молнии в качестве первого 
источника жизни находится в опале в последнее время. Однако, можно понять, как 
этот образ способен захватить воображение, если каждый из нас испытал такой 
момент, как клетка до зачатия.) 

 
Шаг 7: Когда не остается ничего, кроме спокойствия, умиротворения и 

чувства невесомой легкости, вы закончили. Если момент, который вы исцелили, 
был до рождения, вы также должны чувствовать себя большим и светящимся. 
Оставайтесь в этом моменте в течение нескольких минут, чтобы убедиться, что 
больше никаких травм не поднимается. Если же еще есть травмы, вернитесь к 
шагу 4. 
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Расширение после полного исцеления в первый раз может быть довольно 
пугающим! Это нормально. Это желаемый результат. Насладитесь им некоторое 
время. Вы вновь вернетесь к нормальному размеру, когда выйдете из регрессии. 
Некоторые люди сохраняют чувство расширения и легкости какое-то время. Это 
означает, что вы исцелили важное событие вашего раннего развития. Смотрите также 
раздел о трансперсональном опыте и пиковых состояниях в следующей главе. 

 
Шаг 8: Проверьте свою работу. Когда вы возвращаетесь к травматическому 

моменту, там не должно быть внетелесных образов. Посмотрите на описание, 
которое вы сделали в начале процесса. Это больше не должно задевать вас. Если 
присутствуют какие-либо эмоции, кроме спокойствия, умиротворения и легкости, 
вернитесь к шагу 4 или запланируйте вернуться на следующей сессии. 

 
Для уверенности вы должны также проверить травматические моменты, которые 

возникали на вашем пути. Ни в одном из них не должно быть внетелесных образов. 
Если образы есть, то, возможно, было физическое повреждение, которое требует 
отдельного исцеления, поэтому вернитесь к шагу 4 для этого. 

У некоторых людей есть плотно упакованные, переплетенные скопления травм, и 
они редко чувствуют себя большими и светящимися. (Я одна из них, я чувствую это 2 
или 3 раза в год, это длится около десяти секунд, затем поднимается следующий 
вопрос...) Однако, это не означает, что их проблема не исцелена. Проверьте, спокойны 
ли вы в отношении вопроса, с которого начали. Поблагодарите себя за хорошо 
сделанную работу. Вернитесь в другой раз, чтобы продолжить. 

 
Вот некоторые стенограммы реальных сессий, показывающие, каким образом эти 

теоретические шаги сочетаются друг с другом на практике. Все выглядит идеально при 
знакомстве с пошаговыми методами. Реальность намного сложнее. И стенограммы не 
передают, сколько   времени было потрачено. Сколько было безмолвных интервалов, 
проведенных за по-настоящему напряженной работой, и то, как перепроживались 
травмы.  Не зацикливайтесь чрезмерно на каждом шаге в своих первых сессиях. 
Вместо этого, сосредоточьтесь на общих принципах: чувствовать эмоции и 
телесные ощущения, оставаться в своем теле в прошлом, любить себя и продолжать 
исцеление достаточно долго. 

 
Хотя проблемы клиентки казались очень сложными, первая сессия была на самом 

деле простой с весьма удовлетворительным концом. Обратите внимание на вариации 
техники любви к себе, которые мы использовали, когда чувства Джулии были 
настолько подавляющими, что она не могла почувствовать любовь к себе. Также 
отмечу, что "это ощущается красным" – нестандартная, но имеющая право на жизнь 
эмоция. 
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У Джулии в детстве был серьезный несчастный случай, в результате которого 
она получила черепно-мозговую травму. У нее возникли сложности с чтением, ей 
трудно запоминать, пострадала мелкая моторика. Есть хронические боли в шее. 

В ходе этой сессии она хотела поработать с проблемами брака. "Похоже, я 
испытываю зависимость от своего мужа. Кроме того, я зла из-за его отношения к  
моим вещам. Он берет вещи и портит их. Я думаю, что должна расстаться с ним". 

Я делала записи для нее. Приведу их здесь. "Какая эмоция сейчас 
доминирует?" 

"Печаль". 
"И где эта печаль?" 
"В моем сердце". 
"Хорошо. Вспомните любое другое событие в прошлом, когда вы чувствовали 

такую же печаль в своем сердце". 
... "Это напоминает мне о смерти моей матери". 
"Хорошо. Просто войдите в тот момент печали по поводу смерти матери". 
"Как это сделать?" 
"Просто вспомните себя там. И затем, пожалуйста, опишите эту сцену". 
"Все происходит слишком быстро, так же как с моим браком. Люди забирают 

ее из комнаты, нет времени на решения, все происходит в спешке". [Она вступила 
в брак через несколько лет после смерти матери, т.е. мы находимся в более раннем 
событии. Но ее комментарий показывает, что оба события являются частью той же 
СКО (системы конденсированного опыта.] 

"А где вы? Видите ли вы эту сцену изнутри своего тела?" 
"Нет, я над этим". [Показывает.] 
"Хорошо. Просто слейтесь с самой собой в прошлом. Посмотрите на эту сцену 

с точки зрения себя двадцатилетней". 
"Хорошо. Я там". 
"Какое чувство теперь?" 
"По-прежнему, печаль. Много печали". 
"Это все еще в вашей груди?" 
"Да. В моем сердце". 
"Сейчас просто оставайтесь в печали в вашем сердце. Нет необходимости 

менять это, просто любите и принимайте себя такой, какая вы есть в тот момент". 
"Печаль сильнее". 
"Оставайтесь в ней, любите себя..." 
[Растущая паника] "Я не могу, я чувствую, как мое сердце останавливается". 
"Попробуйте просто зажечь крошечную свечу любви прямо в центре вашего 

сердца, которое останавливается". 
[Прерывистое дыхание.] ..."Я вижу смерть моей матери еще раз, но теперь 

спокойна..." 
"Хорошо. Просканируйте свое тело на оставшиеся ощущения и эмоции". 
"Боль в шее. Это та же боль, которую я имею с момента аварии". 
"Хорошо. Просто поместите свое сознание в эту боль в шее". 
"Я боюсь идти туда". 
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"А где этот страх?" 
"Тоже в моем сердце". 
"Любите себя именно такой, как вы есть, с этим страхом в сердце". 
... "Это прошло. Должна ли я попытаться снова войти в свою шею?" 
"Да, пожалуйста". 
"Болит, и это ощущается... красным. Я не знаю, как объяснить это". 
"Прекрасно. Просто оставайтесь в этом красном ощущении в области шеи. Нет 

необходимости искать смысл в этом, нет необходимости менять это. Просто 
любите и принимайте себя точно такой, какая вы есть". 

... "Ой! Оно позеленело!" 
"Как ваша боль в шее?" 
[Возбужденно] "Почти не осталось, такого улучшения у меня не было в 

течение долгого, долгого времени". 
"Отлично. Теперь подумайте о вашем муже, о вашем чувстве зависимости от 

него и вашей злости". 
" Сейчас у меня просто нейтральные чувства. Мои вещи – просто вещи, не так 

уж важно, испортятся они или нет, понимаете? Это просто вещи". 
Мы решили закончить сессию на этом. Ее целью было решить свои проблемы 

с браком, и она была спокойной, умиротворенной и легкой по отношению к этому. 
Она отметила, каким ярко-зеленым показался ей мой сад. На следующей неделе я 
видела ее в общественном месте,  одну,  расслабленную и счастливую. До этого я 
встречала ее только в  сопровождении мужа или члена семьи. 
 
Эта вторая сессия иллюстрирует устранение трех проблем: невозможность 

использовать технику любви к себе, временно застопорившееся исцеление из-за 
"копии", а позже появление чего-то внешнего по отношению к телу студента. 
Подробнее о "копиях" в следующей главе. И снова, когда мы застряли, простой акт 
выведения на сцену матери сразу прояснил ситуацию и высвободил эту конкретную 
травму в течение нескольких секунд. 

Этот студент, хотя и новичок в WHH, был знаком с другими видами 
регрессионной терапии, поэтому мы пропустили шаг 3 в этой сессии. 

 
Это была первая сессия Овида. Я начала обучать его  технике любви к себе. 

Мы были только в ее первой части: представьте себе что-то, что очень легко 
любить. Овид выбрал нечто безобидное – розу. 

Паула: Теперь просто почувствуйте любовь к этой розе, пока эта любовь не 
станет сильной. 

Овид: Моя первая реакция – это болезненно. 
Мы решили сделать это темой этой первой сессии. Где требовалась любовь к 

себе, я просто заменяла ее на что-то менее угрожающее:  принятие и уважение к 
себе и ситуации. 

Паула: Где это ощущение «любовь болезненна»? 
Овид: В моем животе. Это страх. 
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П: Усильте страх немного... Теперь просто принимайте и уважайте себя 
именно таким, как вы есть, с этим страхом. Без намерения изменить что-либо. 

O: [Через некоторое время со вздохом.] Что-то сдвинулось. Там еще есть боль 
в груди. 

П: Просто позвольте себе погружаться в эту боль... Что за эмоции внутри нее? 
О: Это предательство. 
O: [С болью в голосе] Мне говорили расти сильным, а теперь мне плохо! 
О: Я был крупным ребенком, тяжелее 4,5 кг. Я чувствую, будто мне говорили 

расти и быть сильным, и это было хорошо... до рождения! Моей маме пришлось 
трудно. 

П: Что вы чувствуете сейчас? 
O: Целая смесь чувств, сложно. 
П: По-прежнему, в груди? 
О: Да. Может быть, и в других местах, я не могу сказать прямо сейчас. 
П: Уважайте и принимайте себя со всей этой смесью чувств. Нет 

необходимости выбирать одно, просто будьте с ними всеми. 
[Исцеление не сдвигается с места в течение нескольких минут. Я проверяю 

наиболее вероятную причину, "копию", при помощи следующей реплики.] 
П: Ваша мать рядом, возможно, это роды. Может какое-нибудь из этих  чувств 

быть ее чувством? 
O: ...Это сложно. Конечно, страх ее... Это моя боль и моя агрессивность. 
O: [внезапно, эмоционально] Я сделал это неправильно! 
П: Это убеждение, закрепившееся в этой травме. Повторяйте это до тех пор, 

пока больше не останется какого-либо заряда. 
O: ... Боль ослабевает. Ощущается ярче здесь. 
П: Попробуйте почувствовать любовь к этой розе снова. [Я переориентирую 

сессию на проблему, с которой мы начали, чтобы проверить прогресс, и вновь 
вернуть его в то состояние, если понадобится.] 

O: Эмоции, которые были на переднем плане, теперь отступили на задний 
план. 

П: А что на переднем плане? 
O: Болтовня. Все вокруг моего тела, внутри и снаружи. Как будто много людей 

болтают. 
П: Обратите внимание на болтовню. О чем она? 
O: Тема – потерять себя небезопасно. 
П: Станьте тем, кто говорит это. Расширьте свое сознание, совсем немного, 

достаточно для того, чтобы включить того, кто болтает за пределами вашего тела. 
Станьте той областью, которая говорит. 

[Когда эмоция полностью или частично вовне, она часто принадлежит нашей 
плаценте, которая, конечно, является частью нас. Как только Овид расширил свое 
сознание, чтобы охватить это, его ощущения изменились коренным образом.] 

O: Я чувствую себя большим, агрессивным и рассерженным. 
П: Хорошо. Просто уважайте и принимайте себя большим, агрессивным и 

рассерженным. Просто будьте этим агрессивным и рассерженным собой. 
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O: Основное послание заключается в том, что любовь отвлекает от выживания. 
"Если вы полюбите всецело, вы умрете". 

П: Какие эмоции вызывает эта фраза сейчас? 
O: Это ушло. Вся сцена изменилась! Я чувствую себя ярче. Спокойнее. Я – эта 

большая плацента, окружающая и окутывающая, как большое комфортное одеяло. 
П: Попробуйте любить эту розу снова. 
O: ...Это просто роза ... 
[Овид заканчивает упражнение «любить себя» с легкостью.] 
O: Я ощутил вкус того, что на самом деле там целый океан... целый океан 

любви, вероятно. 
 

Хорошие новости для тех, кто живет в небольших 
квартирах: чувствование эмоций vs выражение эмоций 

Один мой знакомый, детство которого было наполнено  многочисленными 
несчастными случаями, болезнями и множеством других ранних травм, рассказал 
историю, как он помогал отцу сносить здание. В двухэтажном доме не было ничего 
ценного, так что отец друга вручил ему лом и сказал, что это хорошая возможность 
выплеснуть свой гнев. Мой друг неистово взялся за работу, используя гнев в качестве 
топлива, после двух часов беспредела от здания осталась ровно половина. Избавился 
ли он от гнева? Ничуть. Физическая активность высвободила эндорфины, так что он 
чувствовал себя лучше некоторое время, но облегчение было недолгим. Мой друг 
оправданно беспокоится, когда психоаналитик предлагает ему поколотить подушку, 
чтобы избавиться от чего-либо. Он-то знает, на что способен. 

Есть разница между чувствованием эмоций и их выражением. Я перепрожила 
много травм, когда прием с ломом, казалось, был тем, что надо. Я бы быстро 
справилась со своим симпатичным новым домом. Вместо этого я делаю кое-что 
потруднее: я сижу на диване лицом к лицу со своим гневом. Если я хватаю лом, я не 
чувствую гнев. Я трансформирую его в кинетическую энергию. Если я просто сижу и 
остаюсь в этом... следует несколько очень неприятных моментов. Потом что-то 
меняется. Гнев, и это знают многие психотерапевты, часто выступает в качестве 
вторичной эмоции. Это означает, что травма, воспринимаемая с диссоциированной 
точки зрения, ощущается как гнев, но эмоции внутри травмы не обязательно те же 
самые. Если человек просто находится в теле и ощущает его достаточно долго, гнев 
вскоре сменяется другими эмоциями: страхом, стыдом, одиночеством... Прежде, чем 
дойти до этого, можно разрушить несколько домов. Или же можно спокойно посидеть 
внутри этого примерно одну минуту. 

То же самое касается других эмоций. Я не могу остановить слезы, когда чувствую 
печаль, но у меня есть выбор – на самом деле закричать или просто беззвучно открыть 
рот. Когда я начала применять эту технику, у меня было безопасное пространство, и я 
использовала это. Но стало происходить что-то странное: на каждой сессии случался  
огромный выброс адреналина. Иногда в результате сессии я выходила из  тела: сама 
сессия была травматичной, и затем я вынуждена была вернуться, чтобы исцелить это. 
Через несколько недель я стал адреналиновым фриком. Мой наставник счел, что это 
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было чересчур. Я списала это на культурные различия: что человек шотландского 
происхождения может знать об эмоциях? 

И, наконец, я поняла, что он имел в виду: я позволила травмам захватить меня. Я 
позволила эмоциям стать больше меня. Проблема была не столько в шуме или 
интенсивности чувств; речь шла о решении, кто несет ответственность. Я теряла 
контроль над сессиями, и это было ненужно и даже опасно. После того, как я признала 
это, я научилась идентифицировать часть себя – из-за отсутствия лучшего термина я 
называю это моим Высшим Я – ту часть, которая была в состоянии оставаться на 
водительском сидении. В руководстве по «Исцелению от всего сердца» говорится: 
"Представьте яркий свет в груди. Этот свет – вы, и этот свет – все". Я добавлю: этот 
свет – ваше Высшее Я. Тот, кто остается ответственным. Эта часть вас больше, чем 
травмы. В очень редких случаях она может ощущаться подавленной, и это верный 
маркер трансгенерационной травмы. (Более подробно об этом в следующей главе.) 

В целом, кроме обильного шмыгания носом и нескольких охов, когда ситуация 
становится действительно тяжелой, мои сессии теперь проходят тихо. И все это очень 
вовремя: через несколько недель после того, как я наконец-то поняла, как чувствовать 
глубоко, не давая эмоциям обрушиться на меня, я переехала в район, где дома 
расположены гораздо ближе друг к другу. Пока что никто не звонил в полицию. 
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Глава 4 

  

Особые ситуации в исцелении 
_________________________________________ 

 
 

Эта глава возвращается ко второй части «памятки по WHH» и рассматривает 
каждый случай более детально, с примерами и  упражнениями. Почти каждая сессия 
включает в себя один или два таких особых случая, и здесь применимы общие 
принципы: оставаться в своем теле в прошлом, отслеживать физические и 
эмоциональные компоненты травмы и любить себя именно таким, как вы есть, без 
намерения изменить что-либо. 

Ранее мы видели, что всякий раз, когда исцеление застревает, это означает, что мы 
упустили какой-то компонент травмы. Цель этой главы заключается в том, чтобы 
помочь вам идентифицировать некоторые из таких недостающих частей. 
Необязательно держать их все в голове, когда вы начинаете регрессию. Вместо этого, 
придерживайтесь основных принципов, замечайте любые странности и постепенно 
учитесь, усваивая уроки каждой сессии. 

Для того чтобы исцелить травму при помощи регрессионной терапии, вы должны 
быть внутри своего тела в момент травмы в прошлом. И на самом деле, все эти 
«особые ситуации» связаны с обнаружением и устранением хитроумных способов «не 
быть в теле», избежать травм. Мы прячем их в отверстиях, окутываем в оцепенение, 
проецируем их на какие-то пугающие существа вовне, маскируем чьими-то эмоциями, 
не видим связь с нашей генетической линией... Все это по-прежнему базовый уровень 
WHH, и это до сих пор о том, чтобы быть внутри травмы в прошлом, и о возвращении 
домой потерянных частей самого себя. 

 

Работа с Пренатальными Воспоминаниями  
Когда я регрессировала к пренатальным воспоминаниям впервые, я понятия не 

имела, где я нахожусь. В течение многих лет, прежде чем научиться применять WHH, 
я слышала, что наши проблемы родом из детства, поэтому, пытаясь справиться с 
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проблемами насилия, я делала все возможное, чтобы вспомнить ранние события 
детства. И почти каждый раз, когда я пыталась сделать это, я оказывалась в конечном 
итоге в светло-сером, теплом месте, где не было никаких эмоций, кроме смутной 
печали. Там было относительно безопасно, и я была одета в какой-то плащ с 
капюшоном, который я назвала моим плащом печали. Я понятия не имела, что это 
значит, и все, кого я спрашивала, также не знали этого. 

Представьте мое недоумение, когда на моей третьей самостоятельной WHH 
сессии, я снова оказалась в этом же месте! Там не было никаких эмоций, с которыми 
можно было бы работать, я ничего не могла сделать с этим и застряла там. 

Следующая сессия – то же самое. И следующая. Вот тогда я позвонила Гранту 
Макфетриджу. Он предложил провести со мной  сессию. 

Я быстро вернулась в свой серый плащ печали. По-прежнему никаких чувств, 
кроме этой смутной печали. Тогда Грант сказал мне, что я была в матке своей мамы. 

Сознание эмбриона очень отличается от нашего повседневного восприятия. А 
внутриутробные травмы всегда имеют физическое повреждение в качестве 
компонента. Например, как объясняет Грант в Руководстве по базовому уровню WHH, 
отвержение плода со стороны матери само по себе не является причиной 
внутриутробной травмы. Плоду может это не нравиться, но, по крайней мере, это не 
разрушит его жизнь. Тем не менее, если чувство отторжения возникает во время 
события, которое также физически повреждает плод, отвержение становится частью 
травмы. Основные причины повреждений включают в себя токсичные продукты, 
поглощаемые матерью, курение, алкоголь, медикаменты, которые преодолевают 
плацентарный барьер, электрический шок, болезненный шум, а также 
непосредственная травма от падений или грубого сексуального контакта. Наиболее 
распространенной причиной телесных повреждений является недостаток кислорода у 
плода. Стресс и курение, в частности, ограничивают приток кислорода через плаценту. 

За несколько лет в режиме выживания я научилась игнорировать физическую 
боль. Не то, чтобы я не чувствовала, просто я не могла себе этого позволить. Так что 
мне пришлось  потренироваться, чтобы сосредоточиться на физической боли. После 
того как я обнаружила ее местоположение, я научилась погружаться в нее вместо того, 
чтобы избегать или обходить, и вот, эмоциональный компонент травмы вышел из 
укрытия. Вот почему во время обучения я сосредотачиваюсь на необходимости  с 
самого начала обратить внимание на физическую составляющую травм. 

Сюрприз, сюрприз: крошечный плод не ощущается крошечным. Он просто 
ощущается как «я». Яйцеклетка не ощущается одной клеткой: она ощущается как «я», 
как целая планета. Сперматозоид не ощущается микроскопическим: он ощущается как 
«я» с ногами, соединенными в хвост, и особым способом существования. Когда 
пренатальные воспоминания полностью исцелены, появляется чувство, что ты очень 
большой и светящийся в дополнение к обычным спокойствию, умиротворению и 
легкости. 

Был еще один сюрприз во время этой сессии. Я лежала на подушках с закрытыми 
глазами и вдруг почувствовала угрозу, чье-то физическое присутствие в нескольких 
сантиметрах позади меня. «Отлично», – подумала я. «Человек, которому я доверяю, 
теперь атакует меня на сессии?» Из моего рта вырвалось возмущенное: «Что ты 
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делаешь??» Но голос Гранта мирно ответил с другой стороны комнаты: «Я просто 
сидел  здесь". 

«Тогда что это за моей спиной? Ощущение, что там кто-то есть». 
«О, это ваша плацента. Это часть вас». 
«Ничего подобного! Плацента является частью матери!» 
«Нет, это не так. Просто слейтесь с ней и узнайте, как она себя ощущает». 
Я должна была исцелить некоторый страх и сопротивление прежде, чем смогла 

сделать это. Но Грант был прав: моя плацента – это часть меня. Этот плащ печали был 
моей плацентой. Амниотический мешок и пуповина также являются частью сознания 
плаценты. Всякий раз, когда есть пренатальная травма, есть вероятность, ее связи с 
плацентой. 

Чтобы почувствовать свою плаценту, после того как вы регрессировали к моменту 
до рождения, выполните одно из следующих действий. Представьте себе шнур, 
выходящий из пупка, и медленно двигайтесь вдоль него, пока не почувствуете, что вас 
охватывают плацента и амниотический мешок. Или же расширьте свое сознание так, 
чтобы охватить несколько сантиметров вокруг тела. И, да, это совершенно правильно, 
просто притвориться, что у вас получилось, на первый раз. 

У меня часто бывает своего рода знание о том, с какой стороны тела расположена 
плацента. Если после этого у меня есть трудности с тем, чтобы слиться с плацентой, я 
«меняюсь» с ней местами. Либо сдвигаюсь назад на несколько сантиметров, если она 
находится позади меня, либо поворачиваюсь, если чувствую ее перед собой.16 

 

Работа с яйцеклеткой и сперматозоидом 
Одним из наиболее противоречивых аспектов нашей работы является концепция, 

что сознание существует до момента зачатия. Немногим людям удается получить 
доступ к яйцеклетке и сперматозоиду на первой сессии. Если вы диссоциированы, то 
яйцеклетка выглядит, как планета или луна, или шар света. Если вы сливаетесь с ней, 
то чувствуете, что это вы, и все части вашего тела как-то вписываются в этот шар. 
Кроме того, иногда возникает чувство, что это ваша мать в молодости. Сперматозоид 
часто проявляется в форме рыбы, головастика, или, в некоторых травматических 
случаях, в форме змеи. Если вы сливаетесь со сперматозоидом, ваше тело снова каким-
то образом вписывается в него. Ваши ноги могут ощущаться слитыми вместе, либо 
хвост сперматозоида может по ощущениям находиться в середине спины. Вы также 
можете почувствовать себя молодой версией своего отца. 

Вы должны предположить  травму яйцеклетки или сперматозоида, если 
физическая травма затрагивает только одну сторону тела, доходя четко до средней 
линии тела. Обычно стороной яйцеклетки является левая сторона, для сперматозоида 
все наоборот. Хотя иногда они меняются местами. 

                                                
16 В моменты близкие к родам плацента чувствует, что должна умереть (в действительности, она не 
умирает, ее сущность соединяется с ребенком). У некоторых людей это может вызывать на удивление 
сильные суицидальные чувства. НЕ исследуйте этот момент без компетентного сопровождения. См. 
также главу 5. 
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Яйцеклетка и сперматозоид часто получают травмы на своем пути к зачатию. А 
само зачатие является травмирующим событием почти у всех. Многие проблемы 
семейных пар – это попытки разрешить травмы зачатия. 

Исцеляйте яйцеклетку и сперматозоид так же, как травмы матки. Убедитесь в том, 
что включаете телесные ощущения в исцеление: в травмах всегда есть физический 
компонент. 

 

Работа с доклеточными воспоминаниями 
Да, наше сознание появляется на самом деле очень рано... Время от времени, по 

мере того как вы будете следовать по цепочке травм к ключевому моменту, образы 
будут выглядеть совсем не биологическими. Вы можете увидеть линию горизонта и 
полосатое небо, дрожащие капли или кубики желе, фонтан... Мы создаем эти 
метафоры, стараясь перевести в целостные образы то, что мы называем доклеточной 
средой: наш мир до создания яйцеклетки и сперматозоида. В этом мире каждый из 
умов уже имеет аналог: органеллу, которая будет представлять функцию этого 
конкретного ума в яйцеклетке или сперматозоиде, и, в конечном итоге, превратиться в 
этот ум. 

Эти ситуации исцеляются точно так же, как и все остальные: перейдите в "тело" 
того, кем вы были в тот момент, и перепроживайте тот опыт в полной мере, пока не 
почувствуете себя большим и светящимся. 

 

Чувство пустоты или отсутствия эмоций 
Существует большая разница между умиротворением и отсутствием эмоций. 

Ощущение спокойствия, умиротворения и легкости является целью всех наших 
сеансов исцеления. Пустота, в отличие от этого, является отсутствием чувств, или, 
скорее, способом, который мы используем, чтобы блокировать слишком угрожающие 
эмоции и ощущения. 

Наш подход заключается в исцелении опустошенности самой по себе как чувства 
или ощущения тела. 

Где в вашем теле находится пустота или опустошенность? Переместите туда свое 
внимание. Любите себя за эту пустоту. Будьте пустым. Вскоре проявятся скрытые 
эмоции. Исцелите их обычным способом. 

Иногда требуется несколько минут, чтобы открылись ощущения, скрытые под 
пустотой. Чтобы ускорить процесс, попробуйте слегка и ненадолго надавить рукой на 
область пустоты. У некоторых людей при этом как вспышка возникает образ 
травматического момента. Это может быть визуальный образ, тактильное впечатление 
или любого рода «знание» о том, где вы были, и что происходило в момент травмы. 
Для исцеления нет необходимости увидеть красочную сцену. Например, студент, 
который страдал от катаракты, хотел исцелить свой страх перед лечением. Всякий раз, 
когда он пытался поднять страх с тем, чтобы исцелить его, он обнаруживал, что ничего 
не чувствует. Он попробовал эту технику, закрыв глаза и надавив пальцами коротко и 
очень нежно на наиболее пустую область. В результате он увидел на долю секунды 
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женское лицо. Мы сделали небольшое исследование по поводу этого образа. Узнал ли 
он кого-то в этом образе? Партнер, мать? Нет. Может быть его женская версия? Не 
совсем. 

Как оказалось, он действительно видел аспект себя. 
Я попросила его визуализировать все, что он мог вспомнить в связи с  женским 

лицом, а затем определить, какие чувства или ощущения  всплыли. Он вдруг 
почувствовал страх. Вскоре он определил событие: он был сперматозоидом, 
направлявшимся к яйцеклетке для первого столкновения с ее поверхностью. 
Опустошение при мысли о том, что кто-то прикоснется к его глазам, было 
инсценировкой страха перед моментом зачатия. А лицо женщины было 
метафорическим образом его, как яйцеклетки. Образ был очень расплывчатым, но при 
этом вызывал соответствующие чувства. 

 

Отверстия 
Это более драматичный вариант "пустоты", описанной выше. Отверстия 

ощущаются как явный недостаток, дефицит или пустота. Некоторые люди видят их как 
черные, бездонные полости, зияющие на коже. Вокруг отверстия может быть ободок. 
Однажды я видела отверстие похожее на канализационный люк в комплекте с 
лестницей! Мы часто таким образом создаем метафоры, превращая увиденное во что-
то знакомое. 

 Отверстия, как представляется, вызваны особо тяжелыми перинатальными 
травмами. Недавние эксперименты привели нас к предположению, что отверстия 
могут быть даже связаны с генетическим повреждением. 

Мы прилагаем много усилий, чтобы скрыть эти травмы от своего сознания. Мы 
стараемся прикрыть их и заполнить всевозможными причудливыми способами. По 
этой причине отверстия часто появляются, когда сессия идет полным ходом. У меня 
часто первым знаком присутствия отверстия является своего рода подрагивающее 
напряжение на большой площади кожи. Если отверстие защищено в меньшей степени, 
я чувствую ужасную пустоту. 

Некоторые люди чувствуют, что пустота исходит сразу отовсюду. Если вы 
столкнетесь с этим, легко пройдитесь руками по всей коже. Вы более точно ощутите 
расположение отверстия в результате. 

Когда вы чувствуете пустоту такого рода, последнее, что вам хочется сделать, это 
отправиться туда, но это то, что вы должны сделать, и немедленно. Сфокусируйтесь на 
отверстии настолько, насколько это возможно. Поместите "себя" в отверстие 
настолько, насколько это возможно. Оставайтесь в своем теле в отверстии. 
Почувствуйте эту ужасную пустоту и эту ужасную темноту, любите себя именно 
таким, как вы есть. Сопротивляйтесь любому импульсу "сделать" что-нибудь с этим,  
залить белым светом и так далее. Убедитесь, что вы изучили отверстие на всю 
глубину, медленно и осторожно ощутите его границы – некоторые отверстия имеют 
два или более ответвления. Обратите особое внимание на физические ощущения. 

По мере перемещения по отверстию, как только вы минуете чувство пустоты, на 
поверхность выйдут различные сильные эмоции. В каждом отверстии есть, как 
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правило, несколько травм или аспектов травмы. Всякий раз, когда это происходит, 
сделайте стоп-кадр в этом месте и  исцелите эмоции и телесные ощущения. 
Продолжайте исцелять все, что вы чувствуете, независимо от того, насколько 
невозможным это кажется. Отверстия часто содержат вторичные эмоции, такие как 
гнев, стыд и ощущение зла. Любовь и принятие себя находятся сверху. Часто есть 
другие эмоции, такие как страх и одиночество, скрытые в них. Ощущение зла – это 
просто эмоция, как любая другая. 

Нет причин бежать от него, есть все основания остаться с ним, вновь пережить и 
исцелить. 

Каждый раз, когда я исцеляю отверстие, наступает момент, когда я думаю "это 
никогда не уйдет, никогда не исцелиться, никогда не  закончится". Сейчас я считаю это 
признаком того, что пройдено около двух третей пути. 

Если травма не уходит, попробуйте методику, описанную в предыдущем разделе: 
надавите мягко на область отверстия. Появится очень кратковременный образ или 
ощущение, который, возможно, направит вас к упускаемому из виду аспекту 
проблемы. Некоторые люди считают, что с помощью прямого давления на область 
отверстия может произойти исцеление, даже если ничего не делать. 
Поэкспериментируйте. 

По мере того как травма исцеляется, отверстие становится светлее и как бы 
заполняется. Продолжайте исцеление, пока не появится чувство спокойствия, 
умиротворения и легкости. 

Вот рекомендация от Тал, объясняющая, как люди с хорошим "визуальным" 
восприятием могут исцелить отверстие. Это не перекликается с моим опытом, но 
некоторым из вас, безусловно, это окажется близко. Она пишет: 

 
"Я знаю два способа исцеления отверстий: 
1. Позвольте себе упасть в отверстие. Когда вы прекратите падать, вы будете 

примерно на полпути вниз. И вы увидите травматический образ. Войдите в него и 
исцелите, как любую другую травму. Возможно, вы продолжите регрессировать, 
хотя очень часто это оказывается самой ранней травмой в СКО. 

2. Некоторые люди не видят травматический образ в средней точке. Им 
рекомендуется продолжать движение вниз. Это борьба, потому что есть сила, 
толкающая вверх. Дно будет выглядеть как песчаный пол. Оставайтесь там, 
принимайте и исцеляйте все приходящие физические и эмоциональные ощущения, 
пока не появятся спокойствие, умиротворение и легкость. В конечной точке 
отверстие зальет светом снизу, хотя иногда это происходит с разных сторон, и вы 
вырастете и обнаружите себя вне своего тела. Очень важно оставаться на дне и 
сосредоточиться на исцелении ощущений и эмоций. Свет придет сам по себе". 
 
Дальше идут примеры из моих записей. Мое первое отверстие было худшим из 

всех. Большинство из них не так плохи, но пример иллюстрирует необходимость 
принятия независимо от того, что вы испытываете. 
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Это было частью целой последовательности травм, начиная с  рождения. Травмы 
были очень тяжелые. Я начинала каждый день с сегодняшних триггеров и заканчивала 
пересмотром очередного эпизода из прошлого. 

 
Триггер: Я раздражена из-за того, что пытаюсь снискать расположение у тех, 

кто кажется мне привлекательным. Первая путевая точка: похожая ситуация год 
назад. Вторая: почти по тому же сценарию, может быть, лет 10 назад. Конечная 
точка: Я не знаю, где, может быть, я уже родилась, боль в спине, не плацента. Я 
чувствовала такую боль раньше. Защита: громкая музыка в моей голове. 

Большая черная дыра. Я вхожу в нее, она гигантская, она тянется от моей 
лопатки до прямой кишки, а затем вниз в правое бедро. Мне страшно. Я двигаюсь, 
как могу, не уверена, мне нужно ощущать это как  полость внутри моего тела или 
войти в нее. Делаю то и другое понемногу.  Когда я изучаю ее глубины, границы 
начинают покалывать. 

Затем я нахожу кое-что страшное: это место, которое превращает все мои 
благие намерения в ужасные, манипулятивные, скрытые, делает их полуправдой, 
ложью. Я стараюсь быть прямой и хорошей, а  здесь все искажается, и к тому же 
подо всем этим есть мою корысть, и я это знаю. Здесь все искаженное и гнилое, и 
это просто ужасно. 

 В третий глаз приходит поток белого света. Я выталкиваю его обратно, боясь, 
что эта страшная дыра заразит его тоже. 

"Я не храм, и никогда им не буду, свет, ты должен держаться подальше!" 
Я работаю самостоятельно, чищу и закрываю отверстие своей волей. Затем, к 

моему ужасу, я понимаю, что самая нижняя его ветвь закрывается, грязь 
запечатана внутри, отверстие закрывает себя как живая пещера в плохом кино. 
Мне приходят панически мысли о том, чтобы выковырять из себя эту гнусность 
ножом. Теперь я понимаю своего знакомого, который покончил с собой, потому 
что его тело ощущалось злом. Если это чувство внутри задержится надолго, то 
можно дойти до мыслей, что нет другого выбора, кроме как прыгнуть с моста. 

Наконец я вспоминаю: я не могу это исправить, я могу просто любить себя 
такой, как я есть, любить себя за то, что живу и чувствую таким образом... 
Облегчение!! Отверстие медленно открывается снова, запечатанная часть 
становится доступной. Проходит много времени,  сам по себе появляется свет, 
становится комфортно, я начинаю смеяться. Я продолжаю работать над тем, чтобы 
любить то, что любить трудно. 

Внезапно, без перехода, я обнаруживаю себя лежащей на спине, на горе 
Арарат. Умиротворение. Я здесь, я родилась, я человек. Отверстие полностью 
исчезло. 
 
Есть кое-что еще об этой сессии. Я поделюсь второй частью своих заметок в 

разделе "Копии". 
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"Новая" физическая боль 
Физическая боль иногда возникает, казалось бы, из ниоткуда в процессе 

исцеления. Или неожиданно поднимается хроническая боль. «Новая» боль в этом 
контексте означает «новая в этой сессии». Вы, возможно, чувствовали это и раньше. 
Эта боль может быть от более раннего события, которое еще не проявилось в картине, 
но уже достаточно поднялось для физических ощущений. Или это попытка отвлечься? 
Усиливайте боль, а также расслабляйтесь в ней, вместо того чтобы пытаться избежать 
ее. Делайте это до тех пор, пока не почувствуете эмоции внутри боли. Выясните,  
связаны ли они с проблемой, мысленно возвращаясь к триггеру, с которого начали. Что 
происходит с травмой, над которой вы работали до сих пор? Ушла ли она? Какие 
травмы кажутся наиболее релеватными? Какая травма кажется самой ранней? Идите в 
самую раннюю, самую релевантную, наиболее интенсивную. 

Мы склонны бежать от физической боли, обходить ее, использовать лекарства, 
чтобы справиться с ней. Но чтобы получить доступ к травме, которая вызывает боль, 
мы должны поступить наоборот: мы должны быть прямо посреди этой боли. Это 
единственный способ получить доступ к эмоциональной составляющей физического 
дискомфорта. И объединение эмоции и физического ощущения являются ключом к 
исцелению. В большинстве случаев нахождение прямо в середине боли и ощущение ее 
эмоционального содержания, значительно уменьшает физический дискомфорт после 
первоначальных неприятных моментов. 

То же относится к усталости. Некоторая усталость является нормальной, если вы 
работали с собой в течение двух часов, но тяжелая, липкая усталость после пятнадцати 
минут сессии, безусловно, знак того, что поднимается какая-то новая травма. 

Усильте боль или дискомфорт, если вы можете вытерпеть. Расслабьтесь, вместо 
того чтобы пытаться избежать этого. Не можете расслабиться? Слишком тяжело? 
Тогда находитесь в этой тяжести... и сделайте это еще немного более тяжелым. 
Делайте это до тех пор, пока не почувствуете эмоции внутри боли. Исцелите эмоции и 
физические ощущения обычным способом. 

В примере сессии с Джулией, в конце последней главы, мы видим пример, как 
хроническая боль (после автомобильной аварии) начинает подниматься посреди 
исцеления. 

 

Копии 
Главным источником эмоционального стресса для ребенка во время беременности 

может быть то, что невозможно сказать, где его чувства, а где чувства матери. В 
утробе наше сознание сильно отличается от  восприятия, к которому мы привыкли как 
взрослые. Мы не ощущаем  границ, и иногда невозможно разобраться, кому 
принадлежат ощущения. Это верно для физических ощущений и еще больше для 
эмоций. Проблема усугубляется, когда мы получаем серьезные травмы: когда мы 
диссоциируемся от боли или «выходим из своего тела», мы можем, в конечном итоге, 
отделиться от себя и невольно слиться с матерью (или отцом) или теми, кто находится 
рядом. У нас нет способа понять разницу. Таким образом, в этот момент мы чувствуем 
эмоции родителя, а не свои собственные! 
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Это также может произойти после рождения: из стремления к близости или 
защищенности, мы перенимаем эмоции людей, которые рядом,  это могут быть: семья, 
друзья, окружающие.17 

Чтобы полностью исцелить травмы, мы должны чувствовать наши собственные 
эмоции и физические ощущения. И на сегодняшний день наиболее частой причиной 
застревания исцеления является  "копирование". Мы копируем, когда принимаем чьи-
то ощущения за свои собственные. Мы можем оставаться в этих ощущениях, пока рак 
на горе свистнет, и ничего не изменится, потому что мы так и не добрались до того, 
что мы на самом деле чувствовали в тот момент. 

 
Некоторые люди могут сказать, что имеют дело с копией, потому что эмоции 

имеют некий привкус. Грант пишет: 
 

Я могу определить, когда я скопировал эмоции своего отца, потому что у 
чувства есть своего рода тональность отца. Гораздо труднее определить в случае 
мамы, потому что при рождении я идентифицировал свое эмоциональное Я с 
мамой, и это закрепилось со временем, потому что она была моим "безопасным" 
родителем. Мне потребовалось много времени, чтобы выявить копии мамы.18 
 
Я всегда подозреваю присутствие копий, когда травма не сдвигается с места в 

течение нескольких минут. Это легко проверить, не нарушая исцеление. Поэтому я 
делаю это, как только вспомню. Как правило, через 10 минут безрезультатных 
попыток. С клиентами у меня это получается лучше.19 
 

________________________________________ 

Чтобы проверить,	есть ли копии, выполните следующие действия: 
• Расширьте ваше сознание немного вовне. Если это кажется невозможным, просто 

спросите себя, кто находится вокруг вас в прошлом, в исцеляемом моменте. Похоже на 
маму или папу? Просто следуйте вашему чутью в этом. Во время самых ранних 
событий, до зачатия, иногда мы также ощущаем одну из наших бабушек (по отцовской 
или материнской линии). В некоторые моменты мы в полной мере способны 
воспринимать эмоции других людей, находящихся поблизости. В подавляющем 
большинстве случаев, если проблема находится в моменте до рождения, будут копии 
матери. 

 

                                                
17	На самом деле в Институте есть разногласие: образуются ли копии до, после рождения или и то, и 
другое. Я встречала только копии до рождения у себя, нескольких студентов и клиентов. С другой 
стороны, Грант написал комментарий к этому разделу: «Копии могут возникнуть и фактически 
возникают после рождения. На самом деле, я не думаю, что они могут возникнуть до рождения». Это 
показывает, насколько до сих пор текучи и изменчивы детали этой модели. Знайте о вероятных 
вариантах и доверяйте своему восприятию. 
18 Руководство по базовой версии Исцеления от всего сердца 
19 От Гранта: «Из моего опыта – наиболее распространенная причина того, что меридиональная терапия 
простукиванием не дает эффекта, заключается в том, что чувство скопировано». 
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• Если вы имеете дело с моментом после рождения, спросите себя, кого  мне 
напоминает эта ситуация? С кем я был, когда впервые почувствовал это? 

• Спросите себя: это чувство в моем теле действительно мое, или же оно 
принадлежит другому человеку? 

 
• Пример Овида в конце предыдущей главы показывает ситуацию, когда эмоция 

была только частично скопирована. Выяснение, какие эмоции кому принадлежали, 
вызвало мгновенное, резкое изменение. Но в большинстве случаев мы должны задать 
вопрос: «Если эта эмоция, на которой я застрял сейчас, принадлежит этому человеку 
извне, то, что  чувствую я?" 

________________________________________ 
 
 
Это может показаться сомнительным на бумаге, но это на самом деле очень легко, 

когда вы находитесь в ситуации. Я никогда не видела, чтобы у студента или клиента 
возникли какие-либо проблемы с распознаванием своих собственных эмоций, как 
только ему было указано на то, что человек рядом, возможно, был источником 
«застрявших» эмоций. 

Здесь продолжение моих записей о сессии, в ходе которой я нашла большое 
отверстие. Это один из немногих случаев, когда я скопировала физические ощущения, 
также как и эмоции. Но здесь простое намерение завершить картину, было 
достаточным, чтобы высвободить копию. И результаты стоили этой работы. 

 
Итак, я нахожусь на горе Арарат. Я родилась сейчас... Я несовершенный 

человек. Я должна просто жить со своими ограничениями... 
Как это грустно. Может быть, нужно сделать что-то еще, чтобы полностью 

исцелить рождение? Должно быть, я что-то упустила... 
Приступ боли в моем левом плече. Вспомнилась ранняя травма, которую я 

чувствовала ранее в этой последовательности, начавшейся с рождения. Рука 
тяжелая, как камень. 

"Минуточку! Вот вы где!" - говорю я боли и унылому отчаянию. 
Всплывает лицо моего отца. Это его рука. Я чувствовала его руку! Мне не 

нужно выяснять, какие эмоции мои: я чертовски зла, это радостный гнев после 
всей этой серости. 

"Юдоль плача, не так ли? Это ты, религия старых времен! Заберите свой 
багаж, и вашего дьявола тоже! И это моя рука, а не ваша!" 

Я замечаю, что это левая рука: его злая левая рука, бедняжка, та, что была 
привязана за спиной или бита линейкой в школе, чтобы он не писал ею. Рука, 
напитанная старорелигиозной виной. 

Все остальное было больше похоже на уборку в доме и благодарение всех 
участников и помощников: отца, матери, внучки, бабушки по отцовской линии, 
людей из настоящего, на которых я спроецировала мою проблему, и особенно 
Света. 
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Не спрашивайте меня о Свете: я не знаю, кто я. Я в этом благословенном 
состоянии абсолютно не могу судить о себе. Я ни то, ни это: просто все 
безграничные возможности человека. Все кажется так легко. 
 

Похищение души 
Эмпирически похищение души ощущается как более полная версия копирования, 

хотя в этом задействован другой ум (ум сердца делает копии, ум головы ответственен 
за похищение души). Как и при копировании мы перенимаем чужие эмоции или 
телесные ощущения, но при похищении души ощущения гораздо более стойкие и 
могут внедряться в нашу повседневную жизнь, иногда вызывая серьезные нарушения. 
Копия ощущается как застрявшая эмоция или ощущение, но частица души – травма,  
которая ведет с вами "диалог", если использовать описание Тал. 

Вот что пишет Грант в Руководстве по базовому уровню Исцеления от всего 
сердца: 

 
"...Чтобы понять, что такое похищение души, и что с этим делать, вам 

понадобится некоторый шаманский бэкграунд наряду с более традиционным 
опытом. 

В качестве гипотезы, предположим, что ваше Я, сознание, состоит из 
нефизической материи, который представляет собой небольшую часть самого 
Творца. Шаманы называют этот материал «душа». Во время некоторых травм боль 
настолько сильна, что вы фактически выталкиваете кусочек себя вместе с 
эмоциональной памятью о том, что случилось, из  области тела, и он бродит 
вокруг неприкаянно. В шаманской традиции, это называется «потерей души» [см. 
следующий раздел]. Если шаман возвращает вам эту частицу, это называется 
«возвращением души». Если же у вас есть часть кого-то еще, это называется 
«похищением души» [хотя вы, конечно, не в курсе, что «украли» что-либо!]. В 
христианских терминах, эти части души, вероятно, будут названы сущностями или 
ангелами в зависимости от эмоционального тона травмы, образовавшей эти части". 
 
Наиболее распространенным проявлением расщепления души являются голоса или 

«заезженные пластинки», которые многие люди продолжают слышать в своих головах. 
Некоторые люди в действительности знают, чей это голос, например, голос матери, 
повторяющий снова и снова, что с вами что-то не так, и вы никогда не преуспеете. Это 
отличается от субвокализации или «разговора с самим собой». Голоса принадлежат 
кому-то другому, и, как правило, их трудно контролировать. Более тяжелые формы 
похищения души являются источником того, что нью-эйдж культура называет 
«ченнелингом». (Многие люди думают, что ченнелинг – это хорошо, но для всякого 
ченнелера, который становится богатым и знаменитым, есть много других, которые 
бесконтрольно несут полный бред, или, что еще хуже, передают разрушительные 
импульсы.) Похищение души в ее наиболее тяжелой форме, является одной из 
особенностей шизофрении. В данном случае механизм, который подавляет голоса у 
среднестатистического взрослого, поврежден, и состояние выходит из-под контроля. 
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Я снова цитирую Гранта: 
 

"Хорошая новость заключается в том, что мы имеем части души, а не 
наоборот! Вопреки тому, что говорят об этом фильмы или большинство целителей, 
независимо от того, насколько все плохо, даже если это сводит нас с ума или 
заставляет причинять вред другим людям, мы удерживаем их, а не они нас". 
 
Большинство людей ощущают части души как голоса, но некоторые из них могут 

быть тактильными: они заставляют вас чувствовать себя, как кто-то другой. Это 
зависит от того, в какой части своего тела вы сохранили часть души. В них также 
могут быть эмоции, если они хранятся в области сердца. Они будут проявляться в виде 
эмоций, которые возникают каждый раз, когда активируется определенный триггер, 
эмоции, которые, кажется, не принадлежат вам. В моем примере ниже, я подозреваю, 
что ощущение себя старой и нежеланной на самом деле принадлежало  человеку, у 
которого я похитила эти части души. Это ощущение было устойчивым, пока у меня 
были эти части души, но это были нехарактерные для меня эмоции, и они исчезли, 
когда я исцелила последнюю часть. (В отличие от этого, «скопированные» эмоции 
редко бывают столь разрушительными в настоящем.) 

 
________________________________________ 
 
Чтобы исцелить похищение души, используйте самую простую форму того, что 

мы называем Техникой безмолвного ума: 
 
1) Найдите эмоциональный тон вторгающегося голоса, эмоцию или ощущение. 
 
2) Представьте себя в пузыре. Пузырь держит эмоцию или повторяющуюся фразу. 

Полностью окружите себя этим ощущением, эмоциональным тоном или фразой, как 
если бы это было утробой вашей матери, и вы были внутри нее. 

 
3) Переместите свое внимание на нижнюю часть живота. 
 
4) Любите себя с «точки зрения» своего живота за выживание, за удерживание 

этого ощущения с целью выжить. 
 
Более подробно – если ваше восприятие достаточно детально, поместите любовь к 

себе в точку контакта между "держаться за" и "выживать". Так учит Грант, но до 
недавнего времени я не понимала, что это значит. Мои ощущения никогда не были 
настолько тонко настроены, чтобы отделить этот маленький аспект от всей проблемы. 
Однако, несколько дней назад, я, наконец, испытала то, что он имел в виду в контексте 
различного рода травм. Он говорит: "Любовь является растворителем между 
ощущением удерживания и сильным желанием  выжить". Это может ускорить процесс. 
Если вы не можете сделать это, процесс все равно будет работать. 

________________________________________ 
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Часть души часто высвобождается внезапно. Может быть  ощущение чего-то 

улетающего прочь со свистом рассекаемого воздуха. Или внезапная кратковременная 
потеря памяти: "Кто этот человек?" 

В некоторых случаях исцеление занимает больше времени. После того как вы 
проделаете описанное выше, может проявиться более сложная травма. Исцелите ее, 
как любую другую травму, убедившись, что вы идентифицировали физический 
компонент травмы. В приведенном ниже примере описываются такие ситуации – 
простая и сложная. 

Проблема похищения души – одна из причин, почему опасно  сливать свое 
сознание с чужим. Наш продвинутый тренинг обучает, как устранить эту проблему. До 
тех пор пока вы не пройдете это обучение, пожалуйста, рассматривайте слияние с кем-
либо ныне живым как опасное действие. В последующих разделах вам будет 
предложено слиться с различными образами, которые появляются в процессе 
регрессии. Это безопасно до тех пор, пока вы не сливаетесь с живыми на данный 
момент людьми. Исключение составляют лишь ваши родители и ваши дедушки и 
бабушки, и даже тогда это безопасно только при слиянии сознаний с ними с точки 
зрения пренатальной травмы в процессе регрессии. 

Следующий пример также из моих записей. Я была первым подопытным кроликом 
для общего процесса Безмолвный Ум (процесс, который в первую очередь отключает 
наше стремление захватывать части души, в отличие от описанного выше, который 
высвобождает части души поочередно). Мы думали, что я исцелила все это, но, как 
оказалось,  только наполовину. У меня был сеанс с клиенткой, которую я буду 
называть Мэриан. Я практиковала свои новые навыки слияния на ней. Я 
экспериментировала со слиянием и раньше с несколькими людьми без каких-либо 
побочных эффектов. Но на этот раз было по-другому. 

 
После сессии с Мэриан, которая прошла хорошо, я чувствовала себя не в своей 

тарелке... чувство смущения, которое я обычно испытывала после публичного 
выступления или преподавания. Кроме того, я чувствовала себя старой, вышедшей 
в тираж, нежеланной. Но также я чувствовала себя... как Мэриан. Тактильно, 
физически, как она, я имею в виду. Эта часть довольно приятная, на самом деле: я 
чувствую эту легкую  улыбку как у нее, и то, как она гордо держит голову, ее 
высокий рост и ее грацию. Это довольно жутко. И это продолжалось дольше 
обычных 2-х или 3-х минут ярких ощущений, когда сливаешься с человеком. Это 
длилось часами. 

Это, конечно, похищение души. К сожалению. А я думала, что я в 
безопасности... 

Позвонила Гранту. Под его руководством сделала пузырь из «быть Мэриан», 
чувствовала из нижней части живота. Любила себя за выживание и удерживание. 
По началу, казалось, все хорошо. Примерно через 20 минут вдруг появилась 
пустота: «Как же ее звали? Как странно, я не помню». Часть души ушла. Да, да: 
люди обычно делают это за минуту или около того, но для меня и 20 минут 
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неплохо. Но потом «мэрианоподобность» вернулась. С другим эмоциональным 
тоном. Это был другой фрагмент души. Отлично, сколько же их у меня? 
 
Ответ был таков: много. Семь или восемь. Потребовалось некоторое время, чтобы 

избавиться от них. Травмы были тяжелыми и более ранними, чем мы думали. Я 
пропущу середину, привожу здесь конец. 

 
Следующая сессия: 
Я окружаю себя этим новым эмоциональным тоном. Этим чувством «быть 

старой, нежеланной». 
Мое тело как маленький неф, контейнер. В солнечном сплетении  поднимается 

отвращение к себе, которое, я знаю, будет глубоким. Я люблю себя с моим 
отвращением. Как только это исцелено, я возвращаюсь к сознанию тела, чувствую 
из живота. 

Мой мир умирает. Люблю себя в умирающем мире. 
Может быть, отец курит? Раньше он курил, когда-то давно, не так ли? Мой 

умирающий мир, такой далекий от своей цели. 
Странно: я рада, что, хотя отец Гранта умер, Грант сам еще жив – погодите, 

это не совсем уход в сторону от темы. Я вдруг яснее понимаю все. 
Теперь понятно: эта, казалось бы, праздная мысль сигнализировала, что 

убеждение начинает сдвигаться: убеждение, что мы навсегда связаны с судьбами, 
эмоциями, жизнью и смертью наших отцов. Я просто люблю себя с остатками 
этого убеждения. 

Как если бы целый сонм угнетенных состояний отца внезапно рассеялся 
вовне! Не совсем то чувство: "нечто, со свистом рассекающее воздух", но почти. 
Несомненно, что-то ушло. Как если бы этого там больше не было. 
 
Это была действительно последняя из тех частиц души. В тот момент 

отсоединилось несколько из них. Также это проявилось как травма сперматозоида, дав 
ключ к завершению процесса Безмолвный Ум (ранее мы думали, что это было только 
проблемой яйцеклетки). Чувства с тональностью Мэриан были похожи на чувства 
моего отца в те ранние моменты. Эмоции, связанные с отщепленными частями души, 
больше не возвращались. А я стала убежденным сторонником осторожности при 
использовании слияния, потому что знаю, каким несчастным могут сделать 
отделившиеся части души. 

 

Потеря души 
Потеря души происходит, когда часть вашей собственной "души" (см. 

предыдущий раздел) была отделена во время чрезвычайно тяжелой травмы. 
Редко, в конце сеанса, вы можете ощутить потерю, отсутствие или пустоту в 

центре груди. Чувство исчезнет спонтанно в течение нескольких часов или дней, но вы 
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можете решить эту проблему, если тут же напоете  первую мелодию, которая придет 
на ум. Чувство потери исчезает быстро – в течение нескольких секунд или минут.20 

Иногда чувство потери настолько сильное, что человеку просто не хватает 
дыхания, чтобы петь! (Это произошло со мной.) В таком случае исцеляйте любые 
чувства, возникающие, когда как вы пытаетесь петь. Продолжайте пытаться исцелить 
любые чувства, приходящие вместе с этим сдавленным дыханием. Чувство потери в 
конечном итоге исчезнет. 

 

Ложные идентичности 
Несмотря на все предостережения выше по поводу слияния, сейчас я начну 

рассказывать вам о необходимости сливаться со всем, что вы видите. Но здесь мы не 
имеем дела с вашими живыми современниками: мы говорим о заблудившихся частях 
вашего подсознания, которые нуждаются в регенерации в контексте регрессивной 
терапии. 

Ложные идентичности (также называемые самоидентичностями  в работах Гранта) 
в точности соответствуют своему названию. Один из ваших умов под сильным 
стрессом решил: "На самом деле меня здесь нет, на самом деле это не я". 

Наиболее распространены ложные идентичности яйцеклетки и сперматозоида. 
Яйцеклетка ощущается, как ваша мать. Затем – как женщина. Сперматозоид 
ощущается, как ваш отец. И затем – как мужчина. Очень легко сказать, что это не моя 
проблема, это вина моей матери, отца, все женщины одинаковы, все мужчины такие. 
Ради бога, давайте винить кого-то другого. 

Мы так креативны. Любой ум в любое время может решить сделать вид, что он 
нечто иное, чем испуганная, маленькая часть вас. Он позаимствует образы из 
мифологии, символы из внутриутробного развития или начала жизни, или персонажи 
из фильма, который вы видели вчера. 

Ложные идентичности трудно себе представить, пока вы не столкнетесь с ними в 
процессе исцеления. Тогда они становятся очевидными. Вы обнаруживаете себя в 
маскировке: выглядите и чувствуете себя, как один из ваших родителей, или, что более 
странно, как ящерица, злой монстр, ваша бабушка, уродливый жук или все, что угодно. 
Я помню две сессии подряд, где мое солнечное сплетение ощущало себя большим 
пушистым пауком. Его убеждение заключалось в том, что это было настолько 
отвратительно, что все, в том числе остальные части меня, должны были бежать в 
страхе. 

Исцеление ложных идентичностей делается просто: где находится это ощущение? 
Оставайтесь в своем теле, в той его части, которая маскируется. Если ложная 

                                                
20 Еще один пример того, насколько несовершенны наши знания порой... Тал отмечает, что она часто 
сталкивается с потерей души в начале сессии: "Люди приходят с чувством потери, что-то отсутствует, 
недостает, нет ощущения целостности". Грант в основном встречал это в конце. Тал также упоминает 
потерю души в различных местах тела. Вполне возможно, что мы имеем больше, чем одно явление в 
таком случае. С чувством потери в начале сессии я бы попробовала исцеление "Пустоты", чтобы 
увидеть,  скрываются ли какие-либо эмоции внутри потери. Тал имеет необычное восприятие и может 
различать между потерей души и пустотой, но большинство из нас не могут. Пустота гораздо более 
распространена, поэтому, когда есть сомнения, я бы поставила ставку на нее. 
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идентичность кажется обособленной, слейтесь с ней: наденьте ее, как свитер. Любите 
себя таким, как вы есть. Вы не изменились настолько сильно, чтобы превратиться в 
маску, вы просто испугались. Будьте тем, кто вы есть в данный момент, пока не 
поднимутся скрытые эмоции и ощущения тела. Затем продолжите  помощью 
основного метода. 

 

Архетипические образы 
"Джозеф Кэмпбелл(...) утверждает, что все архетипы и модели глубинной 

психики, по сути, только отражение взаимодействия органов тела друг с 
другом".21 
 
Я причисляю к этой категории любую часть вас, которая, кажется, находится вне 

вашего тела в прошлом. Под заголовком «Проекции» я буду обсуждать проецирование 
прошлых травм на что-то или кого-то вовне в настоящем. 

Архетипические образы очень похожи на ложные идентичности, но они гораздо 
более пугающие, потому что воспринимаются как нечто отдельное от вас. Они 
возникают по тем же причинам, что и ложные идентичности и проекции. На самом 
деле, они являются проекциями; но так как мы исцеляем их немного по-другому, я 
рассмотрю их  отдельно. 

Чтобы понять архетипические образы, очень важно помнить, триединую природу 
ума. Наши умы должны функционировать в такой гармонии, когда они слиты и 
неразличимы друг от друга, но для большинства из нас, нормой являются конфликты. 
Более того: большинство из нас воспринимают, по крайней мере, один из своих умов 
как абсолютного незнакомца. В нашей культуре чаще всего бывает отвергнут ум тела, 
хотя значительное число людей имеют проблемы с доступом к своему сердцу. 

Когда мы начинаем исцелять себя, наше сопротивление восприятию всех умов 
начинает убывать. И часто первое впечатление об отделенном уме сводится к 
внешнему, угрожающему образу. Большинство людей в первый раз видят свой ум тела 
в виде вариаций на тему монстра из подвала. 

Мой выглядел как болотный монстр. Мокрый, липкий, производящий  
заглатывающие звуки. Это было очень убедительно. Образ часто бывает невероятно 
ярким. Осложняет проблему то, что тело является самым мощным из умов, и другие 
умы, почувствовав серьезную угрозу, могут создать либо ужасающе злой, либо 
недоступно богоподобный образ. 

В.Брю Джой в своей книге «Лавина» невольно дает нам великолепный пример 
пробуждения ума тела в образе зла. Д-р Джой жил в разновидности состояния слияния 
ума и сердца, это пиковое состояние, называемое «состоянием сознания сердечной 
чакры».22 Как и следовало ожидать, через несколько лет его телесный ум решил, что 
должно быть безопасно выйти и поиграть. Первым проявлением был  кошмар: д-р 
                                                
21 В.Брю Джой, «Лавина». Утверждение взято из серии видео Кэмпбелл, подготовленных Биллом Мойерсом. 
	
22 Возможно, это Путь Красоты согласно номенклатуре нашего Института. Может быть, в комбинации с 
полностью раскрытой сердечной чакрой. 



Глава 4: Особые ситуации в исцелении 
 

83 

Джой во сне остановился на заправочной станции на хайвее и встретил банду злых 
байкеров. Он пытается сбежать, запирается в своей машине и срывается прочь в тот же 
миг... только, чтобы обнаружить, что воплощенное зло сидит у него на заднем сиденье. 

Зло на заднем сиденье... Чудовище в подвале... Все это старый добрый ум тела. К 
сожалению, у д-ра Джоя не было данных, чтобы разрешить эту ситуацию. Вместо того 
чтобы просто слиться с олицетворением зла и поприветствовать бедное тело с 
возвращением, он начал писать рационализацию на 300 страниц о зле внутри нас. 

Ум тела не обладает монополией на архетипические образы. Вот более 
прозаический пример из недавней сессии со студенткой, которую я назову Эдит. 
Ренегатом в данном случае является один из аспектов ее ума головы: 

 
Триггер: предательство. Восемь из десяти по шкале дистресса. 
Эдит может вспомнить несколько случаев предательства... Она идет в самый 

ранний: ее избивает отец. Она очень маленькая. 
"Я вижу желтого монстра", – говорит она, очерчивая руками большую область 

справа от своей головы. Я предлагаю ей слиться с этим желтым монстром: 
приблизить его к себе, надеть, как свитер, посмотреть из его глаз и как можно 
больше стать им. "Теперь просканируй новые чувства  или телесные ощущения". 

"Это как... оправдание. В моем горле". 
Она делает обычное упражнение: остается с оправданием в ее горле, любит 

себя за то, что оправдывает себя. 
"Это ощущается желтым". 
"Ну... любите себя за это ощущение!" 
"Теперь спокойствие". 

 
Я уже говорила, что Эдит одна из самых быстрых целителей, которых я когда-либо 

видела? У нее заняло пять минут, чтобы довести чувство предательства до 2 из 10. Она 
исцелила еще одну трансгенерационную травму до нуля. В общем, это заняло 
пятнадцать минут. Я упомянула о том, что это была ее первая сессия? 

Во время сессий мы обнаруживаем все что угодно вне своего тела.23 Если это не 
кто-то из ныне живых, вы можете безопасно слиться с этим, независимо от того, как 
это ужасно выглядит. Вы можете увидеть богиню Диану, ацтекского бога, который 
вырывает сердца, огромный монолит, ангелов, духов, демонов, Иисуса Христа на 
кресте... Это все безопасно. Это вы. Это невостребованная часть вас. Слейтесь с этим, 
любите себя в этом, ищите новые ощущения и эмоции в вашем теле, и исцелите все, 
что  найдете. Я еще раз подчеркну, что даже со злом сливаться безопасно. Чувство зла 
– эмоция, как и любая другая. За все годы обучения ни один человек из нашей 
команды никогда не сталкивался с настоящим Сатаной. Вы можете обнаружить место, 
которое выглядит как ад, и увидеть то, что выглядит как воплощение зла, но если вы 
сольетесь с этим и будете там,  просто принимая без намерения изменить что-либо, в 

                                                
23 Еще один прецедент – моя первая встреча с собственной плацентой в виде грозного нападающего, 
описанный в начале этой главы.  



Исцеление от Всего Сердца™ Рабочая Тетрадь 84 

конце концов, это исцелится. Зло в нас, по сути своей, это очень человеческое 
недопонимание. 

Вот еще одна сессия со студентом, которого я буду называть Людовиком. Тоже 
первая сессия. "Тени" на середине сессии были почти наверняка частями души. Меня 
заинтриговало "завихрение", которое он  чувствовал вокруг. Это иногда является 
первым признаком воронки (см.  соответствующий раздел ниже), но в данном случае 
это, казалось, содержало частицы души. Я не знаю, что еще было вокруг его головы. Я 
не знаю, к какому моменту он регрессировал. Линия горизонта предполагает очень 
раннюю, доклеточную стадию (при образовании яйцеклетки или сперматозоида). Было 
бы хорошо знать все это, но это необязательно. Исцеление работает независимо от 
этого. 

Людовик увидел два архетипических образа одновременно. Уловка слияния с 
обоими сразу сработала. Если по какой-то причине, это бы не сработало, мы могли бы 
поработать с каждым по очереди. 

 
Триггер: ощущение давления, неопределенность. 
Завихрение вокруг него. Любит себя с завихрением, давлением и 

неопределенностью. 
Ушло? Да, уже ушло. Он чувствует «счастье». 
Повторно активирует себя, перечитывая свое описание проблемы в начале 

сессии. Фрустрация в голове. Вихревое ощущение по-прежнему присутствует. 
"Я вижу черноту, подобную той, что можно увидеть с закрытыми глазами в 

темноте. Плита черного цвета, волны. Кричащий рот. Скорпион". 
Он сливается со ртом и скорпионом, становится обоими одновременно. Новое 

ощущение: напряжение в позвоночнике. Смятение. Любит себя вместе со всем 
этим. 

Тени покидают его! Две? 
"Есть ли еще что-то там, вокруг вас?" 
"Да, вокруг моей головы. Я вижу что-то яркое". 
Он слился с этим, исцелил ощущения, интегрировал. Более мелкие объекты 

вокруг его головы. Один из них: ощущение нарушения зрения. Испытывал любовь 
к себе вместе с дискомфортом от этого. Это превратилось в линию горизонта и 
чувство радости. 

Другие объекты вокруг его головы. "Многие, как дождь". Я сказала ему 
расшириться, чтобы принять весь дождь, стать всем этим, и через очень короткий 
промежуток времени он почувствовал... прощение. 

Больше ничего не ощущает вокруг себя. Спокойствие, умиротворение, 
легкость. 
 

Трансгенерационные травмы 
Некоторые травмы переходят из поколения в поколение. Подумайте о проблемах 

наркомании, насилия в семье, склонности к определенным заболеваниям и более 
тонких вещах, таких как застенчивость, фобии, определенные представления о мире. 
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Трансгенерационные травмы занимают одно из первых мест в списке причин, по 
которым исцеление не сдвигается с места. Что еще хуже, травма ощущается как что-то 
очень, очень личное, как если бы речь шла о настоящем, о том, какой вы и каким 
будете вечно, а не о моменте  годы назад, когда вы были крошечным плодом в утробе 
матери. Трансгенерационные травмы, как правило, "залипают", если вы прерываете 
сессию. Вы, в конечном итоге, таскаете травматические чувства с собой вместо того, 
чтобы в полной мере вернуться в настоящее. Еще хуже: иногда трансгенерационная 
травма скрывает в себе отверстие... Вдвойне неприятно. 

Я вообще стараюсь убежать от исцеления трансгенерационных травм, убеждая 
себя, что я все придумала. Это никогда не работает... В конечном итоге, всегда 
приходится столкнуться с чертовой травмой, прежде чем я смогу двигаться дальше. И 
я всегда бываю рада, что  сделала это. Задача всегда кажется гораздо более сложной, 
чем на самом деле. 

Всякий раз, когда вы подозреваете наличие трансгенерационной травмы, 
проверьте, что вы чувствуете по отношению к людям вокруг, в то время как 
находитесь в регрессии. Проверьте еще раз: есть только один человек, 
последовательный ряд людей или группа современников, как род? 

Часто вначале мы видим одного человека, но затем приходит образ цепочки людей 
или колоды карт с одним человеком на каждой карте. Образ, как правило, проходит по 
диагонали от нашего тела. Это наиболее часто наблюдаемая картинка, особенно в 
случае новичков в регрессионном исцелении. Исцелите это путем слияния с наиболее 
отдаленным предком. Это будет самое первое поколение, которое запустило шаблон. 
Оставайтесь в собственном теле, приблизьте образ этого предка к себе, даже если у вас 
есть только смутное ощущение сгустка света или что-то наподобие. Да, можно 
притвориться, что у вас получилось, это действительно работает. Станьте этим 
человеком: ваш ум – его ум, ваше сердце – его сердце, ваш живот – его живот. Любите 
себя в этом человеке. Начнут появляться детали. Не волнуйтесь, если вы не получите 
полный набор информации. Это может быть так: "Я думаю, что я мужчина... 
возможно, стою на вершине скалы? Не вижу ничего, просто впечатление ветра по 
траве... это как морская скала. Здесь одиноко". Родословная этого человека не имеет 
значения. Как обычно, имеет значение то, как вы себя чувствуете в качестве этого 
человека. Какие эмоции, ощущения тела? Исцелите это так же, как вы бы исцелили это 
у себя. Это, вероятно, легче, потому что, даже если эмоции очень интенсивные, они 
больше не ощущаются настолько личнымы. 

Как долго вы должны оставаться в слиянии, насколько вы должны исцелить этого 
человека? Это открыто для обсуждения. Как минимум, оставайтесь до тех пор, пока не 
уйдет травма, которую вы заметили, когда слились с этим предком, и появятся хотя бы 
временно спокойствие, умиротворение и легкость. Лучше: если у вас есть терпение, и 
предок не перегружен травмами, исцелите его полностью в тот момент, когда вы с ним 
слились. Нет необходимости исследовать остальную часть жизни этого человека, 
просто останьтесь в одном моменте. В противном случае вам может потребоваться 
слишком много времени, чтобы исцелить все! Предок часто растворяется в свете или 
мирно уходит в этой точке. Лучше всего: по крайней мере, три исследователя 
Института независимо друг от друга обнаружили это.  Когда предок полностью 
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исцелен, но вы до сих пор его видите, оставаясь в слиянии и в состоянии принятия в 
течение еще нескольких минут, иногда можно получить позитивное наследие от этого 
человека. Передаются не только травмы! То, что я 'получила', это в основном идеи и 
учения духовного характера. Обычно это невозможно объяснить кому-либо, но это 
всегда утешительный опыт, а иногда прозрения оказывались очень полезными. 

Некоторые люди получат доступ к трансгенерационным травмам, спрашивая себя 
о повторяющейся эмоции: «Кто чувствовал себя подобным образом, моя мама или 
отец?» И сливаясь с этим травматическим моментом в родителе, который чувствует 
таким образом... Потом опять спрашивая уже как этот родитель: "Кто чувствовал  это? 
Моя мать или отец?" И так далее, одно поколение за раз, пока не  найдется самое 
первое поколение.24 

Вот пример студентки, которую я буду называть Арианой. Ее вторая сессия, 
исцеление трансгенерационной травмы и опыт позитивного аналога травмы. Обратите 
внимание на сочетание точных фактических образов (ее родители, ее плацента в 
утробе) и метафор (токсины как ржавые винты и жестяные банки в ее крови). Это 
захватывающая особенность данного способ исцеления. Мы склонны видеть 
метафоры, если образы кажутся слишком угрожающими или надуманными. С опытом 
люди видят все больше и больше буквальных, биологических событий во время своих 
регрессий. На самом деле, вполне возможно, что образы предков являются 
метафорами, за которыми стоят генетические повреждения25 – это  могло бы 
объяснить, почему безопасно сливаться с  образами ушедших людей в регрессии, и 
небезопасно – с людьми из настоящего. Но часто есть множество исторических 
деталей, и некоторые психотерапевты смогли проверить точность регрессий своих 
клиентов. 

 
Триггер: тревога по поводу переезда в новый дом. Она помнит то же  чувство в 

начале пубертатного периода. Затем она видит образы момента рождения – 
родители спорят о ней. (Ариана была удочерена.) Что-то еще раньше с тем же 
чувством: токсичные вещества, окружающие ее в утробе – она перемещается назад 
во времени от фоновых токсичных эмоций в буквально токсичную окружающую 
среду. 

Травма, как представляется, связана с областью непосредственно вокруг нее. 
Это, вероятно, ее плацента, поэтому я предлагаю ей расширить свое сознание, 
чтобы охватить все это. Конечно же, ее плацента пытается защитить ее тело. 
Токсичное вещество ощущается, как консервные банки и ржавые винты! И травма 

                                                
24 Это не безошибочный метод. Однажды я пробовала его, в то время как продвинутый целитель уже 
обнаружил травму. Я ошиблась. 
 
	
25	 Или, вернее, эпигенетические повреждения: эксперименты с передовыми методами исцеления 
показывают, что многие травмы отслеживаются  до повреждения покрытия или окружающей среды 
генов, а не их самих. Образы предков – своего рода память, запечатанная в генах или в их 
непосредственном окружении, и наша регрессия – это путешествие через эти отпечатавшиеся 
воспоминания, а не за пределами наших тел в далеком прошлом.	
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воспринимается на очень личностном уровне. Я предлагаю ей снова обратить 
внимание на свое окружение. 

Сначала, кажется, что она в кругу людей, держащихся за руки. Когда я 
спрашиваю ее, являются ли эти люди современниками или линией поколений, 
образ трансформируется в широкую спираль из людей с ней в центре. Я говорю ей 
слиться с предком на другом конце линии. Сначала это предок ощущается просто 
как расплывчатый шар света. 

Ариана сливается с шаром света. Я инструктирую ее любить себя в образе 
этого предка и исцелить его так же, как она исцелила бы себя. Где травма? Что за 
эмоции? 

"Похоже, эта женщина приняла какой-то яд, она думала, что это сделает ее 
сильнее". 

Спустя всего несколько минут, предок чувствует себя спокойным, 
умиротворенным и легким. Я предлагаю Ариане оставаться в слиянии еще 
несколько минут и понаблюдать,  произойдут ли какие-либо дальнейшие 
изменения. 

"...Это походит на церемонию очищения... Я тот, кто очищается! Я в середине 
священного круга, и я единорог». Ариана оставалась там, пока  не почувствовала 
завершенность. Она поблагодарила предков и вернулась в свое собственное тело 
(просто переориентировав себя на свое тело в настоящем). 

По-прежнему было чувство токсичности в плаценте, но это больше не 
затрагивало ее лично. Остальные травмы уходили легко. Ариана завершила с 
чувством ясности. "Такое ощущение, что я лучше чувствую границы". 

"А что вы думаете о переезде сейчас?" 
"Это не имеет значения, мое тело – мой дом". 

 
Если вы видите группу людей, и они кажутся современниками, а не 

представителями разных поколений, вы, вероятно, находитесь в нижней части 
воронки. См. следующий раздел. 

Всякий раз, когда вы заканчиваете исцеление трансгенерационной травмы, 
проверьте, остались ли травмы на ту же тему. Как вы видели в приведенном выше 
примере, остальные травмы содержат только минимальный эмоциональный заряд и 
обычно разрешаются быстро. Если же нет, проследите линию предков дальше. 

 

Воронки 
Грант настаивает на том, что воронки не являются трансгенерационными 

травмами, даже если они заставляют вас столкнуться с событиями, которые произошли 
с предками. Моя собственная теория состоит в том, что и трансгенерационные травмы, 
и воронки позволяют нам получить доступ к генетическому материалу. Воронки дают 
нам доступ к митохондриальной ДНК, которая отделена от остальной части ДНК и 
кажется себя намного старше, вероятно, потому что на самом деле намного старше. 

Но это мое мнение, сформировавшееся во время моих собственных сессий, так что 
давайте остановимся на том, что воронки не являются трансгенерационными 
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травмами, и они, определенно, очень странные. Они могут иметь те же самые 
эмоциональные обертона как трансгенерационные травмы, которые мы видели в 
предыдущем разделе. Но первоначальные ощущения разные, первопричины разные, и 
они прорабатываются немного по-другому. Иногда первым признаком является 
головокружение. Если вы часто испытываете головокружение, вы можете пропустить 
это. Некоторые люди изначально описывают это как спутанность сознания или 
вертиго. Когда вы сфокусируете внимание на ощущениях, вы можете почувствовать 
вращение или даже визуально воспринимать подобие торнадо где-то в своем теле. 

Оставайтесь неподвижными: расположитесь внутри торнадо. Медленно 
направьтесь вниз по направлению к узкому концу, чувствуя и принимая любые 
травматические ощущения на пути. (В целом, идея та же, как при исцелении отверстия, 
за исключением того, что вы продолжаете путешествие вниз, а не исследуете все 
вокруг.) Ощущение торнадо может длиться несколько минут и варьироваться от 
легкого до сравнимого с бурной цирковой ездой. 

Погрузитесь в это вращение, насколько можете, не больше, и движение 
остановится. Вы, вероятно, почувствуете группу «древних» людей в этой точке. Кто-то 
просто воспринимает группу расплывчатых овальных форм, это на самом деле ближе к 
тому, что происходит на клеточном уровне. Реже это выглядит, как группа из вашей 
собственной жизни, однажды я видела вместо группы только одного человека. 
Слейтесь с группой: просто примите их всех. Любите себя в образе этой группы. 
Ключевой техникой здесь является действительно уважать все чувства этих людей, 
все, через что они проходят.26 

Как правило, там есть центральная фигура, которая кажется более значимой, и на 
ком вы можете сосредоточиться, при этом сохраняя всю группу в своем восприятии. 
Это делается легче, чем звучит на словах. В вашем теле будут появляться эмоции и 
физические ощущения. Исцеляйте все, что найдете, пока вся группа не исчезнет или не 
станет облаком света. 

Изредка встречаются два лидера в группе. Тал приводит пример, который 
проясняет концепцию лидера. Она пишет: 

 
 Если вы исцеляете лидера, вся группа исчезает. Если вы не определили 

лидера, продолжайте пробовать, пока не найдете его. Лидер может прятаться, или 
может выглядеть не самым сильным. Один студент увидел группу рабов и слился с 
человеком с плетью. Исцеление этого человека не помогло. Затем он обнаружил, 

                                                
26 Говоря об уважении: я хотела бы выразить здесь признательность целителю Морин Чандлер, которая 
первой выделила воронки в качестве структур, содержащих травмы. Морин обнаружила, что воронки 
иногда связаны с вредными привычками. Воронка Кросби представляет собой структуру, которая 
способствует наркомании. Морин назвала это явление в память о своем отце. 
   Примечание к примечанию: наше исследование зависимостей все еще находится в зачаточном 
состоянии. Наши первые результаты свидетельствуют о том, что наркомания часто скрывает крайне 
тяжелые травмы, и эти травмы, в свою очередь, часто блокируют доступ к очень мощным изменениям 
сознания. Попытка исцеления иногда может привести к серьезным нарушениям. Я настоятельно 
рекомендую вам обратиться за квалифицированной супервизией, если вы планируете исцелить 
наркоманию. При этом «сухая» аддикция (оставшаяся тяга после отказа от приема вещества) исцеляется 
проще. Но, пожалуйста, обратитесь за помощью в любом случае. 
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что один из рабов, хотя и слабый телом, кажется отцовской фигурой по 
отношению к остальным. Его исцеление устранило воронку. 
 
Я также успешно исцеляла группы, не зная, кто лидер. Приведу пример, это одна 

из первых групп, которую я исцелила. Это было частью серии исцелений на тему 
«наступление конца света». Некоторые очень ранние моменты нашего сознания часто 
ощущаются таким образом – как создание или уничтожение мира. В этом примере все 
сводится к группе предков, и нет упоминаний о воронке. В этом нет проблемы: ключ к 
травме у предков или в генетических или эпигенетических повреждениях, которые они 
олицетворяют. 

 
... Я вижу себя как набор коротких вертикальных труб на краю серого тумана. 

Чувство страха перед будущим. Или я – группа первобытных людей на краю 
первозданного льда. 

Много гнева в каждом из умов. Это кажется бесконечным. Я упорно называю 
образ группы на краю льда "мифическим": метафора, альтернативный взгляд на 
эти трубы на краю тумана. Я, наконец, отбросив прокрастинацию, решаю, что это 
родовое: воронка без вращения. Я сливаюсь с этим. 

Мгновенный шквал эмоций! Нищета, холод, страх, гнев на жизнь. Тяжелое 
чувство ответственности за семью. Все это сосредоточено в моем солнечном 
сплетении. Ощущается как потерянная семейная группа, может быть на льду 
Берингова перешейка? Что-то очень древнее. 

Через некоторое время я начинаю ощущать жизнь вокруг: рыб и морских 
млекопитающих подо льдом. Может быть, есть птица или две. Я до сих пор не в 
восторге от этой ситуации, но это не так безнадежно больше. Может быть, мы 
выживем. 

Затем покой. Группа, кажется, исчезает в тумане, и я перехожу к моей 
собственной травме, больше аспектов, связанных с ответственностью. Это до сих 
пор в моем солнечном сплетении. Потом вдруг снова появляется семья на льду, и я 
смеюсь: теперь это выглядит как пикник! Жизнь кишит вокруг них: птицы, рыбы и 
морские млекопитающие. Они переподключились к своему окружению и познали 
его заботливое изобилие. 

Я разрешила большинство соответствующих страхов. Затем перешла к более 
ранней травме... 
 
Теперь пример полномасштабной воронки. Я экспериментировала с регрессией к 

очень ранним событиям. Отмечу также проекцию аспекта моей травмы на моего 
учителя. Это очень распространенное явление. 

 
На этот раз головокружение сильнее, ощущение падения. Я не двигаюсь, я 

исцеляю одну или две травмы, связанные с этим чувством падения. Изначально 
это выглядит как мысли о людях, или как будто люди – метафора моих 
собственных эмоций. Но если подумать, они такие же люди, будто бы знакомые, 
на фоне пейзажа. 
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Я сливаюсь с ними. 
Они будто висят на каком-то внутреннем свете, может быть это метафора 

духовного прогресса? Эта подвешенность ужасна, физически болезненна, и есть 
какой-то смысл в подвешенном состоянии. Затем они высвобождаются в какой-то 
степени, становятся менее яркими, но страдание уменьшается. 

Потеря, потеря: сердца цепляются за уходящий шар света... 
"Это все, что у меня есть!" (Приверженность к их/моему духовному росту.) 
Я думаю, что мой учитель, который вчера озвучил, что я – гены и больше 

ничего. Ничего, кроме физической субстанции на этой ранней стадии развития... 
Мое собственное убеждение в том, что я что-то еще, что-то духовное. Чувство 
отвергнутой человеческой природы в виде этого света... 

Потом вдруг все разрешается: предки становятся динамичными, яркими, 
движущимися шарами света. Там нет застоя, как только вы начинаете этот путь, 
нет никакой возможности остановить прогресс. Мы динамические объекты. 
 
Не все, что вращается, является воронками. Головокружение не всегда связано с 

этим. Иногда в регрессии мы ощущаем чакры. Они вращаются медленнее, чем 
воронки, и кажутся несколько декоративными, а иногда с ними связаны травмы. 
Движение в амниотической жидкости также может вызывать головокружение. 
Остановите движение, сосредоточьтесь на ощущениях. Исцеляйте все, что 
обнаружите. Здесь нет правильного и неправильного, только исследование и принятие. 

 

Прошлые жизни 
Весьма спорный вопрос. Я начала эту работу, не веря в то, что прошлые жизни 

существуют. И, несмотря на тысячи часов, проведенных в регрессиях, я до сих пор не 
уверена в своей позиции по этому вопросу. 

Я предпочитаю сфокусироваться на эмпирическом аспекте и оставить 
философские дебаты другим. Правда ли то, что прошлые жизни  существуют? Или это 
метафоры того, что мы не можем охватить? Или просто иллюзии? Это не имеет 
значения в контексте исцеления. Что действительно имеет значение? Образы, с 
которыми мы сталкиваемся в регрессии, являются чем-то буквальным или 
символическим. Имеет значение любовь и принятие образов, и получение желаемого 
результата, и это не утверждение той или иной философской позиции, а постоянное 
исцеление травм. 

Люди сталкиваются в регрессиях с образами, которые выглядят как прошлые 
жизни. Вы можете отделить прошлую жизнь от трансгенерационной травмы, потому 
что человек в прошлой жизни ощущается в точности, как вы сегодня. Вы, но 
трансформированный: на вас одежда того времени, возможно вы другого пола и 
принадлежите другой культуре, но, безусловно, это вы. Иногда вы узнаете других 
людей из вашей нынешней жизни. 

Например, однажды я обнаружила себя после внутриутробного момента лежащей 
лицом вниз на земле внутри вигвама. Ощущение шрамов на моих плечах, усталость, 
чувство провала. Это действительно была я в образе индейца Великих равнин, который 
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(или которая, не могу сказать точно) испортил церемонию Танца Солнца. Совсем не 
было чувства, что это мой предок. И даже после этого я до сих пор не верю в прошлые 
жизни. Так что же я здесь делаю? 

 
Здесь я выражу благодарность тем, кто проложил путь к исцелению до меня: я уже 

знаю, что прошлые жизни – почти всегда ложный след. 
Снова даю слово Гранту, цитата из Руководства по базовому уровню Исцеления от 

всего сердца: 
 

Одно из спорных открытий, которое мы сделали в последние несколько лет, 
заключалось в том, что обнаружение эпизода из прошлой жизни не является 
обнаружением сути проблемы. Клиенты получают доступ к материалу прошлой 
жизни, чтобы избежать подобных ощущений в этой жизни. Вы можете по своему 
выбору исцелять эпизод из прошлой жизни или нет, но как только этот эпизод 
будет проработан, возможно, для практики, необходимо исцелить травму и в этой 
жизни.  

Существует так много жизней, что для обычного человека попытка исцелить 
их все  совершенно бессмысленна. Мы получаем доступ к тем моментам просто 
потому, что  травмы из прошлой жизни имеют ощущения, похожие на те, что мы 
испытываем в этой жизни.27 
 
У меня достаточно собственных травм, и я всегда склонна не пытаться исцелять 

образы из прошлых жизней "для практики". Я отношусь к ним, как к попытке обойти 
основную проблему, не забываю любить себя за это и возвращаюсь к своим 
собственным ощущениям в моем собственном теле в моей собственной жизни. 

А как насчет людей, которые исцеляют "кармические проблемы" через регрессии в 
прошлые жизни? Я не могу сказать, что много знаю о методах регрессии в прошлые 
жизни. Получают ли люди в конечном итоге устойчивые, постоянные изменения, или 
просто хороший интеллектуальный рефрейминг своей проблемы? Знакомясь с 
кейсами, я обнаружила, что на самом деле существует некоторая путаница в 
отношении того, что представляет собой опыт из прошлых жизней. 

Рассмотрим следующий пример из книги Станислава Грофа «Космическая игра». 
В разделе под заголовком «Верификация воспоминаний из прошлой жизни» Гроф 
рассказывает об опыте женщины, во время регрессионной терапии ощутившей себя 
чешской аристократкой 17-го века, которую публично казнят вместе с другими на 
городской площади Праги. «В этом случае отец пациентки без ее ведома проводил 
независимое генеалогическое исследование родословной семьи, которое подтвердило, 
что они были потомками одного из этих несчастных людей». 

                                                
27 Грант недавно добавил комментарий к этой работе: "Я немного затрудняюсь ответить на это сейчас. 
Из соображений безопасности я на всякий случай исцеляю прошлую и настоящую жизнь, если есть 
время. Возможно, прошлая жизнь стимулирует травмы нынешней жизни?" ...Еще больше 
неопределенности. Я уже говорила вам, что мы достигли согласия не по всем вопросам! См. также 
примечание 28. 
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Гроф классифицирует этот опыт как «подтвержденная прошлая жизнь». Но это не 
прошлая жизнь, это трансгенерационная травма. Это заставляет меня задаться 
вопросом, сколько случаев встречи с «прошлой  жизнью», приведших к реальным 
изменениям у клиентов, на самом деле, являются трансгенерационными травмами. 
Чтобы еще усилить путаницу: некоторые трансгенерационные травмы также являются 
прошлыми жизнями. (Вы чувствуете, что это вы, но вы также определенно чувствуете, 
что вы, например, ваша собственная пра-пра-бабушка...) Если это имеет 
трансгенерационный компонент, исцелите его. В противном случае вернитесь к своим 
собственным ощущениям в вашей текущей жизни. 

Если вы решили исцелить прошлую жизнь, делайте это так же, как вы бы исцеляли 
нынешнюю жизнь. Будьте в своем теле как человек из прошлой жизни, чувствуйте 
эмоции и ощущения тела, любите себя без какого-либо намерения, просто принимая. 
Не пытайтесь изменить свою прошлую жизнь с точки зрения вашего «большего 
опыта» в настоящее время. Такие попытки, как правило, ошибочны. Исцеление, 
которое происходит от простого пребывания в своем теле и любви к себе – лучшее для 
этого человека в это время. Любите и принимайте себя таким, как вы есть, и 
наблюдайте, какие изменения происходят. 

Я только однажды почувствовала необходимость исцелить сегмент прошлой 
жизни. Это было похоже на смерть в жизни, непосредственно предшествующей моей 
нынешней. Чувства гнева, страха и потери, казалось, вторглись в мое сознание с самых 
первых моментов моей настоящей жизни. Я работала с продвинутым целителем, и мы 
решили поэкспериментировать с исцелением самого последнего момента этой другой 
жизни. Казалось, что это высвободило травму в настоящей жизни. Было ли это 
необходимо? Возможно, я никогда этого не узнаю.28 
        Больше пищи для размышлений: Гроф, опять же, отмечает, что восприятие и 
мнения людей о прошлых жизнях изменяют их состояние сознания. 

 
«Типичный представитель западного индустриального общества верит, что он 

– физическое тело. Это, безусловно, ограничивает существование индивида 
сроком жизни, который начинается с момента зачатия и заканчивается смертью… 

[В лучшем состоянии сознания] мы понимаем, что не являемся замкнутыми 
последовательностями жизней, и точно так же видим своих кармических 
партнеров. 

Если мы продолжим наше внутреннее путешествие, то дополнительные 
холотропные переживания могут открыть нам, что даже эти пространственные 

                                                
28 Недавно Тал подтвердила более сильную, чем мы предполагали, связь между травмами прошлой 
жизни и нынешней. Я бы сказала, что если травма не исцеляется после того, как вы решили пропустить 
воспоминание из прошлой жизни, это может указывать на необходимость возвращения к нему. Если в 
прошлой жизни человек умирает, оставайтесь там, пока жизнь не закончится, и все не успокоится. 
     Тал пишет: "Исцелите прошлую жизнь, если она непосредственно влияет на вашу нынешнюю жизнь. 
Вы поймете, что это так, если первое место, куда вы попадете во время регрессии, окажется прошлой 
жизнью. В тот раз я исцелила прошлую жизнь в Канаде, травма была похожа на огромную дыру в моей 
груди, и я испытывала смертельный страх". Она также написала о  связи с опытом из прошлых жизней в 
целом: "Когда я встречаю прошлую жизнь и сливаюсь с ней, есть небольшая часть меня, которая в 
точности соединяется с частицей из прошлого. Это   моя истинная сущность – вне травм, культур и 
всего наносного. Это дает удивительное прозрение». 
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границы в конечном счете иллюзорны и способны растворятся… В этот момент 
мы отождествляемся с единым полем космической творческой энергии и с 
Абсолютным Сознанием. С данной точки зрения драмы прошлой жизни – лишь 
еще один уровень иллюзии… Теперь мы более не верим в карму – разумеется, в 
том смысле, в каком мы верили прежде».  
 
Последнее – за исключением возвышенного подтекста – лучше всего описывает 

мою собственную позицию. В самом деле, мои представления и убеждения настолько 
сместились в результате этой работы, что я больше не считаю время линейным. 
Создается впечатление, что вся наша жизнь, прошлое, настоящее и будущее, так или 
иначе, происходят одновременно. В этом контексте представляется гораздо более 
полезным сосредоточиться на жизни, которой я живу сейчас. Все эти Я, если они не 
иллюзорны, работают над версиями одной и той же проблемы. 

 

Проекции 
Предположим, вы убеждены в том, что проблема не в вас. С вами все в порядке, 

проблема в партнере, ваша соседка – королева драмы,  ваши дети лгут вам, а ваш босс 
– само зло. И это действительно раздражает. 

Пожалуйста, будьте готовы распрощаться с этой убежденностью в собственной 
правоте. Мы создаем гораздо больше проекций, чем нам кажется. Всякий раз, когда 
травма слишком неудобная, мы очень стараемся, чтобы это выглядело так, будто это 
проблема кого-то другого. Если я чувствую гнев и не хочу это признать, например, я, 
вероятнее всего, буду видеть гнев везде, куда смотрю – гнев других людей. Более того: 
когда травма стимулируется, и мы отказываемся признать ее, мы на самом деле 
обращаемся с негласной просьбой к другим людям действовать определенным 
образом. Люди, которые вероятнее всего удовлетворят эти запросы, наши близкие: 
супруги, родители, дети, и – как только мы начинаем учиться исцелению – наши 
наставники и учителя. 

Если мы устраняем проекцию, поведение этих людей меняется. Они могут по-
прежнему взаимодействуют таким же образом с другими людьми, но, по крайней мере, 
на нас это больше не влияет. 

Означает ли это, что вы должны винить и ненавидеть себя каждый раз, когда кто-
то беспокоит вас? Ничуть. Вспомним наше обсуждение триединого ума: проекции – 
это чувства, принадлежащие частям вашего сознания, к которым вы не имеете 
сознательного доступа в данный момент. Сострадание по отношению к себе и другому 
является гораздо более целесообразной и продуктивной реакцией. 

Предполагайте проекцию каждый раз, когда чье-то поведение вас беспокоит. Если 
нет проекции, другой человек может делать ужасные глупости, но все, что вы 
чувствуете по этому поводу – это спокойствие, умиротворение и легкость. 
Подозревайте наличие проекции, если вы  неоднократно сталкиваетесь с одними и 
теми же раздражителями (например, вам попадаются маньяки контроля, королевы 
драмы или прокрастинаторы). 
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Однажды мы даже столкнулись со случаем преследования, который оказался 
мощной проекцией. Пострадавшая во время сеанса исцеления пыталась признать в 
себе качества, которые она видела в этом человеке, который следовал за ней до ее дома 
и делал странные телефонные звонки. К своему удивлению, она поняла, что ее 
телесный ум влекло к преследователю! Его подобное поведение прекратилось 
немедленно без какой-либо конфронтации. 

Мы проецируем на людей и на объекты. Помните мою родственницу, владелицу 
ресторана, чья техника продолжала ломаться? Это почти наверняка было проекцией. 
Другой пример: один из моих коллег по Институту столкнулся с серией технических 
сбоев, и я предложила ему поискать проекции в них, просто чтобы посмотреть, как 
далеко мы могли бы пойти с этой идеей. Однажды, автоматическая система 
блокировки его автомобиля дала сбой. Ключи были в машине... Автомобиль заперся, 
оставив его снаружи. Когда он регрессировал, начав со связанных с этим эмоций, он 
оказался в моменте зачатия. Его машина представляла собой яйцеклетку, 
спрашивающую: "А это кто хочет войти внутрь?" Через несколько недель вирус 
поразил компьютер. Все  программы оказались бесполезными. Он сделал еще одну 
исцеляющую сессию, любя себя как эквивалент бесполезной, недееспособной машины. 
Без шуток – после сессии он включил свой компьютер, и тот восстановил около 80% 
своих функций. Мы шутили о запуске нового бизнеса: Внутренний Покой 
Компьютеров. Дело не в технике, оставьте ее дома: мы работаем с владельцами. 

Мой последний пример не столь впечатляющий, но ближе к обычному 
разрешению проекции, направленной на объект. 

 
Моя крыша протекала в течение нескольких месяцев, и я пыталась залатать ее 

смолой, что не дало никаких результатов. Затем были  трудные поиски 
кровельщика, а его лист ожидания оказался длиной в несколько месяцев. И тут 
началась самая дождливая за всю историю зима. Я пыталась вновь и вновь 
исцелить это как проекцию, чувствуя капли как слезы, исцеляла печаль, и в то же 
время пыталась решить проблему по телефону, добавляла брезент на крышу. В 
один из дней я услышала мягкую капель на новом полу в ванной комнате. Страх. 
Это звучит как... Нет, не слезы. Кровь. Капает кровь. Я сосредоточилась на этом. 
Страх находится вне меня, на периферии. Плацента. Я расширила свое сознание, 
чтобы охватить это. Это рождение: мою пуповину перерезают, кровь капает на 
металлический больничный стол... этот мягкий, грустный звук. 

Я исцелила все в поле зрения. Нет чувства, что все разрешилось, а крыша все 
еще капает... но вода попадает прямо в раковину! Сегодня утром появились 
кровельные материалы, я встретила ремонтников, и они оказались хорошими 
людьми. Все это сейчас легко и больше не подавляет. 
 
По сути, мы исцеляем проекции точно так же, как другие образы вне нас с одним 

очень важным отличием. Как я уже отмечала в разделе, посвященном похищению 
души, для человека в обычном среднем состоянии сознания небезопасно сливаться с 
живым человеком. Таким образом, мы переносим качества на нейтральный объект, а 
затем сливаемся с ним. 
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________________________________________ 

Упражнение: Исцеление проекции 
1) Подумайте о ком-то, чье поведение было проблемой для вас в последнее время. 

(Да, это также может быть животное или вещь. В одном из наших первых 
экспериментов с этой техникой студент выбрал весь город Чикаго.) 

Замечу, что проекция может быть набором положительных качеств. (Например: 
"моя сестра так недостижимо хороша и замечательна, как я могу надеяться на то, 
чтобы когда-либо стать, как она?") 

 
2) Запишите, как вы относитесь к этому человеку. Дайте себе волю. Это не время 

для политкорректности или "Я" утверждений. Излейте все, что накопилось. (Если 
проекция появилась в середине сессии, просто сделайте этот шаг мысленно, потому 
что делание записей, скорее всего,  выведет вас из регрессии.) Если вы имеете дело с 
серией проекций, исцеляйте всех провинившихся – всех прокрастинаторов, маньяков 
контроля и так далее, как одного человека. 

 
3) Если вас захлестнуло чувствами по поводу проекции, исцелите их, прежде чем 

перейти к следующему шагу. Если по-прежнему, кажется, что проблема заключается в 
другой стороне, пропустите этот шаг и перейдите к шагу 4. 

 
4) Представьте себе куклу вуду или просто фигурку человечка (один терапевт, я 

знаю, использует настоящего плюшевого мишку!). Теперь представьте, что вы 
накладываете все эти надоедливые характеристики на эту модель, создавая 
трехмерную фигуру, имеющую качества человека, который вас раздражает. 

 
5) Слейтесь с фигурой! (НЕ с самим раздражающим вас человеком! Потому что, 

во-первых, вы не пытаетесь исцелить его! И, во-вторых, вы должны защитить себя от 
похищения частей души.) Если есть большое сопротивление слиянию, не волнуйтесь – 
это нормально. Именно поэтому вы спроецировали травму! Просто исцелите ваше 
сопротивление (как в шаге 3), а затем повторите попытку. 

 
6) Просканируйте свое тело на новые или обострившиеся эмоции и физические 

ощущения. Если есть новая или возобновленная эмоция, где она находится? Если это 
телесное ощущение, какая эмоция внутри него? Обратите внимание, что чувство 
внутри проекции необязательно соответствует ее внешнему виду. Просто примите все, 
что есть. Добро пожаловать домой: это вы. 

 
7) Исцелите эмоции и физические ощущения обычным способом. Продолжайте до 

тех пор, пока вы не ощутите спокойствие, умиротворение и легкость. 
 
8) Проверьте свою работу: подумайте об этом проблемном человеке снова. Вы 

необязательно будете чувствовать огромную любовь к нему, но вы должны ощущать 
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спокойствие, умиротворение и легкость по отношению к тому, что он делает. Если же 
это не так, повторите упражнение для всех оставшихся аспектов. 

 
9) В течение нескольких дней после выполнения упражнения обращайте внимание 

на изменения в поведении этого человека. 
________________________________________ 
 
 
Обратите внимание, что это не исцелит все ваши проекции на этого конкретного 

человека раз и навсегда. Возможно, позднее вы спроецируете на этого же человека 
другие травмы. Опять же, члены семьи – наши любимые зеркала. Но если вы 
полностью исцелили травму, эта конкретная проблема должна исчезнуть полностью и 
навсегда. 

Вот некоторые примеры исцеления этим методом. Первый из них относится к 
первой сессии студентки со мной, это был ее третий опыт регрессии. Айрис начала с 
неопределенности в отношениях, которые  были для нее символом стабильности. 
Проекция появилась в середине сессии, поэтому мы не делали письменную часть 
процесса, чтобы избежать прерывания регрессии. 

В этом примере обратите внимание, как эпизод детства превращается в нечто 
гораздо более раннее, как только Айрис входит в свое собственное тело в прошлом. Я 
предполагаю, что это был момент зачатия из-за чувства движения к свету (так 
ощущается приближение сперматозоида к яйцеклетке) и чувства дуальности мужское-
женское, которое обычно возникает во время этого первого контакта. Проблемы 
супружеских пар часто представляют собой воссоздание зачатия, при этом партнеры 
видят себя как яйцеклетку или сперматозоид в зависимости от обстоятельств и 
независимо от пола. Более подробную информацию о работе с дуальностью смотрите в 
следующем разделе. 

 
Айрис: ...Я вижу себя в шесть лет. 
Паула: Видите ли вы себя шестилетнюю со стороны, или вы находитесь в 

своем теле? 
Айрис: Со стороны. 
Паула: Слейтесь с ней. Приблизьте к себе и наденьте, как свитер, чтобы видеть 

ее глазами. 
А: Получилось... Я иду к какому-то свету. Там неопределенность, но я 

двигаюсь вперед в любом случае. Это мой путь, это то, что я всегда делаю. 
...Теперь я вижу его. Мой партнер. Он настолько силен. У него есть все. 
П: Посмотрите на него внимательно, подумайте, как он выглядит. 
А: Да, очень мощный. Полный синего света. У меня нет никакой власти, 

потому что у него ее так много. Вся власть у него. 
П: Теперь создайте воображаемую куклу вуду или что-то трехмерное и 

нейтральное, и перенесите туда весь этот синий свет и всю власть, которую вы не 
можете иметь. 

А: Хорошо, я сделала. 
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П: Теперь слейтесь с этой фигурой, которую вы только что сделали. Не с 
вашим партнером, а только с куклой, на которую вы перенесли все эти качества. 

А: Сделала. [Дышит глубже.] 
П: Какие-то новые или усилившиеся ощущения? 
А: Там очень много сексуальной энергии... дуальность, мужское-женское 

начало. 
П: Оставайтесь прямо в середине этой двойственности, не выбирая мужское 

или женское, просто будьте на пороге выбора. 
А: [Растущее недоумение] Ох ...И то, и другое Я!!! 
... Я не знала, что могу вернуться домой и быть сильной в то же время! Я 

думала, что должна выбрать одно из двух! 
П: Как сейчас? 
А: Там электрическая энергия, светло-голубая и тихая. Чувство дома, белое, 

чистое. Сила цвета синего кобальта, неплохо, но очень интенсивно. 
П: Где это чувство интенсивности? 
А: В моем солнечном сплетении. 
П: Просто останьтесь в этом на мгновение, любите себя вместе с 

интенсивностью силы и цветом кобальтовой сини. 
А: [Слезы] Мама настолько слаба и напугана. Я должна быть маленькой для 

нее... 
П: Как сейчас ощущается сила? 
А: Намного более твердая, спокойная. Как дома. 

 
Следующий пример от студентки, работавшей с собой вскоре после того, как я 

разработала эту технику. 
 

У меня долгое время есть проблема с женщиной из моей театральной группы. 
Я не знаю, почему, но раз за разом, когда я хотела бы сделать некоторые замечания 
о том, как мы должны интерпретировать определенный отрывок, или как мы могли 
бы улучшить технику, в конечном итоге, я всегда задеваю ее. Это всегда 
противоположно тому, как она видит эту конкретную проблему. Неважно, 
насколько я внимательна, это происходит один или два раза на каждой репетиции. 
Мы работали вместе в течение нескольких лет без серьезных трений, затем 
совершенно неожиданно включилась эта модель. Я пыталась рассуждать так: она 
находится в процессе трудного духовного поиска и, возможно, бессознательно 
ощущает угрозу в том, что я делаю всю эту трансформационную работу... Я 
пробовала применить свои коммуникационные навыки... Она все равно обижалась. 
Тогда я решила попробовать упражнение с проекцией. 

Мне казалось странным перестать быть сострадательной и понимающей. Я 
спросила себя, что я на самом деле думаю? Затем я отпустила себя и начала писать 
неистово, подчеркивая каждое слово: "Черт, она действительно навязчива со 
своими идеями, она всегда видит все неправильно! Я устала быть такой 
понимающей, она слишком шумная и слишком красная, и рот у нее слишком 
большой, и в любом случае у меня правильные идеи, а она не права!" 
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Это было пугающе и действительно зло. И еще я знала, что будет дальше. Я 
знала, кого я действительно описывала. Итак, я наложила всю эту шумность, 
навязчивость и болтливость на серую фигуру и слилась с нею. Стала этим, любила 
себя такой. Я стала большой, яркой... и испуганной. 

Я думаю, это был тот момент, когда формируется яйцеклетка, когда все ее 
части собираются вместе. Я – Сердце, входящее туда, где никогда не было эмоций, 
соединяюсь с Умом Головы, который чувствует себя очень достойным, 
правильным и развитым. А я самый настоящий живчик. Мне неловко. Там нет 
места для меня настоящей. 

Я остаюсь в этом, как мне кажется, невероятно долго. Продолжаю пробираться 
через различные аспекты. Кажется, что это никогда не закончится. Затем быстрая 
трансформация: много света и ощущение спокойствия, когда я смотрю на N... она 
просто есть, она не раздражает больше. 

Я испытывала легкое беспокойство, направляясь на следующую репетицию. Я 
молчала большую часть вечера, но в какой-то момент не могла не 
прокомментировать, и N... со мной согласилась! Я не думаю, что теперь у нас 
будут какие-то разногласия. 
 

Дилеммы 
Иногда посреди исцеления мы сталкиваемся с трудным, даже невозможным 

выбором. Будет плохо, чтобы мы ни выбрали. Классическая дилемма плаценты при 
рождении: "Если этот ребенок родится, я умру. Если этот ребенок не родится, он 
умрет, и так как я его часть, я умру тоже". 

В таких обстоятельствах заманчиво выбрать то, что правильно с нашей взрослой 
точки зрения: конечно, должен родиться ребенок. А с потерей нужно смириться. 

Кажется, очевидным? Подумайте еще раз. При таком выборе нужно еще бороться 
с этой потерей и с верой в то, что потеря вообще должна произойти. 

В ходе моих собственных исследований я случайно обнаружила, что если, вместо 
этого, просто оставаться в точке принятия решения. Через какое-то время (очень 
некомфортное) правильный выбор становится очевидным, или же внезапно 
происходит невероятный рефрейминг. Ответ на вопрос, как правило, оказывается ни А, 
ни В. Либо все разрешается каким-то третьим чудесным образом, или сам вопрос 
оказывается под сомнением. 

Мой любимый пример до сих пор – это первая встреча с невозможным выбором. 
 

Я начала с травмы спины в результате подъема умершего пациента, человека, 
которого я знала в течение многих лет, и кого я буду называть Джимом. (Я – 
добровольный пожарный и фельдшер, так что иногда, к сожалению, мне 
приходится делать это.) Боль в нижней части спины не проходила. Так что в один 
день я сосредоточилась на ней. Я уже пыталась погружаться в боль раньше, но 
безуспешно. Поэтому на этот раз я пошла в момент прямо перед травмой: момент 
неловкого движения и подъема в узком пространстве. Я обнаружила, что стою на 
вершине, как казалось,  бездонной пропасти. Я чувствовала сильную вину, и, к 
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моему ужасу, я поняла, что только что подняла так же неловко умирающего 
двойника: еще одну яйцеклетку, которая, вероятно, не имплантировалась. Скорее 
всего, я была у входа в утробу матери. Должна ли я толкнуть другую яйцеклетку к  
смерти? Должна ли я прыгнуть сама? Здесь была дилемма: "Если я прыгну вниз с 
этой огромной скалы, я непременно умру, если я не прыгну, я не имплантируюсь и 
обязательно умру». 

Сейчас, конечно, я знаю, что должна была прыгнуть. Не было другого способа 
продолжить беременность, если не переступить через край и не попасть в матку. 
Но и с этой точки зрения я не могла даже представить, как я это делаю. Так я 
колебалась на краю, цепляясь и дрожа от страха и чувства вины. Прямо в моменте 
принятия решения, не выбрав одно или другое. Это продолжалось некоторое 
время... То, что произошло дальше,  поразило меня. Я спросила себя: «Что бы я 
сделала, если бы не было этой травмы?" А потом вспышка и радикальное 
изменение сцены: "Я нырнула бы за тобой, Джим". Матка неожиданно 
превратилась из темной бездны в наполненный, живительный океан! Я нырнула с 
удовольствием в теплые, приветственные синие волны. 

Вскоре после этого, кстати, я обнаружила, что мой страх высоты исчез! 
 
Это был такой удивительный опыт, что я стала решать таким образом каждую 

дилемму. Интересно, что вы никогда не знаете, какое решение будет выбрано, 
единственной константой является чувство эйфории, когда вы, наконец, сделали 
правильный выбор. В примере с сессией Айрис, в предыдущем разделе, мы подошли к 
чувству дуальности мужское-женское таким же образом. О, это удивление на лице 
Айрис, когда эта двойственность разрешилась. («Я и то, и другое!») 

Недавно я попробовала эту технику для решения дилеммы в настоящем. Как я и 
ожидала, это сразу же привело меня в пренатальную травму с тем же оттенком. 
Решение не было из ряда вон выходящим, но моя проблема разрешилась 
удивительным и комфортным образом. Я не оставалась посреди дилеммы на 
протяжении всей сессии: был момент, когда я не устояла и перешла на сторону, 
которая казалась «правильнее», на сторону долга. Было интересно наблюдать, как 
после исцеления худших потерь я спонтанно вернулась в точку решения. Это было 
неожиданно. Здесь же приведен пример проекции, пойманной на лету в середине 
сессии. 

Время окончательного телефонного звонка – своего рода ожидаемое чудо после 
этой работы. Обратите также внимание на то, как изменилась позиция другого 
человека, когда я работала с собой независимо от него. Вот выдержки из моих записей 
о сессии: 

 
Только что звонила Луиза, удивив меня предложением о совместном арт-шоу, 

летом следующего года. Я чрезвычайно признательна и очень восхищаюсь ее 
работами, но в последнее время у меня не было возможности рисовать. Все мое 
свободное время уходит на Институт. Я даже думала об отзыве своего членства в 
галерее... У меня есть всего несколько часов, чтобы решить, да или нет. 
Бронирование должно произойти сегодня. 
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Позже: я чувствую проблему, находясь в середине, на острие дилеммы. Все, к 
чему я пока пришла – я теряю что-то дорогое для меня, независимо от того, что 
выберу. Если я скажу «да», это отнимет время от работы по исцелению и от того, 
что я «должна делать». Если я скажу «нет», я оставлю в стороне то, что люблю 
делать в этом мире. Напряжение в сердце, солнечном сплетении, спине. 

...Я в такой точке, где шаг вперед означает потерять что-то навсегда. 
Визуально: зазор между двумя вертикальными, слегка выпуклыми поверхностями. 
[Может быть, первое деление клеток?] 

Обязанности перед миром, долг по отношению к себе. Я остаюсь в середине. 
Теперь я – две вертикальные скалы рядом. Фраза: "Это неправильно в любом 

случае". 
Я раскололась и пытаюсь убежать от вопроса, чтобы все решилось само по 

себе. Я – две скалы, разделенные и пытающиеся дотянуться друг до друга. 
Я вижу дочь Джея. Просто встретила ее прошлым вечером и была мгновенно 

очарована. Я понимаю, что это проекция. Что я вижу в ней? Невинность, сила, 
красота, целеустремленность, находчивость. Я сливаюсь с этими качествами. Они 
мои, конечно. Ум Головы и Коронный Ум? Много горя. 

...Луиза должна позвонить. У меня заканчивается время. Я двигаюсь в сторону 
«нет», в сторону долга, потому что, сидя в середине, я не обретаю ясности. Я 
притворяюсь, что решила сказать «нет». Добавилось ощущение цейтнота. 

Мгновенный взрыв горя. Мне не удалось. 
Я – неудачница, я не смогла проявить мою невинную сторону, мою 

творческую сторону, которую спроецировала на дочь Джея. Ребра  онемели, часть 
меня, кажется, умирает. Фраза: "Пришло время умереть". 

Горе уходит. Смена сцены. Я вернулась в середину дилеммы, ничего не решив. 
"Это единственный способ привлечь внимание к себе". 

Ярче. Более игриво. Скорее "да". Природа, птицы, наполненная жизнь. 
Ограничения по времени как-то разрешатся? 

Одиннадцать часов. До сих пор онемение в ребрах. Какая-то часть меня 
повреждена настолько, что я с трудом могу получить доступ к ней, но я до сих пор 
чувствую осторожное «да». Я не знаю, как я найду время на исцеление и 
живопись, но, кажется,  весь мир говорит мне легко, игриво, что он разберется с 
этим. 

11:01: Звонит Луиза. Очень извиняется за опоздание. Я смеюсь и говорю ей, 
что она как раз вовремя. Я говорю ей свое осторожное «да», а она говорит мне о 
своей изменившейся позиции: что она принимает некоторую неопределенность с 
моей стороны и готовы сделать шоу одна, если я не смогу участвовать. 
 
Этот метод оказался очень безопасным. Но я должна предупредить вас, рассказав 

об эксперименте Гранта со студентами и небезопасных моментах. Они использовали 
два противоположных ощущения (в их случае, пиковый опыт в прошлом и среднее 
состояние сознания в настоящее время) и играли с быстрым и неоднократным 
перепрыгиванием от одной крайности к другой, из одного времени в другое. Через 
несколько минут некоторые из них поняли, что  чувствуют себя немного 
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опустошенными или рассеянными. Один студент, который был в пиковом состоянии, 
почувствовал, что его пиковое состояние растворяется в пустоте! Им пришлось немало 
потрудиться, чтобы исцелить эту пустоту и просто вернуться к нормальной жизни. 
Проблема, как представляется, больше связана с перепрыгиванием во времени, чем с 
перепрыгиванием между двумя возможными сценариями. Но также есть 
предостережения от психотерапевтов, которые использовали этот метод 
повторяющихся прыжков между парами противоположностей, и, в конечном итоге, 
получали чрезмерно рассеянных клиентов. Из соображений безопасности учитывайте 
следующее: 

 
При исцелении дилеммы или поляризованной ситуации не перемещайтесь 

несколько раз между двумя противоположными сторонами проблемы – особенно, 
если эти стороны разделены во времени. Вместо этого, оставайтесь в середине, 
между двумя крайностями. Если это кажется слишком сложным, то просто 
выберите одну сторону и оставайтесь там. 

  
В моем первом примере выше "прыжки между противоположностями" означали 

бы идти в ситуацию, когда я спрыгнула с обрыва, а затем через некоторое время 
вернуться к сценарию, в котором я решила умереть на вершине скалы. Затем вернуться 
к «спрыгнуть» и опять – к «остаться», и так далее, как переходить вперед-назад между 
двумя кадрами фильма на экране телевизора. Гораздо безопаснее остаться между. Если 
по какой-то причине вы не можете остаться там, или исцеление не сдвигается с места, 
как это произошло в моем втором примере, выберите какую-то одну сторону и 
исцеляйте с этой точки зрения. 

 

Структуры в вашем теле 
Изредка вы можете увидеть или почувствовать твердые предметы в своем теле во 

время регрессии. Они могут ощущаться как стержни или резиновые полосы, 
соединяющие точки вместе. Или как контейнеры, включающие в себя целые области, 
или геометрические фигуры из  экструдированного пластика. 

Мы очень мало знаем об этом явлении. Были случаи, когда эти структуры были 
связаны с физической болью и некоторыми хроническими заболеваниями. Грант 
упоминает историю болезни клиентки, которая имела серьезную проблему с акне. 
Выяснилось, что проблема была связана со  структурами, влияющими на ее печень.29 

Структуры могут быть исцелены обычным способом путем сосредоточения 
внимания на дискомфорте, регрессии и исцеления связанных травм. Объекты 
растворяются, когда травмы уходят. Но есть любопытный, более быстрый способ, 
который иногда дает результаты: если вы сосредоточите любовь к себе на области чуть 
выше лба, объект, как правило, быстро растворяется. 

Почему это работает? Область чуть выше лба является местом, которое мы 
называем умом Будды или Коронным умом. Мы немного знаем о специфической 

                                                
29 Руководство по базовому уровню Исцеления от всего сердца 



Исцеление от Всего Сердца™ Рабочая Тетрадь 102 

функции этого ума, но он, судя по всему, связан с нашим духовным мировоззрением, 
что-то вроде интерфейса. Как это связано с созданием этих странных объектов? Мы 
пока не знаем. Как бы то ни было, этот ум, кажется, действительно стремится помочь и 
делает это путем создания энергетических структур. Проблема заключается в том, что 
структуры иногда остаются на месте долгое время после того, как  послужили своей 
цели. Сосредоточив свое внимание на коронном уме, чувствуя любовь к себе в этой 
области, вы помогаете устранить недопонимание, приведшее к этому. 

Тал упомянула клиентку, у которой во время беременности начались  боли в 
спине. Боль не прекратилась после родов – она все еще присутствовала год спустя. 
"Мы нашли структуру Будды в месте повреждения. Кажется, ее ум Будды думал, что 
она нуждается в поддержке, так как ее спина была под нагрузкой. И затем это просто 
осталось в таком состоянии". 

Я сталкивалась с этим явлением дважды в своих исследованиях. В первый раз я 
почувствовала, как в моей груди появились металлические стержни с маленькими 
шариками. Они выглядели как странные имплантаты, что-то подобное можно увидеть 
в научно-фантастическом фильме. Это было, насколько я помню, в середине родовой 
травмы. Второй пример был в тот момент, когда все умы собираются вместе, чтобы 
сформировать яйцеклетку. Именно тогда образуются энергетические меридианы. Я 
обнаружила себя заключенной в сеть металлических труб, грубо склеенных вместе. 
Похоже, мой коронный ум пытался помочь мне построить эту сеть меридианов при 
помощи структур в виде стальных труб и клейкой ленты. 

В обоих случаях перемещения центра сознания в коронный ум и  любви к себе за 
ошибку было достаточно, чтобы растворить структуры за одну или две минуты. 
Обратите внимание, что я уже регрессировала к исходной травме в прошлом. Этот 
трюк не работает, если вы делаете это с точки зрения физического дискомфорта в 
настоящем, потому что исходная травма все еще активна. 

Новый студент на своей первой сессии обнаружил, что большая часть его 
туловища заключена в какую-то бутылку. Я сразу подумала о применении этой 
хитрости с коронным умом, но его исцеление быстро прогрессировало, несмотря на то, 
что он просто сосредоточился на самой бутылке и на ее содержании. Она растворилась 
без особого вмешательства. У этого человека было сильное напряжение в области 
торса.  Сейчас оно заметно уменьшилось, хотя необязательно благодаря  этой сессии. 
Большие изменения в образе жизни также внесли свой вклад в улучшение. 

 

Трансперсональный опыт и пиковые состояния 
Ради этого все и делается! 
Иногда, когда травма уходит, вы вдруг переживаете что-то более радикальное, чем 

обычное (и уже приятное) чувство спокойствия, умиротворения, легкости, 
расширенности и света. Есть очень много примеров этого опыта, начиная от чувства 
спокойствия, счастья, единения с миром природы или чувства божественности. Самое 
главное, помнить, что все эти переживания принадлежат нам по праву рождения. Они 
являются нормальными. Ненормальным является среднее состояние сознания, которое 
преобладает в нашей культуре. 
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Мы называем этот замечательный опыт пиковыми переживаниями (если они 
преходящие) и пиковыми состояниями (если они постоянны). Да, большинство из них 
могут и должны быть постоянными. 

Вот почему в концепции триединого ума заключается такая большая проблема: 
когда умы окончательно разрешают свои разногласия и функционируют в гармонии, 
они сливаются вместе и становятся единым целым. Характеристики полученных 
пиковых состояний являются одинаковыми для всех. Я кратко остановлюсь здесь на 
определенных пиковых состояниях, потому что вы, скорее всего, столкнетесь с ними 
на этом уровне исцеления. 

Когда ум головы сливается с умом сердца, мы получаем пиковое состояние, 
называемое Внутренний Покой. У людей, которые находятся в таком состоянии, 
прошлые травмы не активируются, по крайней мере,  на эмоциональном уровне. Люди 
в состоянии Внутреннего Покоя все же могут получить доступ к травмам и исцелить 
их, опираясь на физические ощущения. Если также не повреждено подключение к 
Творцу, Внутренний Покой становится Путем Красоты. В этом состоянии 
присутствует чувство «как все красиво и удивительно», и даже мусор обладает 
красотой своего рода. 

Когда умы сердца и тела сливаются вместе, мы получаем состояние Базового 
Счастья. В то время как остается нормальный диапазон эмоций, их постоянным фоном 
становятся счастье и любовь. 

Когда соединяются вместе коронный ум, умы сердца, солнечного сплетения и 
тела, мы получаем Пиковое Состояние Пустоты. Тело кажется воздушным, есть 
ощущение комфорта и легкости во всем, вдобавок к ощущениям Внутреннего Покоя и 
Базового Счастья. 

Когда сливаются умы позвоночника и плаценты, получается Состояние 
Целостности. 

Менее выраженные версии этих состояний возникают при частичном слиянии 
умов.  

И множество других пиковых состояний возникает, когда мы восстанавливаем 
свою гармонию с другими аспектами мира. Больше информации можно найти в книге 
Гранта «Пиковые состояния сознания: теория и применение», том 1. Главное помнить, 
что этот опыт является нормальным. Именно так все и должно быть. Травмы 
блокируют его, поэтому, когда мы исцеляем правильную травму, мы опять 
возвращаемся в эти состояния. 

Все пиковые переживания и состояния должны быть комфортными, даже если они 
очень интенсивные. Любой дискомфорт вызывается... да, вы уже догадались: травмой. 
Спросите себя, где находится дискомфорт, выясните, что это за эмоция, и исцелите, 
как любую другую травму независимо от интенсивности. 

Если трансперсональный опыт подавляет или  пугает, проверьте, есть ли 
архетипические образы, и исцелите их немедленно. Наш ум тела, в частности, очень 
умело делает вид, что он и есть Бог. Он может генерировать очень убедительные 
образы, выглядящие крайне опасными. Не волнуйтесь: слейтесь с образом,  признайте 
его, исцелите его. Это всего лишь вы: ваш аспект в маскировке. Это абсолютно 
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безопасно. Если есть ощущение подлинной божественности, слейтесь с образом, здесь 
нет правильного и неправильного. 

Часто такой опыт бывает преходящим. Исцеление остальных травм в том же 
моменте прошлого стабилизирует пиковое состояние. Некоторые переживания 
являются кратковременными по своей природе: мы называем их событиями 
порталами. Для того чтобы вернуться к этому опыту, вам нужно снова регрессировать 
к моменту, когда это случилось впервые. 

Обратите внимание на то, что корабль сначала появляется как метафора травмы, а 
затем как метафора гармонии. 

 
Начала сессию с чувства дискомфорта в группе людей во время вечеринки. 

Напряжение в солнечном сплетении. Чувство "никто здесь не знает, кто я." Я 
провела этот вечер, желая спрятаться под столом. 

Нахожусь в ощущениях солнечного сплетения. Громкая музыка в моей голове. 
Солнечное сплетение делает занавес из этой музыки. Мама не знает, что беременна 
мной. Я до сих пор инкогнито... так же, как прошлым вечером за столом. 

Больше света. Большая волна страха. 
Это священный свет. 
"Ты священна". Мое солнечное сплетение слышит это. 
Я на полу, беременная, меня тошнит. 
Теперь я земная обездоленная богиня. 
Я – Мама, происходит моя имплантация, меня не хотят, и все же знают, что я 

драгоценна. 
[Я перехожу на пол, чтобы лучше отслеживать свои ощущения, приняв 

положение, как в моем прошлом.] 
Я на палубе корабля, тонущего в шторм. 
Теперь Мама беременна и знает об этом... Мы одно целое, она и я. Но 

солнечное сплетение все еще против имплантации. "Я не могу сделать это без 
вашего желания". 

Мама, как земная богиня. 
Я не могу сделать это наполовину. Либо все мое тело, либо ничего. Я не могу 

имплантироваться частично. Люблю себя за свое нежелание. 
Наконец я расширяюсь. Солнечное сплетение освещается и впервые 

открывается как мешок... Я – огромный корабль, бешено раскачиваюсь, но паруса 
хороши, и все в порядке. Я гигантских размеров. Это как... ковчег? Как картина 
Ноева ковчега в разрезе... это вся планета! Я – все это вместе взятое, и я – 
пассажир одновременно. Я читала о том, что люди видят сознание Земли как 
большой жилой дом с отдельными отсеками для каждого живого вида... но это не 
дом, это корабль! И это вся планета, плывущая через пространство... 
 
Я видела разные образы прекрасной Земли-Корабля всякий раз, когда исцелялись 

травмы во время моих следующих нескольких сессий, посвященных имплантации. Я 
могу вспомнить опыт в ярких подробностях всякий раз, когда хочу воссоздать эту 
атмосферу. Для этого я просто регрессирую к моменту имплантации. Этот конкретный 
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момент является порталом в восприятие биосферы как гигантского ковчега (у других 
людей бывают другие порталы, ведущие к этому опыту). Это не пиковое состояние, но 
этот опыт добавляет красок в мое восприятие мира. 

  
Всякий раз, когда вы переживаете подобный опыт, важно сделать записи о 

последнем исцеленном моменте. Если опыт или пиковое состояние становится 
недоступным, вы сможете восстановить его, вернувшись к тому моменту и исцелив 
оставшиеся травмы.30 

 
Часто, оставшиеся травмы проявляются как сопротивление самым замечательным 

состояниям! Покажу на кратком примере со студенткой, которую я назову Мириам. 
Мы исцеляли часть процесса формирования яйцеклетки. Это момент, когда умы 
сердца, головы и коронный ум нисходят в тело и солнечное сплетение. Несколько 
студентов уже были в состоянии расширения и света. 

 
"Я вхожу в состояние... но теперь я волнуюсь. Что, если когда я в этом 

расширенном состоянии, я буду слишком эмоциональна. Слишком "там", слишком 
много всего, чтобы справиться". 

"Это звучит как разумный страх с точки зрения вашего тела, не так ли? В 
конце концов, оно видит Сердце как вместилище эмоций в первый раз". 

"Вы все еще имеете в виду в прошлом?» 
"Конечно. Где этот страх расположен?" 
"В области сердца". 
"Хорошо, любите себя из своего сердца за страх, что будет «слишком много 

всего»". 
"... Да, страх исчез, и я чувствую себя еще легче!" 

 
Как вы видите, очень легко приписать сопротивление нашей нынешней ситуации. 

Полезно помнить, что всякий раз, когда мы не спокойны, не умиротворены и утратили 
легкость, на самом деле мы застряли где-то в прошлом. Когда я достигла первого 
пикового состояния, у меня был целый список возражений из разряда "Я не 
заслуживаю этого", которые ожидали исцеления, прежде чем я смогу насладиться 
состоянием сполна. "Это все для духовных людей, для гуру или священников, а не для 
кого-то вроде меня". "Я чувствую себя такой яркой, я свечусь, как рождественская 
елка! Что подумают люди?" Все эти возражения были отголосками оставшихся травм, 
связанных с «большой травмой», которая заблокировала пиковое состояние. 

 

Недостаточно времени, чтобы закончить 
Если вам не хватает времени, полезно помнить, что исцеление, которое вы уже 

сделали, не обратится вспять само по себе. Ваша работа не будет потеряна. Частично 
                                                
30 Иногда этого недостаточно, потому что травмы, блокирующие состояние, слишком многочисленны 
или настолько серьезны, что выведение их в сознание кажется опасным.  Здесь может помочь 
психотерапевт пиковых состояний. Вы можете найти список таких терапевтов на нашем сайте.	
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исцеленные черные дыры останутся на месте, а предки будут терпеливо ждать вашего 
возвращения – если вы сможете найти этот момент снова. Проблема возникает, когда 
мы должны вернуться в настоящее к очень загруженной повседневной жизни, а 
серьезная травма из прошлого при этом активирована. Вот несколько хитростей, чтобы 
облегчить страдания: 

 
1) Заканчивайте сессию победителем. Каждая большая травма состоит из 

нескольких взаимосвязанных аспектов. Научитесь определять моменты передышки, 
где один аспект проблемы уходит, и приходит следующий. В этот момент часто есть 
короткий промежуток света и облегчения. Воспользуйтесь одним из них, чтобы 
вернуться в настоящее время. 

 
2) Используйте благодарность и любовь к себе. Благодарность перемещает нас 

прямиком в настоящее время. Так что, открыв глаза и сориентировавшись вокруг, 
найдите, за что вы можете быть благодарны. Достаточно даже чего-то очень 
маленького. Затем усильте чувство благодарности и дайте ему заполнить все ваше 
тело. И, как мы видели ранее, не имеет значения, за что вы благодарны: благодарность 
сама по себе изменяет вас. Добавьте технику любви к себе, чтобы увеличить эффект, 
полученный от благодарности. 

 
3) Успокойте себя в прошлом (или предка, которого вы исцеляли), что вы 

вернетесь. Чтобы наверняка найти эту травму снова, запишите  проблему, с которой вы 
начали, атмосферу того времени и места, к которому вы регрессировали, эмоции и 
ощущения тела. Перечитывание своих записей – самый надежный способ вернуться к 
незавершенной травме. Это особенно важно с отверстиями, потому что мы вкладываем 
столько энергии, чтобы спрятать их от собственного сознания. 
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Глава 5 

 

Повышение вашего мастерства:  
Распространенные проблемы и способы их 

преодоления 
____________________________________________________________ 

 
 
В главах 3 и 4 вы уже получили несколько советов, которые помогут  получить 

доступ к травмам и исцелить их. Но есть то, что стоит повторить еще раз, а также я 
хотела бы дать вам кое-что новое. Эта глава поможет вам проводить свои сессии без 
проблем. Что вы должны сделать, если знаете, что у вас есть проблема, но вы не 
можете получить доступ к травматическим чувствам? Что можно сделать, чтобы 
ускорить исцеление, если вы основательно застряли? А как насчет исцеления 
физических проблем? Это огромные темы, со многими неизвестными. Здесь вы 
найдете некоторые ответы в форме обзора. 

 
Некоторые из этих стратегий используют инструменты из других методов 

исцеления. Для студента, желающего продвинуться дальше, или терапевта, 
заинтересованного в использовании нашей работы, я настоятельно рекомендую 
продолжить изучать и практиковать эти инструменты. 
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Трудности в получении доступа к травме 

Любовь к себе 
Как всегда, техника любви к себе является лучшим инструментом, чтобы снизить 

сопротивление чувствам. Она кажется такой простой, но при этом очень мощная. 
Используйте эту технику, чтобы сгенерировать безусловную любовь в себе; любите 
себя именно таким, как вы есть, без какого-либо намерения изменить себя. Любите 
себя за то, что не хотите чувствовать. Этот метод словно растворяет сопротивление. 

 

Исключение: Базовое Счастье 
Любопытное исключение из вышесказанного может относиться к людям, чьи умы 

сердца и тела функционируют в гармонии. Это пиковое состояние мы называем 
Базовым Счастьем (см. раздел про трансперсональный опыт и пиковые состояния в 
предыдущей главе). Когда я вошла в это состояние, я обнаружила, что если я включала  
чувство любви к себе, фоновое состояние счастья также увеличивалось. И хотя я все 
еще могла чувствовать физическое напряжение, негативные эмоции становились 
недостижимыми. Я могла часами сидеть с сердцем тяжелым, как свинец, наполняя его 
искрящимся счастьем и любовью, и  при этом ничего больше не происходило. Это не 
исцеление. Это тупик, вот что это такое! Способ обойти это – подождать, пока вы не 
почувствуете эмоции, прежде чем вы начнете сосредотачиваться на любви к себе. Если 
травматические эмоции кажутся неустойчивыми, приглушите любовь к себе. 
Представьте, что вы входите в комнату человека, который тяжело болен. Вы входите 
на цыпочках с мягко светящей свечой любви, оставив фанфары счастья у двери. 

Опять же, это справедливо только для людей в состоянии Базового Счастья. 
Вполне возможно иметь это состояние (и любое другое пиковое состояние) от 
рождения, в этом случае вы необязательно будете знать об этом. Если вы человек, 
который легко переходит в состояние счастья, и у вас есть проблемы с доступом к 
травмам из-за вашего позитивного настроя, попробуйте эту технику. Для всех 
остальных людей техника любви к себе действительно помогает получить доступ к 
травматическим эмоциям. 

 

Внутренний Покой 
Пиковое состояние Внутреннего Покоя, когда умы головы и сердца 

функционируют в гармонии, может также вызвать проблемы с доступом к прошлым 
травмам. На любом семинаре обычно присутствует один или два человека, которые 
испробовали все подходы к исцелению и не смогли получить доступ к эмоциональным 
переживаниям прошлого. Как правило, при тестировании мы обнаруживаем, что они 
находятся в состоянии Внутреннего Покоя. В этом состоянии эмоции в связи с 
прошлыми травмами не активируются. Человек, как правило, эмоционально находится 
в настоящем. 

К счастью, есть простой способ обойти это: когда срабатывают прошлые травмы, 
это появляется в виде физического напряжения или дискомфорта. Просто подумайте о 



Глава 5: Повышение вашего мастерства:  
Распространенные проблемы и способы их преодоления 

109 

проблеме, которую вы хотели бы решить, сосредоточьтесь на ней, напишите об этом, 
затем просканируйте свое тело на напряжение, боль, дискомфорт, ощущения 
пощипывания. Далее, немного усильте физические ощущения (если только они уже не 
интенсивные!) и погрузитесь в них. Их эмоциональный тон скоро станет очевидным. 
Обратите внимание, что в некоторых пиковых состояниях эмоции больше похожи на 
мысли. Эмоции не должны быть очень интенсивными, чтобы начать работать с ними. 
Смотрите также мой пример работы с пониженным эмоциональным диапазоном в 
главе 3. 

 

Выбор времени 
Время суток часто влияет на доступность травм. Утром мы, как правило, менее 

защищены, более эмоционально хрупки, и это значительно облегчает исцеление. 
Вечером, наоборот. В моем случае состояние Базового Счастья гораздо сильнее в 
конце вечера... И тогда  легче всего завести исцеление в тупик и полностью потерять 
путь к травматическим эмоциям. В общем, самое лучшее время для исцеления – когда 
вы чувствуете себя плохо. А самое худшее время – когда вам хорошо... Кто захочет 
выискивать страх и печаль, когда все прекрасно? 

 

Как быть с неверием 
От Тал: "Студенты часто увязают в неверии в то, что они видят во время 

регрессии, особенно это касается внутриутробных воспоминаний, появления света и 
подобных феноменов. Это препятствует исцелению, потому что они проводят 
большую часть времени, рассматривая (вне тела!) и пытаясь объяснить наблюдаемое, а 
в конечном итоге остаются ни с чем. Я рекомендую им вспомнить, как они 
воспринимают фильмы. Даже смотря самую надуманную научно-фантастическую 
картину, вы позволяете себе поверить на пару часов, что все это правда. На 
профессиональном языке это называется «приостановкой неверия». Во время 
регрессии используйте этот механизм, который мы все используем в театре. Сделайте 
записи и отложите на потом анализ, что реально, а что нет. Это работает со 
студентами, у которых есть такая проблема. 

 

Предубеждение о том, какой может быть травма 
Иногда у нас есть проблемы с доступом к травме, потому что мы уже решили, 

какой может быть травма. Я сосредотачиваюсь на пренатальной и перинатальной 
травмах в данном руководстве, потому что в подавляющем большинстве случаев СКО 
приводят нас туда. Но некоторые травмы имеют свои корни в недалеком прошлом. 
Ничего не стоит исключать. 

В других случаях проблема проистекает из непонимания того, что представляет 
собой эмоции. Опустошенность – это эмоция, так же как нерешительность, 
«раздражение на себя, потому что я не могу найти травму», «я делаю все 
неправильно», рассеянность, сонливость. Сонливость и блуждающий ум являются 
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свидетельством того, что что-то большое очень близко. Я считаю, что быстрое 
сканирование потока сознания, содержимого отвлеченного и блуждающего ума часто 
показывает аспекты травмы. Точно таким же образом, как анализ сна. 

Смотрите также раздел об использовании EFT в случае психологической реверсии 
ниже. 

 

Отвлечение от большей травмы 
Предположим, вы решили продолжить работу над определенным вопросом, 

который мы будем называть X. Однажды утром вы просто не можете попасть в 
проблему X, даже если вы знаете, что там есть еще над чем поработать... Остановитесь 
и подумайте вот о чем. Чаще всего, вы обнаружите, что есть еще один вопрос, 
отвлекающий вас. Назовем его Y. Проблема Y кажется несвязанной, ничего 
серьезного, не то же самое, надо забыть об этом, ведь в первую очередь я очень хочу 
разобраться с X. 

Не можете сдвинуться с места? Тогда исцелите проблему Y. Уберите ее с пути. 
Хотите сделать ставку? Тогда держу пари, что внутри этой, казалось бы, никак 
несвязанной проблемы Y вы найдете упускаемый аспект проблемы X. Так устроен наш 
мир. Я сталкиваюсь с этим явлением довольно регулярно, и это замечательно. 

 

Использование проблем из повседневной жизни 
Еще на ту же тему. Удивительно, как мы сами привлекаем  проявления проблемы, 

которая заботит нас. Если у вас есть частично исцеленная травма, к остальным 
аспектам которой вы не можете получить доступ, просто понаблюдайте, что вас 
расстраивает в вашей повседневной жизни. Затем исцелите соответствующие 
тревожные эмоции. Чаще всего, вы обнаружите, что это действительно проявления  
оставшейся травмы. Это один из аспектов долгосрочного самоисследования, который 
увлекает меня больше всего. Мы хотим исцелиться, чтобы обрести целостность. И мы 
действительно можем проявить только те самые, правильные триггеры в своей жизни. 

Обратите внимание, что эти триггеры не должны быть большими. Вы не должны 
позволить им стать большими. Мой коллега Джон Хейнег цитирует неизвестный 
источник: "Сначала Дух шепчет. Затем кричит. А потом он ударяет вас по голове 
бейсбольной битой..." Мы не должны ждать бейсбольную биту (автомобильную 
аварию, развод, пневмонию), чтобы исцелиться. Намеки в виде появляющегося 
дискомфорта ведут нас прямо к ключевой проблеме. 

 

Учитывайте наихудший сценарий 
Иногда мы действительно знаем, что это за травма. У нас есть образ, оттесненный 

в уголочек наших умов, с крошечной наклейкой: "Пожалуйста, пусть это будет не так". 
Спросите себя, что самое худшее могло бы произойти или произошло в прошлом. 

Есть что-нибудь, чего вы особенно не хотите? 
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Подруга, которой физически было очень плохо, говорила мне в начале нашей 
сессии, что она очень надеется, что эта регрессия не вызовет чувство тошноты и рвоту. 
Ну, что ж... Через несколько минут ее вырвало. 

Другой клиент, который надеялся исцелиться самостоятельно, добрался до 
родовой травмы. Все его текущие проблемы, казалось, сходятся в один конкретный 
момент, вокруг которого он продолжал кружить, но не мог попасть внутрь. В какой-то 
момент он заметил, что  больше всего он боялся и хотел избежать сценария обвития 
пуповины    вокруг шеи. Это замечание не было ничем спровоцировано. Почему оно 
прозвучало? Наверное, потому, что травма ожидала своей очереди. Этому клиенту в 
конечном итоге пришлось отказаться от использования Исцеления от всего сердца, 
потому что, чем больше он кружил вокруг  основной травмы, не смея столкнуться с 
ней лицом к лицу, тем больше суицидальных мыслей у него появлялось. Опасность 
усугублялась тем, что он имел весьма ограниченный набор навыков для преодоления 
таких трудностей. Кроме того, из-за очень негативного опыта общения с 
профессионалами в области психического здоровья он не хотел обращаться за 
надлежащей поддержкой..31 

Я недавно сталкивалась с такой блокировкой худшего сценария в моей 
собственной работе. Это также было связано с рождением, когда плацента перестает 
держаться за свою собственную жизнь и передает свою «сущность» ребенку. Я была не 
в состоянии получить доступ к следующей части головоломки, исцеление 
застопорилось на несколько дней. В то же время в моей голове проносились мрачные 
картины экологических катастроф... Всплывал образ – оставив свой дом, я иду по 
                                                
31 Травмы, связанные с обвитием пуповиной,  являются одной из основных причин суицидальных 
чувств, возникающих в процессе регрессии. Хотя теперь у нас есть доказательства того, что другая, 
очень ранняя травма также причастна к этому. До сих пор мы в основном встречали суицидальные 
мысли у людей, которые уже имели подобный опыт  в прошлом до использования WHH. Хотя у одного 
человека суицидальные мысли возникли впервые. (Главное, что удерживало его от попытки суицида, 
была растерянность: он не мог понять, почему он так сильно хотел умереть, в то время как у него была 
хорошая работа, много друзей и прекрасное место для жизни.)  
     Вполне возможно исцелить это, но имейте в виду, что суицидальные чувства могут быть 
интенсивными и неистовыми, они могут возникнуть во время сессии или в период между сессиями 
(триггером может послужить, например, чувство отторжения в настоящем.) 
    Для того, чтобы безопасно исцелить травму, вам нужна хорошая поддержка (слушатели наших 
семинаров используют систему «товарищ по сессиям»), а также то, что я называю, за неимением 
лучшего слова, зрелым отношением к своим суицидальным чувствам. Это означает, что вы в состоянии 
поддерживать определенное чувство беспристрастности и любознательности, даже тогда, когда 
прижмет, и что у вас есть хороший, разнообразный спектр навыков для преодоления трудностей. Боюсь, 
что это не имеет ничего общего с силой воли. Речь о том, чтобы у вас было все, чтобы справиться с 
тяжестью прошлых травм. Поэтому, пожалуйста, будьте честны сами с собой в вашей самооценке. Ваша 
жизнь может быть в буквальном смысле в опасности. Для того чтобы работать с травмами, способными 
вызвать суицидальные чувства, вам в любом случае необходимо соблюдать осторожность и 
использовать поддержку. Вы должны также взять на себя полную ответственность за все, что 
происходит с вами, как это предусмотрено в соглашении об ответственности в начале этой книги. 
     Если на сегодняшний день у вас много серьезных травм, или если во время суицидальных эпизодов в 
прошлом вам потребовалось вмешательство извне, чтобы вы не навредили себе, то крайняя 
осторожность и 24-часовой контроль необходимы для работы с этим типом травм во время регрессии. 
Контроль должен продолжаться в течение нескольких дней после того, как вы по вашему мнению 
исцелили травму. Потому что иногда в течение этого периода активируются другие аспекты. Если 
соблюдение этих условий невозможно, немедленно прекратите использование Исцеления от всего 
сердца или любой другой регрессионной терапии. Другие пиковые процессы, такие как 15-минутное 
чудо, намного безопаснее для вас.  
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пустыне с другими людьми... Однажды утром я стиснула зубы и наложила этот 
навязчивый образ на не менее навязчивую картинку смерти плаценты... Да. Чувство 
потери дома было чувством плаценты! Пуповина была путем в пустыне,  приведшим 
меня в мое детское тело... После очень интенсивного высвобождения эмоций, картина 
резко изменилась. Теперь у меня появилось чувство большей цельности. И, хотя я до 
сих пор не совсем спокойна по поводу судьбы планеты, тот особенно темный страх 
исчез. 

 

Сны 
Эмоциональное содержание снов также может помочь более глубокому 

исцелению. Игнорируйте сюжет, рассматривайте все персонажи во сне как 
собственные аспекты и используйте эмоциональное содержание каждого персонажа, 
чтобы чувствовать более интенсивно. Можно было бы проделать всю работу по 
исцелению, основываясь только на снах. 

 

Музыка 
Музыка неизменно помогает нам погрузиться глубже, но есть одна ловушка: 

музыка не так уж безобидна. Не бывает нейтральной музыки, которая просто поможет 
вам расслабиться и настроиться на ваши эмоции. Музыка сделает это, но в 
зависимости от атмосферы и тональности, а также коннотаций в вашей собственной 
жизни, она будет стимулировать ту или иную область вашего тела, тот или иной тип 
эмоций, или то или иное событие развития. Истории творения мира часто 
рассказывают о богах, создавших мир как песню... И, несомненно, некоторые мелодии 
заставляют людей спонтанно регрессировать – причем разные люди регрессируют к 
одному и тому же событию развития! Кажется, часть биологических инструкций, 
которые мы получаем в процессе роста, можно перевести на язык музыки... А 
некоторые особенно чувствительные люди могут их услышать – в том числе, 
некоторые хорошо известные композиторы. На самом деле, можно утверждать, что 
большое количество мелодий, которые захватывают  воображение людей, берут свое 
начало в мелодиях событий развития.  В некоторых традициях музыка используется, 
чтобы стимулировать различные части тела. Есть несколько коллекций музыки, 
настраивающей чакры. Поэтому случайный выбор музыки, скорее всего, отвлечет вас 
от травмы, которую вы пытаетесь исцелить, или даже активирует другую травму, с 
которой вы можете быть не готовы встретиться прямо сейчас. 

Другое дело, если есть мелодия, которая постоянно крутится у вас в  голове. Если 
это песня, обратите внимание на слова и их эмоциональное содержание. Они могут 
быть просто еще одной метафорой, подброшенной вам вашим умом головы: другая 
форма разговора с самим собой. Просканируйте содержание и отпустите. Если 
мелодия не уходит, попробуйте петь. Пойте по одной фразе за раз, исцеляя то, что она 
вызывает. Сделайте то же самое с мелодиями без слов. 

Если это, скажем, фуга, вы в беде. Некоторые мелодии просто слишком сложны, 
чтобы напевать их. Проиграйте запись этой музыки. Проверьте, имеет ли это 
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отношение к травме, к которой вы пытаетесь получить доступ: иногда мы 
проигрываем музыку в голове, чтобы избежать проблемы! Если это так, то, скорее 
всего, эмоциональное содержание музыки совпадает с эмоциями травмы. Или же оно 
соответствует атмосфере события развития, на котором вы застряли. В любом случае, 
продолжайте слушать и исцелять, пока каждая нота не будет проходить прямо через 
вас, не причиняя страдания. 

 

Использование дыхания 
Очень извиняюсь перед опытными практиками разнообразных дыхательных 

терапий – здесь я буду упрощать и выдвину предположение, что некоторые паттерны 
дыхания помогают активировать эмоции из прошлого. Незначительная 
гипервентиляция, в частности, ломает наши барьеры. Кроме того, кажется, это 
помогает освободиться от токсинов (например, анестетиков, используемых во время 
рождения). Есть большой потенциал в сочетании принципов дыхания и концепций 
Исцеления от всего сердца – «оставаться в теле» и «продолжать исцеление достаточно 
долго». В следующей главе мы вернемся к этим возможностям. 

 

Задержка дыхания 
Грант разработал этот метод, а покойный д-р Адам Вайзель усовершенствовал его. 

При приближении к родовой травме, если вы не полностью готовы столкнуться с этим 
опытом, задержка дыхания может стимулировать сильную панику. Я не рекомендую 
технику Гранта, если вы не уверены, что у вас нет проблем с сердцем или дыханием. 
Техника состоит из опорожнения легких и задержки дыхания – нужно зажать нос 
пальцами – до тех пор, пока вы можете выдержать. У паники будет определенное 
физическое местоположение. Как только вы определили его, вернитесь к нормальному 
дыханию. Вам может понадобиться выполнить упражнение снова после исцеления 
первой травмы. Обычно паника проявляется в нескольких разных местах. Каждое 
местоположение соответствует травме. 

Адам предложил более мягкую и менее опасную версию этой методики без 
задержки дыхания. Он обнаружил, что для большинства людей достаточно просто 
держать нос закрытым при неглубоком дыхании через рот, чтобы вызвать панику как в 
момент рождения. В обоих случаях используйте технику только, когда вы уже 
регрессировали к рождению и не можете попасть в травму. 

 

Просмотр 
'Просмотр' является одним из аспектов техники TIR, разработанной  Франком 

Гербоуд и Институтом Метапсихологии. Грант кратко опишет, как можно 
использовать эту технику: 

 
"По сути, что вы делаете – это проходите по всей травме момент за моментом 

так детально, как можете. Вы сознательно начинаете до начала травмы, проходите 
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через инцидент, а затем повторяете снова и снова, столько раз, сколько 
потребуется. Обычно в начале боли нет,  потом все больше воспоминаний 
поднимается на поверхность, боль усиливается, достигает апогея и быстро 
заканчивается. Пребывание в груди и теле в целом ускоряет процесс. Я считаю эту 
технику бесценной в случае травм, когда просто не можешь чувствовать".32 
 
Хотя я никогда не применяла TIR целиком, иногда я заимствую идею  просмотра. 

Например, я использовала ее, чтобы исцелить момент из моей молодости, когда на 
меня напали. Я с легкостью могла вспомнить событие и исцелить его основные 
аспекты напрямую. Но, так как я действительно хотела устранить этот паттерн 
навсегда, я использовала модификацию просмотра, чтобы пройти весь эпизод от 
начала до конца несколько раз. Всякий раз, когда я находила какой-либо момент, 
который по-прежнему меня расстраивал, я останавливалась, делала стоп-кадр и 
исцеляла его эмоциональное содержание, прежде чем идти дальше. Потребовалось 
несколько просмотров, чтобы найти все аспекты. Некоторые из них были спрятаны в 
сравнительно безобидных моментах инцидента. Все они привели к более ранним 
событиям. 

Я хотела бы подчеркнуть разницу между этим и тактикой избегания, очень часто 
используемой даже бывалыми студентами. Я называю эту тактику «выйти погулять». 
Она состоит в избегании травмы при помощи мысленного передвижения во времени 
или пространстве вокруг травмы. Буквально на днях я удерживала студента от 
исследования дальнейшей жизни предка, напоминая о необходимости остаться внутри 
одного травматического момента, который он нашел. Ранее я была свидетелем того, 
как опытный член нашего института исследовал все вокруг  странного диска, который 
мы обнаружили, а потом удивлялся, почему его травмы в связи с диском не уходят.33 
Другой способ «выйти погулять» заключается в том, чтобы переходить от одного ума к 
другому вместо того, чтобы остаться в наиболее травмированном. Используйте 
просмотр для доступа к травмам, но когда вы нашли травму, оставайтесь на месте, 
пока не исцелите ее, только тогда вам следует продвинуться дальше. Или же пройдите 
весь путь, используя метод просмотра, как это описано выше Грантом.34 

 

Стратегии из телесной терапии 
Помимо четкого описания проблем и решений в теме любви к себе Гай и Кэтлин 

Хендрикс проделали  большую работу с использованием  

                                                
32 Руководство по Исцелению от всего сердца 
33 Тал добавляет: "Пока вы травмированы, ваше восприятие травматических моментов искажено,  
поэтому нет способа узнать, где вы действительно находитесь, пока не произойдет исцеление. Для всех 
тех, кто любит исследовать... Сначала работа. Прежде исцелите травмы, а затем посмотрите вокруг. В 
любом случае вы увидите более точную картину". 
34 В этом случае я бы рекомендовала узнать больше о технике. См. Gerald French and Chrys J. Harris, 
Traumatic Incident Reduction, CRC Press 1999. Я особенно ценю данное руководство за его идеи о 
коммуникации между терапевтом и клиентом. Эти принципы четко объяснены и полезны для любого 
вида психотерапии. 
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телесной терапии. В своей книге «Со скоростью жизни» они описывают множество 
стратегий для доступа к травмам. Одна из них заключается в осознании и усилении 
мелких нервных движений, которые мы делаем, когда мы активируемся, но не может 
получить доступ к травме. Терапевт отмечает, например, нервный стук пальцами у 
клиента, который описывает текущую проблему. Потом он говорит что-то вроде: "Это 
постукивание пальцами, которое вы делаете… Нет, нет, не останавливайтесь. 
Продолжайте только немного больше". Это ведет к проявлению травмы в сознании. 
Легкое усиление постукивания позволяет клиенту поучить доступ к эмоции, которую 
постукивание пытается замаскировать. 

Конечно, это легче заметить со стороны. Но также возможно, обратив внимание на 
манеризмы собственного тела, ускорить доступ к заблокированной травме. Вместо 
того, чтобы пытаться прекратить эти движения, мы продолжаем их делать... но с 
полным осознанием их роли в выражении травмы. Внутри движения, телесного 
напряжения, ссутуленной спины или шеи, удерживаемой под углом, есть 
эмоциональный компонент исходной травмы. 

Также члены Института горячо высказываются за использование  соматической 
терапии Питера Левина.35 

Использование Шага для Психологической Реверсии  
Мы позаимствовали это из EFT (техники эмоциональной свободы) Гари Крэйга. 

Этот шаг помогает нам временно отключить контр-установки, препятствующие 
исцелению.36 Вы используете тройной повтор фразы, чтобы активировать возражения 
вашего тела против исцеления травмы, и в то же время трете точку прямо под центром 
ключицы. Гари Крэйг называет эти точки «чувствительными». Это действие временно 
отключает контр-установки. Фраза: "Даже если у меня есть это (назовите свою 
проблему), я полностью люблю и принимаю себя". 

 
Рисунок 4: "чувствительные точки", используемые для стадии психологической 

реверсии в EFT. (Взято с www.emofree.com.) 

                                                
35 См. Руководство по Исцелению от всего сердца и книгу Питера Левина «Пробуждение тигра – 
исцеление травмы». 
36 Грант: "Это на самом деле отключает травмы, которые заставляют вас думать, что вам нужна эта 
травма, которую вы пытаетесь исцелить". Я думаю, что это по сути то же, что написала я, но, возможно, 
другая формулировка окажется полезной. 
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Я использую эту технику, когда есть сопротивление на пути к травме. Я использую 

ее при рассеянном внимании, сонливости, желании исследовать все вокруг, кроме 
травмы, при неспособности оставаться внутри тела. Это помогает открыть ненадолго 
окно возможностей – Тал говорит, что примерно на 10 секунд, если сопротивление 
сильное. Этого достаточно, чтобы войти в травму. Тал добавляет: "У меня было 
несколько сессий, во время которых мне пришлось тереть точку непрерывно". 

Вот пример сессии, где мы использовали технику. Обычно сразу же после 
рождения, когда кожа ребенка подвергается воздействию воздуха, возникает 
неприятное чувство. Чувство серьезно обостряется, когда медперсонал пытается 
очистить защитный слой с кожи новорожденного. 

 
Диана попросила меня об индивидуальной помощи, так как всегда ощущала 

себя неадекватно в условиях семинара. Мы поговорили о том, что она чувствовала, 
и она решила, что доминировало чувство  безысходности. Она оценила его на 8 из 
10.  

"Представьте себе ситуацию, когда вы пытаетесь исцелить что-то во время 
семинара". 

"Есть нервозность в животе... Я представляю себя кричащей от отчаяния. Я 
вижу себя маленьким ребенком. Гневное чувство по всей коже". 

"Вы внутри себя, маленького ребенка, или видите его со стороны?" 
"Я – это она. Я внутри... Теперь гнев сменился на страх и отчаяние". 
"Просто любите себя такой, как вы есть, со всем этим страхом и отчаянием на 

вашей коже". 
"...Теперь моя кожа ощущает любовь. 
"Теперь есть черный шар страха внутри, и он говорит: не верь, это так не 

останется, это, наверное, неправильно". [Это были ее темы, когда она испытывала 
фрустрацию в связи с исцелением.] 

"Хорошо. Слейтесь с этим черным шаром". 
"Я не могу. Непонятно, чем это закончится, если я войду в этот черный шар". 
"Хорошо. Попробуйте поработать с реверсией EFT. Просто один этот шаг". 
[Потирая ниже ключицы] "Даже если я не знаю, где я в конечном итоге 

окажусь, если я пойду в этот черный шар, я полностью люблю и принимаю себя. 
Даже если..." [3 раза.] 

"Попробуйте слиться с этим черным шаром прямо сейчас". 
"Я там. Внутри звучит: я не знаю, я не знаю, не знаю... 
"...Теперь чувство, что "я не знаю" стало меньше... 
"Я только что заметила, как напряжено мое тело". 
"Продолжайте следить за напряженностью, пока вы внутри этого черного 

шара". 
"Он сдувается... Это в верхней части моей груди. Теперь это просто капля... Я 

чувствую давление на меня". [Возможно более раннее событие,  когда умы 
собрались вместе, чтобы сформировать яйцеклетку или сперматозоид.] "Гнев 
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снова. Хочется быть дикой и сумасшедшей,  вырваться из чего-то... Теперь есть 
безнадежность, очень темно, трудно в оставаться в этом". 

"Попробуйте использовать EFT снова". 
"Несмотря на то, что я не могу оставаться в этой темноте, я полностью люблю 

и принимаю себя... " [3 раза] 
"...Я хочу сбежать! Точно так же как во время семинара!" 
"Хорошо. Любите себя за желание сбежать". 
Желание сбежать в ее груди исчезает, быстро сменяется следующей травмой: 

еще больше безнадежности в солнечном сплетении на этот раз. 
"Безнадежность – мой дом, моя пещера. Мне грустно, я просто хочу  

свернуться и уснуть. Это нехорошо... Я очень сонная, я больше не могу 
сосредоточиться". 

"Хорошо, попробуйте поработать EFT с сонливостью". 
"Даже если я слишком сонная, чтобы сосредоточиться, я полностью люблю и 

принимаю себя. Даже если..." 
"Есть изменения?" 
"Да, намного легче теперь. Много очень физических чувств... В ногах и теле, 

тошнота... Огромный сдвиг в физическое из эмоционального. Что-то приходит ко 
мне сверху. Это занимает много места. [ Я предполагаю, что ум тела соединяется с 
солнечным сплетением, из-за этого есть переход к более физическим ощущениям.] 
... Угроза уменьшается теперь. Что-то вошло и полностью инкапсулировалось. 
Неприятные телесные ощущения ушли". 
 
Это не вся сессия, но этот фрагмент показывает моменты  использования EFT. Это 

существенно ускоряет доступ к травматическим аспектам, на которые мы иначе не в 
состоянии смотреть. Можно также исцелить эти сопротивление по отдельности, но 
если этот более короткий путь работает, можно также использовать его. 

 

Сканирование тела 
Я описала в главе 4 метод краткого и осторожного нажатия на область 

физического дискомфорта, чтобы получить травматический образ. Пример был 
приведен в контексте работы с чувством опустошенности или пустоты, но вы можете 
использовать этот маленький прием везде. Образ может оказаться очень 
кратковременным и неопределенным, но удивительно полезным при обращении к 
травме. 

Если ощущения настолько расплывчаты, что вы не можете найти, где травма в 
вашем теле, попробуйте медленно и легко пройтись руками по всей коже. Я 
обнаружила, что эмоции нарастают, когда мои руки достигают местоположения 
травмы. 

Все формы телесной терапии прекрасно помогают получить  доступ к травмам. 
Мы вернемся к этому вопросу в главе 6. 
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Поток образов 
Иногда люди испытывают разочарование, так как ничего не видят, и в этот 

момент, как правило, сдаются. Здесь вы можете использовать элементы метода под 
названием Поток Образов. Д-р Вин Венгер,  проект Возрождение, разработал эту 
технику, чтобы обострить внутреннее видение и усилить творческий потенциал со 
временем; но вы можете использовать базовую версию с мгновенными результатами.37 

Допустим, вы ничего не видите. На это жалуются многие... Отлично: опишите 
вслух это "ничего". Это темное, светящееся или нечто посередине? Темное? Хорошо. 
Какое темное? Матовое, непрозрачное, прозрачное, твердое, тяжелое, огромное? 
Продолжайте давать определения, постепенно будет появляться все больше и больше 
деталей. Вскоре абстрактные формы станут определенными, а затем визуальной 
информации станет достаточно, чтобы найти, где в этом "вы" и продолжить 
исцелением. Сохраняйте ум открытым: мы часто сначала воспринимаем метафоры, и 
по мере того, как  исцеление прогрессирует,  наша зона комфорта расширяется, 
информация становится более биологической. 

 

Трудности в отпускании травмы 
Что делать, если вы получили доступ к травме и теперь просто находитесь в ней, а 

травма не уходит? Во-первых, просмотрите перечень особых ситуаций в главе 1. 
Обратите особое внимание на свое окружение. Вы копируете чьи-то эмоции? Есть ли 
отверстия, скрывающиеся под поверхностью вашей кожи? Чувствуете ли вы  
присутствие предков или кого-то еще рядом? Если вы действительно собрали все части 
головоломки, попробуйте некоторые из этих приемов, чтобы ускорить высвобождение 
травмы. 

 

Убедитесь, что вы находитесь в своем теле 
Это основной момент и, безусловно, наиболее распространенное препятствие на 

пути к высвобождению травмы. Мы забываем о том, что должны оставаться в теле в 
прошлом. Тал: "Иногда люди находятся в теле частично. Даже если вы на 80% в теле, 
исцеление будет длиться вечно. И это легко упустить". Убедитесь, что ваше сознание 
охватывает всю область травмы. 

Интересно отметить, что эта проблема чаще встречается у людей, которые имеют 
хорошее визуальное восприятие. Они склонны помещать образ перед собой, чтобы 
наблюдать, что с ним происходит. Откажитесь от этого на время: убедитесь, что образ 
– это вы, а вы – это образ на 100%. 

 

Любовь к себе 
Как я могу передать, насколько это важно? Это хорошо для всего: найти травму, 

устранить сопротивление, вернуться в настоящее... и это именно то, что наиболее всего 
                                                
37 На веб-сайте д-ра Венгера www.winwenger.com предлагается много материалов и приложений по 
этому процессу  
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ускоряет исцеление травмы. Соединение этой очень простой любви к себе и принятия 
с травмирующими эмоциями и телесными ощущениями является невероятно мощным. 
Люди часто делают ошибку, осуждая себя за события в прошлом. "Я мог бы сделать 
так..." и так далее. Или же они делают это в скрытой форме, пытаются спрятать это за 
оправданиями. Отложите в сторону критику, осуждение и всю эту борьбу. Любите 
себя. 

 

Белый свет 
Белый свет – это то, как мы воспринимаем беспрепятственное самосознание. Вы 

можете временно вызвать пиковое состояние, в котором исцеление намного легче, 
представляя, что ваше тело, особенно грудь, наполнено белым светом. Этот свет – вы, 
и этот свет – целостность. Исцеление, возможно, еще не произошло, но это 
целостность. Свет также помогает усилить чувство присутствия. Определите для себя 
это "большее присутствие" так, как вы хотите. 

Я хотела бы уточнить, что мы не используем этот свет, чтобы очистить или 
устранить им травму или сделать что-нибудь подобное. Этот свет просто есть. Вы, к 
примеру, чувствуете сожаление в своем животе, в то время как этот яркий свет 
цельности просто присутствует там.38 

 

Нахождение точной формулировки убеждения	
Часто при исцелении травмы в сознании всплывает короткая фраза, 

выражающая убеждение из ядра травмы. Иногда эта фраза буквально срывается с 
наших уст. Если исцеление травмы не происходит, могут помочь поиски такого 
убеждения. Попробуйте разные формулировки, пока не найдете правильную, о чем вы 
узнаете немедленно! Это особенно полезно для тех, у кого центр сознания в голове. 
Фраза – это  способ ума головы воспринимать травму. Сердце оперировало бы 
эмоциями, а тело – физическими ощущениями. Всегда старайтесь найти недостающую 
часть. 
 

Представления о недопустимых эмоциях 
Распространенным блоком на пути исцеления является уклонение от 

определенных эмоций, которые мы считаем недопустимыми. Например,  одна 
женщина во время семинара застряла в травме в моменте после рождения. Она 
испытывала целую смесь эмоций и не могла продвинуться дальше. Мы проделали 
небольшую работу вместе, и вскоре стало ясно, что она не хотела чувствовать гнев по 
отношению к матери. Она считала неправильным чувствовать это. Мы использовали  
EFT,  чтобы устранить с пути неприятие гнева... и в результате она столкнулась с 

                                                
38 Наши наблюдения показывают, что методы, которые используют «психическую» энергию, 
направленную на травмы, действительно приводят к некоторым изменениям, но эти изменения со 
временем обращаются вспять. Это происходит потому, что основные причины травмы не были 
устранены. 
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яростью. Как только это произошло, стало ясно, что она чувствовала себя, как 
новорожденный, которого доктор переворачивает вниз головой. Травма быстро ушла. 

Другого студента блокировало чувство зла внутри его тела. Он считал, что это не 
было частью нормального диапазона человеческих эмоций. Он думал, что сходит с 
ума. Он затолкал эмоции глубоко внутрь и несколько  дней пребывал в глубокой 
депрессии. Потребовалось удивительно незначительная помощь, чтобы он встретился 
лицом к лицу с "запрещенной" эмоцией и полностью исцелил травму. 

Также трудно принять сексуальные ощущения во время родов и ранее. Первый 
раз, когда я ощутила это, я отшатнулась от чувства, подвергая сомнению свое 
собственное здравомыслие. Это казалось непристойным. Я думала, что каким-то 
образом накладываю взрослые эмоции на родовую травму. Чтение отчетов о таких 
чувствах во время регрессий к родам помогло принять это чувство как нормальное. На 
самом деле, некий чувственный компонент (в сочетании со спокойствием, 
умиротворением и легкостью, конечно) является естественной частью здорового 
состояния нашего телесного ума. А некоторые пренатальные события, зачатие, в 
частности, весьма сексуальны по своей природе. 

Иногда эмоция оказывается положительной (см. «Незамеченные травмы» ниже). 
Разница между состоянием спокойствия, умиротворения, легкости, счастья, любви и 
«запертой» положительной эмоцией заключается в нашей привязанности к ней. Если 
вы обнаруживаете привязанность к определенной эмоции, защищая или оправдывая ее, 
это часть проблемы. 

 

Включение другого человека 
Когда вы просто сосредоточиваетесь на собственном опыте, некоторые травмы 

исцеляются не полностью. Вы должны также знать о том, как событие повлияло на 
другого человека. И чувствовать его эмоции – не сливаясь с ним или с ней, конечно. 
Этого достаточно, чтобы последняя травма ушла. (Это может быть связано с тем, что в 
таких случаях мы проецируем некоторые из наших собственных эмоций на другого 
человека.) До рождения эмоциональная путаница особенно распространена из-за 
характера нашей связи с родителями. Выяснение, что чувствуют ваши родители рядом 
с вами, имеет также то преимущество, что делает очевидным, копируете ли вы чужие 
эмоции. Я обнаружила, что часто мои эмоции в утробе матери несколько похожи на 
эмоции матери, но они не совсем то же самое. Я часто ошибочно принимала ее эмоции 
за свои, и исцеление останавливалось. Осознание ее присутствия и принятие ее чувств 
решает обе проблемы. 

При исцелении очень ранних и тяжелых травм до рождения, иногда полезно в 
первую очередь исцелить соответствующего родителя. Попробуйте это, если вы 
действительно застряли: просто расширьте ваше сознание в прошлом, включите в него 
свою мать или отца и исцелите все, что проявляется. Так же, как с 
трансгенерационными травмами, вам нужно исцелить это лишь настолько, чтобы 
помочь себе. (Очень легко увлечься и попытаться исцелить все травмы наших 
родителей!) Затем надо вернуться в собственное тело и возобновить с того места, где 
вы остановились. Травмы часто исцеляются быстрее таким образом. 
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Подключение других умов, в частности ума плаценты 
Принцип тот же, что и описанный выше, только применительно к другим умам. 

Какие персонажи участвуют в том, что Монти Скрибнер так удачно называет мыльной 
оперой? Что они чувствуют в отношении этой ситуации? Особенно легко забыть об 
умах плаценты и позвоночника. Ваша плацента может ощущаться как конверт вокруг 
вас, по этой причине ее легко перепутать с матерью или с небольшой областью вокруг 
пупка в зависимости от момента. Ваш хвост сперматозоида или ум позвоночника, 
опять же в зависимости от момента, могут ощущаться как конверт,  капюшон, могут 
обволакивать вашу нижнюю часть туловища и ноги как носок или ощущаться, как 
небольшая зона в середине спины. 

 

Воспроизведение положения тела 
Если возможно, примите позу, как в момент травмы. При исцелении травмы от 

автомобильной аварии, например, сядьте так, как вы сидели тогда. Травма в утробе 
матери? Попробуйте положение плода. Исцеление предка, который умирает? Лягте на 
пол в соответствующую позу. Если есть движение в момент травмы (например, 
скрючивание вперед, чтобы избежать побоев в детстве), воспроизводите это движение 
мягко, как в замедленной съемке. 

 

Расслабление диафрагмы, горла и челюсти 
Напряжение в диафрагме является частью механизма, который блокирует 

диссоциированную травму на месте. Расслабленная диафрагма помогает преодолеть 
это.  Также помогает расслабление горла и челюсти. Любая техника работы с телом 
может помочь здесь, от массажа до нежной растяжки, что-то ненавязчивое, чтобы не 
вывести вас из регрессии. Иногда, правда, мы используем наоборот напряжение. 

 
 

Незамеченные Травмы 
Есть проблемы, к которым мы так привыкли,  что думаем, что это и есть 

нормальный способ жизни. Мы считаем само собой разумеющимся, что жизнь трудная 
штука, и все тут. Но если чувство не сопровождается спокойствием, умиротворением и 
легкостью, на самом деле вы имеете дело с прошлой травмой. Исцеление этих 
укоренившихся, привычных, «разумных» эмоций может быть глубоко 
трансформирующим для вашей жизни. Эти типы травмы также могут быть 
недостающими фрагментами, которые стопорят ваши сессии. Вот несколько примеров. 

 



Исцеление от Всего Сердца™ Рабочая Тетрадь 122 

Негативные эмоции по уважительной причине 
Иногда мы не замечаем неприятные негативные эмоции, потому что считаем 

оправданным иметь их. Возьмем, к примеру, возмущение по поводу разрушения 
окружающей среды. Можно считать такого рода эмоцию очень важной. "Если я 
исцелю это возмущение, буду ли я по-прежнему неравнодушен? Не впаду ли в 
конечном итоге в отрешенное блаженство и нежелание изменить ситуацию?" Другим 
примером может служить тот, кто нуждается в гневе, чтобы почувствовать себя 
сильнее. "Если я отпущу гнев, я буду беззащитным". Еще одним примером может 
служить страх смерти у того,  кто на самом деле умирает. Что тут можно исцелить, 
когда чувства уместны  ситуации? 

И все же, и все же.  
Если вы не чувствуете спокойствие, умиротворение и легкость в отношении чего-

то, вы переживаете прошлую травму. Да, в это трудно поверить в этих конкретных 
случаях, но все же это правда. Регрессия в таких случаях всегда показывает прошлые 
травмы.39 

Как трудно раскачивать лодку привычного мышления... То, что мы знаем, наш 
праведный гнев, наша защита, наш страх. Это известность, определенность. А что на 
другой шаткой стороне? 

И снова Грант: 
 

Со мной связался мужчина, он умирал от рака. Он уже жил дольше, чем было 
обещано врачами. Он испытывал ужас перед смертью. Так как он не чувствовал 
спокойствия, умиротворения и легкости одновременно с ужасом, мы знали, что это 
было что-то, что он мог исцелить, хотя у меня были сомнения! В конце концов, 
для таких чувств были причины! Оказалось, что его страх на самом деле идет от 
нескольких инцидентов в прошлом, один, как я помню, был связан с опасностью 
утонуть. Три недели спустя он позвонил мне и сказал, что это самая странная вещь 
–  он знает умом, что должен бояться, но не боится! (Если вам интересно узнать, 
он выжил.)40 
 
Я знаю еще пример – она успела провести только одну сессию WHH, прежде чем 

умерла от рака. Все, что она успела проработать – это страх. Ее родственники говорят, 
что сессия сильно изменила ее последние несколько дней. 

Мой обороняющийся, вечно сердитый друг до сих пор не уверен, что может быть 
исцелен. Он страдает от депрессии и хотел бы избавиться от этого. Но когда он 
чувствует гнев, он ощущает себя сильным. Гнев, как фейерверк, такой живой, месть 
сладка. Он не понимает, что гнев и депрессия являются двумя сторонами одной 
медали. Он не знает, какое чувство силы и безопасности приходит, когда отпускаешь. 

                                                
39 Недавно я испытала, на что это похоже, возмущаться по поводу разрушения Земли и в то же время 
оставаться спокойной, умиротворенной и легкой... Это совсем другое! Там нет "крюка", который 
цепляет, вообще.	
40 Руководство по Исцелению от всего сердца. 
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А как насчет политической активности? Разве не существует опасности создания 
расы блаженных, отключенных от реальности людей посредством этих пиковых 
состояний? 

Вы просто не видели активиста в состоянии Путь Красоты. Это удивительно. 
Может быть, вы уже встречали подобное: энергичный, эффективный, веселый и 
абсолютно бесстрашный. Они не бывают слишком взволнованы, но они те, кто реально 
что-то меняют. Поразительно, сколько энергии требуется для поддержания праведного 
негодования. Удивительно, сколько неправильных целей мы можем поразить гневом, 
порожденным травмой. 

А еще есть те, которых вы никогда не увидите. Те, кто находятся в более высоких 
пиковых состояниях и спокойно работают за кулисами, чтобы изменить человечество. 
Подумайте, например, о Далай-ламе. Блаженный? Не от мира сего? 

 

Позитивные эмоции 
Еще запутаннее ситуация с положительными эмоциями, которые не 

сопровождаются спокойствием, умиротворением и легкостью. Лучший способ 
идентифицировать их – определить свою привязанность к ним. Представьте себе 
человека, который решил прощать абсолютно все. В чем разница между ним и кем-то, 
кто находится в естественном состоянии прощения? Привязка. Он просто продолжает 
прощать,  уместно это или нет, как будто его жизнь зависит от этого. Где-то в 
прошлом, это так и было. (Это легче обнаружить в ком-то другом, чем в себе, правда?) 

Эти чувства иногда сопровождаются воображаемым образом себя. 
Некоторое время все течет естественно, затем срабатывает травма. И вы  

соскальзываете в это: "Все считают меня ангелом, я лучше буду продолжать в том же 
духе, проявляя ангельские чувства, в противном случае от меня отвернутся". 

Надежда, в частности, является сложным случаем для меня. Всякий раз, когда я 
чувствую надежду, и при этом нет спокойствия, умиротворения и легкости, мне очень 
трудно разобраться с чувством. Все потому, что оно неизменно скрывает в себе 
глубокое отчаяние. 

Грант дает пример чувства силы и гордости, которые идут из  инцидента в детстве. 
Клиент признает, что они могут скрывать зажатые эмоции. Как только он подошел к 
чувствам в нашей обычной манере, он обнаружил, что они скрывают сильное чувство 
предательства. Остальные события детства быстро восстановились в сознании. 

Мэри рассказывает историю одного из своих учеников, который быстро 
прогрессировал до прекрасных пиковых состояний и продвинутых целительских 
способностей. Однажды он появился с широкой улыбкой на лице. "Вы знаете, Мэри, я 
пристрастился к этой работе". "Ой-ой", – ответила Мэри, сразу переходя в режим 
исцеления: "Где в вашем теле  чувство зависимости от этой работы?" "Нет, нет, вы не 
понимаете, это хорошо. Я никогда не чувствовал себя таким взволнованным в моей 
жизни!" 

Потребовалось много усилий, чтобы убедить этого студента исследовать свое 
чувство волнения и «хорошей зависимости». Когда он это сделал, стало очевидно, что 
он цепляется за них, чтобы избежать ужасного страха потерять свои новые 
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способности. Результатом сессии стали... более продвинутые целительские 
способности. 

Вот как это работает. Допустим, вы чувствуете себя очень хорошо – вы счастливы 
и, например, идете по улице. И тут вы попадаете под грузовик! У вас есть 
положительные эмоции в самом начале травмы. Когда травма активирована, вы 
чувствуете эти эмоции. (Некоторые люди пытаются восстановить их, прыгая перед 
грузовиками.) Сначала при исцелении этих травм у вас есть положительные чувства, 
но достаточно скоро, вы чувствуете грузовик.41  

 

 

Исцеление физических проблем  
Хотя Исцеление от всего сердца – техника для работы с эмоциями, удивительное 

количество физических проблем реагируют на него (и на другие виды психотерапии). 
Конечно, у всего есть границы. Как вы уже прочитали ранее, это определенно не 
срастит сломанную кость; но состояние спокойствия, умиротворения и легкости при 
переломе –  уже огромный шаг вперед. Кроме того, есть уже достаточно доказательств 
в рамках официальной медицины, что улучшение эмоционального состояния ускоряет 
исцеление физических травм. Есть еще один аспект применения Исцеления от всего 
сердца, который легко упускается. Он связан с явлением СКО: исцеляя 
эмоциональную подоплеку физической травмы можно предотвратить повторные 
инциденты. В месте перелома могут быть, например,  отверстия, их исцеление также 
ускорит восстановление тела.42 

 

Начинайте с эмоциональной боли внутри физического повреждения 
Основная стратегия состоит в том, чтобы искать эмоциональное содержание 

физического дискомфорта. Мы очень привыкли избегать боли. Мы игнорируем ее, 
снимаем лекарствами, делаем все от нас зависящее, чтобы обойти ее. Попробуйте что-
то новое: погрузитесь в нее, пока ее эмоциональные аспекты не поднимутся на 
поверхность в вашем сознании. Затем приступите к исцелению, как обычно. И нет, вы 
не должны прекратить прием своего обезболивающего. Я уверена, что вы прекрасно 
можете вспомнить боль! 

Хорошим примером является сессия Джулии в конце главы 3. У Джулии была 
хроническая боль из-за травмы головы, которую удалось значительно уменьшить 
только за одну сессию. Опять же, мы не исцелили травму головного мозга, но 
улучшения в ее жизни были ощутимыми. Джулия достигла этого, просто погружаясь в 
физическое чувство по ходу сессии. 

                                                
41 Это замечательное пояснение было предоставлено Тал. 
42 Я писала о переломах теоретически, но с тех пор мне пришлось проверить это на практике. Недавно я 
предложила исцелить физическую боль при переломе кости, в то время как везла пострадавшего в 
больницу. Это долгий и скучный путь, у нас было много времени. Его боль  почти исчезла, и совсем не 
было опухоли! Конечно, кость была сломана и смещена, по-прежнему требовалась операция. Но если вы 
когда-либо ломали кость, вы легко можете представить себе преимущества. Принимающий врач 
отметил, что он никогда не видел сломанную скулу без опухоли. Я просто кивнула и улыбнулась. 
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Янов дает пример подобного подхода, он упоминает, что головные боли, мигрени 
являются результатом родовой травмы, и, в частности гипоксии во время родов.43 

Еще один очень действенный фокус в том, чтобы исцелить эмоции, которые вы 
чувствуете по отношению к боли или самой травме. Например, вы злитесь на свое тело 
за то, что оно болит, или вы считаете, что боль является доказательством того, что вы 
стареете и дряхлеете. Исцеление такого рода эмоций и убеждений часто устраняет 
саму физическую боль. Обвиняя свое тело в повреждениях, вы блокируете его 
способность соединяться с остальной частью вас, а именно в этом состоянии вы и 
можете исцелиться. Вместо этого, вы застреваете в защите от боли. 

 

Что было перед тем, как произошла травма 
Иногда войти в физические симптомы болезни или эмоции по поводу болезни 

недостаточно. Это действительно поднимает некоторые травмы, но не решает 
проблемы. Попытайтесь найти чувства перед началом болезни или повреждением. Это 
особенно полезно для болезни или физической травмы, которая имеет шаблон: 
определенное начало и конец, или четкий цикл. Вы ищете момент, когда какая-то 
скрытая часть вас говорит: вот здесь. Иногда я задаюсь вопросом, как нам удается 
узнать о точном мгновении, но по моему опыту, люди всегда, знают нужный момент. 
Следующий пример очень показателен в этом отношении, потому что здесь на самом 
деле, как казалось, было не с чем  работать. Вот записи из моей тетради: 

 
Мы работали над вывихом плеча Даниэля прошлым вечером... Это на самом 

деле повторный вывих, так что его довольно легко вправить на место. Конечно, 
это чрезвычайно болезненно.  

Я спросила, как это случилось в первый раз. "Не происходило ничего 
особенного, я просто сидел за кухонным столом, и я предполагаю, что я 
отключился и вывихнул плечо, когда упал". 

О, Боже. Что же там может быть – в таком случае отсутствия событий? Он 
регрессировал к тому моменту: кухонный стол, жена, дети, ничего не происходит. 

Таким образом, он просто реконструировал этот момент. Где он был самим 
самой, просто думал о чем-то своем за кухонным столом в окружении жены и 
детей... 

Сканируем его тело на что-нибудь новое. Ага: дискомфорт в верхней части 
головы. Ощущение выталкивания вниз. Страх и печаль в верхней части грудной 
клетки... 

Рождение. Да.  
Боль в плече становится более интенсивной. Дистоция плеча? 
Возможно, нет. Чувство веревки под его подмышкой. Что за движение? 

Выталкивание вниз? Что-то другое? 
Вверх и назад. Кто-то большой, стоящий за ним. 

                                                
43 «Новый первичный крик» 
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Манипуляция, палец врача в его подмышечной впадине? Но судя по всему, его 
голова все еще прорезывается. Так что было бы слишком рано для этого. 

Пуповина? Пуповина, застрявшая в подмышечной впадине? 
"Даниэль, слейся с тем, что у тебя в подмышечной впадине". 
"Это трубка. Я в трубе». 
Это перед ним. У Даниэля отличные визуальные и тактильные сигналы. Но он 

не так много чувствует: просто вспышки эмоций. 
Возникает дилемма между его сердцем и плацентой: травмировать ребенка и 

сохранить пуповину и плаценту, или же сохранить ребенка и травмировать 
пуповину и преждевременно порвать плаценту... тем самым дополнительно 
травмировав ребенка. 

В тот момент Даниэль сумел слиться со всей плацентой и амниотическим 
мешком [которым оказался "большой человек" позади...], ситуация полностью 
изменилась. Плацента также травмирована. Становится намного темнее, отчаяние. 
Он остается с этим темным отчаянием, пока оно не становится светлее. Мы 
исчерпали время и вышли из сессии на позитивном моменте. Итог: очень мало 
боли с тех пор, нет необходимости в обезболивающих, стремительное 
выздоровление. Пока не могу сказать, что паттерн ушел, так как вывих 
повторяется через каждые несколько лет. 
 
Мы используем тот же принцип, чтобы смягчить приступы астмы, простуды или 

повторяющиеся приступы гриппа, периодические инфекции и проявления паразитов. 
Этот же подход я использовала, чтобы исцелить свою травму спины. Я 

регрессировала к моментам незадолго до травмы. Как это часто бывает, декорации 
травмы кажутся странными с сегодняшней точки зрения. Я не знаю, как я вспомнила 
тот самый момент, но я сделала это без особых усилий. Перед этой сессией я имела 
обыкновение повреждать нижнюю часть спины довольно регулярно. Теперь это 
происходит редко. 

 

Исцеление нашего решения быть больным 
Иногда при помощи этого же подхода мы находим момент, когда мы решили быть 

больным. Это труднее сделать, потому что точка принятия решения может находиться 
задолго до появления болезни. Постарайтесь вспомнить какой-либо очень трудный 
период в течение нескольких недель, месяцев или лет, предшествующих болезни или 
травме. Да, непростая задача, но иногда, как в приведенных выше примерах, это легче 
сделать, чем сказать. Доверяйте своему инстинкту. 

Физические болезни часто представляют собой "психологическую реверсию", 
термин из EFT. Это означает, что наш телесный ум думает, что  должен поддерживать 
болезнь, чтобы выжить. Это будет проявляться в нежелании лечиться и, особенно, в 
сопротивлении использованию психотерапии в тех случаях, когда телесный ум "знает", 
что это сработает. Решение заключается в использовании шага для психологической 
реверсии, как описано ранее в этой главе, так часто, как потребуется во время каждой 
сессии. Попробуйте фразы вроде: "Даже если я боюсь, что могу умереть, если я 
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исцелю это, я полностью люблю и принимаю себя" или "Даже если я действительно не 
хочу получить доступ к этим чувствам, я полностью люблю и принимаю себя". 
Используйте этот шаг при отсутствии чувств, сонливости, рассеянности, 
неспособности сконцентрироваться на исцелении, а также в случае любы других 
препятствий. 

 

После сессий 
После того, как вы почувствуете физические улучшения в отношении вашей 

болезни или травмы, не спешите с преждевременными выводами в течение нескольких 
дней. Известны случаи, когда пострадавшие суставы или травмированные мягкие 
ткани внезапно переставали причинять боль, но по-прежнему требовалось обычное 
количество времени для полного восстановления. Обратитесь к лечащему врачу для 
переоценки ситуации перед прекращением приема лекарств! Преждевременное 
прекращение приема антибиотиков может быть особенно опасным. 
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Глава 6 

 

Интеграция с другими методами 
____________________________________________ 

 
Исцеление от всего сердца не должно существовать в вакууме. Вы можете 

успешно сочетать его со многими другими методами исцеления и получить лучшие 
результаты, чем с каждым из них по отдельности. Вы можете ускорить WHH и 
уменьшить его физический дискомфорт за счет использования энергетической 
терапии. Вы можете применять его принципы и этим углубить результаты других 
методов регрессии. Или воспользоваться опытными руками специалиста по работе с 
телом, чтобы получить всесторонний опыт исцеления. 

 

ТАТ, EFT и другие виды терапии 
Наш Институт использует EFT, наиболее широко применяемую меридианную 

терапию, в качестве одного из базовых методов исцеления. Мы используем  EFT 
повсюду. Я не буду обучать этому здесь, но вы можете зайти на сайт Гари Крейга 
www.emofree.com  и найти бесплатный учебник. (Для тех, кто уже знаком с ним, есть 
конспект на одну страницу  в приложении С.) Хотя существует много тонкостей в 
применении EFT,  основам метода легко обучиться.  

Существует множество других видов меридианной терапии, в их основе лежит 
один и тот же принцип. 

Как ни странно, никто пока точно не знает, как они работают. Наши эксперименты 
показали, что механизм отличается от WHH. Меридианная терапия, по всей 
видимости, растворяет структуры, которые удерживают на месте травмы на клеточном 
уровне, а не действует непосредственно на травмы. Эффект меридианной терапии 
несколько мягче. 

ТАТ, Техника Акупрессуры Тапас, немного отличается. Мы не уверены, как 
именно она работает, но почему-то она легко исцеляет трансгенерационные травмы, 
чего нельзя сказать о EFT. Создается впечатление, что травма исцеляется так же, как в 
меридианной терапии. Эмоции просто растворяются, а не уходят с сопутствующим 
ощущением сдвига энергии или эмоционального освобождения, как в Исцелении от 
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всего сердца. ТАТ, кажется, работает лучше всего с людьми, которые имеют, по 
крайней мере, некоторую степень состояния Базового Счастья (пиковое состояние, 
когда есть  слияние умов тела и сердца). Мы не знаем, обратимо ли такое исцеление, 
но в случае с EFT это иногда происходит.44 

Проблема меридианных методик в том, что они не дают четкого представления о 
прошлых травмах, как причинах возникновения проблемы, которую вы хотите 
исцелить. Инсайты, возникающие во время регрессии, могут существенно ускорить и 
углубить исцеление и также помочь вам понять и интегрировать интересные 
трансперсональные переживания, которые возникают по пути.45 

С другой стороны, Исцеление от всего сердца медленнее (для большинства людей, 
по крайней мере). Теперь я могу исцелять быстрее при помощи WHH, чем при помощи 
EFT. И некоторые из моих студентов тоже.  Возможно, потому что они начинают с 
пиковых состояний сознания и в результате могут высвобождать травмы в считанные 
секунды прямо на первой сессии. Некоторые люди испытывают значительную 
физическую боль во время регрессии, что, безусловно, делает длительное 
использование Исцеления от всего сердца не очень приятным. 

Один из способов преодолеть ограничения каждого из подходов заключается в 
том, чтобы использовать гибрид обоих. Для этого используйте формат WHH для 
регрессии. После того, как вы оказались в прошлом и ясно ощутили эмоции и телесные 
ощущения, вместо того, чтобы просто ждать, пока травма уйдет, поработайте при 
помощи  меридианной терапии. И тогда много чего начнет происходить: 

-Направив исцеление на телесные ощущения и эмоции (и на  сформулированное 
убеждение, лежащее в основе травмы), вы исцелите несколько аспектов травмы сразу, 
вместо того, чтобы гнаться за различными аспектами в настоящем. 

-Регрессируя и затем исцеляя прошлое, вы доберетесь до других звеньев 
травматической цепочки перед применением меридианной терапии, и это обеспечит 
более масштабный результат. Это поможет проработать больше аспектов травмы за 
один раз. 

-Находясь в своем теле в прошлом, вы убедитесь, что чувствуете все релевантные 
эмоции и ощущения тела, и вы сможете исцелить вклад каждого ума в травму. Вы 
также с большей вероятностью сможете определить архетипические образы и все 
другие хитрые способы, которыми мы диссоциируемся от своих частей. Меридианная 
терапия не будет работать в случае «скопированных» травм. Если вы регрессируете, 

                                                
44 Грант и его ученики провели ряд экспериментов, чтобы выяснить причины обратимости результатов 
EFT. Прослеживается связь  с "неестественным" дыханием, сопровождаемым эмоциональным тоном 
первоначальной травмы. Подробнее это рассмотрено в руководстве по Исцелению от всего сердца. 
   И примечание к этому примечанию... Грант добавил это к моей рукописи: "Результаты исцеления 
меридианной терапией могут быть обратимы, поскольку устраняется не вся структура травмы, а только 
травма, которая дает текущие симптомы Чтобы сделать исцеление необратимым, нужно устранить всю 
травматическую цепочку. Мы обнаружили, что использование только точки гаммы является простым 
способом сделать это. Так как, судя по всему, это устраняет всю травматическую структуру, а не только 
представленный момент". 
45 Стоит также отметить, что энергетические методы исцеления  работают не со всеми. У меня EFT не 
работает, поэтому я знаю так много о WHH! Я обнаружила, что около 25% моих студентов в конечном 
итоге отбрасывают EFT как неудовлетворительную методику. Я уверена, что более опытный практик 
может добиться  большего успеха. 
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вы сможете обнаружить копии (скорее всего потому, что вы проделали несколько 
раундов простукивания без изменений), а затем спросите себя, каковы ваши 
собственные эмоции, и продолжите работать при помощи меридианной терапии с 
собственными эмоциями. 

 
Расскажу об основной причине, по которой мы всегда обучаем Исцелению от 

всего сердца перед любой продвинутой техникой исцеления независимо от пиковых 
состояний студентов. Она в том, что если исцеление более быстрыми методами 
блокируется или терпит неудачу, всегда можно вернуться к WHH на несколько минут, 
пока вы не решите свою проблему. Это также применимо к энергетической терапии. 
Если травма не исцеляется вашим методом, просто используйте WHH, пока не уберете 
препятствие. Это очень вероятно в случае трансгенерационных травм, копий и 
отверстий. 

Из соображений безопасности вы должны использовать способ исцеления, 
который дает устойчивые результаты без откатов (WHH, TIR или любой метод, 
который включает в себя регрессию, но не меридианную терапию) всякий раз, когда 
вы исцеляете любую травму, которая вызывает суицидальные чувства. 

 
________________________________________ 

Упражнение: Исцеление с помощью гибрида EFT и WHH 
Я использую здесь EFT, но вы, конечно, можете заменить ее на любой вид 

энергетической терапии. Вы обнаружите, что большинство шагов идентичны 
основным шагам WHH в главе 1. 

 
Шаг 1: Начните с того, что беспокоит вас в настоящее время так же, как в 

основной технике. Позвольте себе проникнуться этим. Запишите, что вы чувствуете, и 
несколько слов о том, что заставляет вас чувствовать себя таким образом. 

 
Шаг 2: Усильте эмоции, если можете. Где они находятся в вашем теле? Или: если 

вы начинаете с телесных ощущений, усильте их. Что за эмоции внутри этих 
ощущений? 

 
Шаг 3: Вспомните, когда вы чувствовали себя именно таким образом. Это 

необязательно будет такой же инцидент: вы ищете эмоции и ощущения тела того же 
типа. Выберите самый ранний случай, который  можете вспомнить, даже, если 
кажется, что в этом нет логики. 

 
Шаг 4: Положите руку на грудь, чтобы напомнить себе о необходимости 

оставаться внутри своего тела. (Да, важно быть в своем теле, чтобы убедиться, что вы 
восстанавливаете свои эмоции в прошлом, а не только эмоции о прошлом.) Если вы 
видите себя "там", слейтесь со своим образом, чтобы был только один 'вы'. Это самый 
важный шаг. Если это трудно, попробуйте технику "любви к себе". Приблизьте образ к 
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себе и наденьте его, как свитер. Также помогает расслабление диафрагмы, горла и 
челюсти. 

 
Шаг 5: Любите себя в этот момент в прошлом. Оставайтесь в моменте, чувствуя 

эмоции и ощущения тела. Как только вы ясно почувствуете то и другое, начните 
делать EFT на эмоции и телесные ощущения. Например: "Даже если у меня есть это 
стеснение и страх в моей груди, я полностью люблю и принимаю себя..."46 

 
Шаг 6: Пересмотрите, как вы чувствуете себя в этот момент в прошлом. Там могут 

быть и другие эмоции, и телесные ощущения, нуждающиеся в исцелении. Или вы 
можете спонтанно перейти к более ранней травме. Используйте EFT для каждого 
компонента травмы. Скорее всего, их будет несколько. Самые ранние пренатальные 
воспоминания всегда включают в себя физическую травму, поэтому обращайте 
внимание на телесные ощущения. 

 
Шаг 7: Когда ничего не осталось, кроме спокойствия, умиротворения и легкости, 

вы закончили. Если вы исцеляли момент до рождения, вы также должны 
почувствовать себя больше и ярче. Оставайтесь в моменте  в течение нескольких 
минут, чтобы убедиться, что не поднимается никаких других травм. Если это так, 
вернитесь к шагу 4. 

 
Шаг 8: Проверьте свою работу. Не должно быть внетелесных образов, когда вы 

смотрите на момент травмы. Посмотрите на свои записи в начале процесса. Это 
больше не должно трогать вас. Если присутствуют какие-либо эмоции кроме 
спокойствия, умиротворения и легкости, вернитесь к шагу 4 или запланируйте 
вернуться на следующей сессии. 

________________________________________ 
 
 

Другие Техники Регрессии 
Вы можете улучшить любой другой метод регрессии, добавляя ключевые 

особенности Исцеления от всего сердца: нахождение в своем теле и продолжение 
исцеления достаточное время, чтобы найти и исцелить самую раннюю травму. 
Помимо этих принципов, основные различия между разными видами регрессионной 
терапии заключаются в методах, используемых для доступа к прошлому, и в 
представлениях о том, как далеко нужно углубляться в прошлое. Используйте свой 
любимый метод или объедините его с простым методом регрессии из  Исцеления от 
                                                
46 При выполнении EFT в гибриде с WHH часто используют сокращенную версию. Многие люди 
считают, что они могут пропустить шаг психологической реверсии. Если исцеление блокируется,  все 
же не забудьте включить его раз или два. Всегда включайте его, если вы исцеляете вредные привычки 
или какие-либо зависимости. Большинство людей также пропускают «гамму девять», ограничившись 
простукиванием в обычной последовательности. Как вы уже видели, Грант и его ученики используют 
точку гаммы в большинстве случаев. Если сокращенная версия не работает, вернитесь к полной 
процедуре. 
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всего сердца. Но не забывайте оставаться в своем теле в прошлом и интегрировать все, 
что приходит, будь то проекция, ложная идентичность, архетипический образ или 
любой другой способ, которым мы диссоциируемся от частей себя. Результаты будут 
гораздо более устойчивыми. Помните также, что конечная точка исцеления – чувство 
спокойствия, умиротворения и легкости в отношении вашей проблемы. Не 
останавливайтесь на просто рефрейминге или интеллектуальном понимании. 

Я недавно начала работать с очень мужественной женщиной, которая решила 
разобраться с эпизодами жестокого обращения в детстве через регрессию. Она уже 
пробовала несколько типов регрессии, прежде чем заинтересовалась Исцелением от 
всего сердца. Вот ее комментарий после нашей первой сессии: "Это единственная 
регрессионный работа, которую я когда-либо делала, не оставившая у меня чувства 
травмированности". Она пояснила, что в других методах она рассматривала моменты 
травмы не из своего тела, а как фильм, происходящий "там". И она всегда чувствовала, 
что сами сессии травмировали ее вновь. Она добавила: "Я считаю, что, когда я 
сливаюсь со своим образом, эмоции становятся более умеренными". 

Австралийская школа дыхания Неми Нат «BreathConnection» недавно начала 
интегрировать методы нашего Института со своими  собственными. Активное 
сотрудничество продолжается в настоящее время. Такое сочетание дыхательных 
техник с их долгой историей и понимания пиковых состояний и трансперсонального 
опыта нашего Института весьма полезно для всех нас. 

 

Работа с телом 
Еще раз упомяну, что работа с телом является отличным способом получить 

доступ к травмам, а также это ускоряет процесс исцеления. К сожалению, мало кто 
использует это в полной мере. Некоторые из наших продвинутых терапевтов 
совмещают работу с телом с нашими передовыми методами, которые позволяют 
исцелять без лишнего вмешательства. Но мало кто – за исключением Гранта в первые 
дни развития этой техники – экспериментировал с телесной терапией одновременно с 
WHH.  

К настоящему моменту я пробовала объединять Исцеление от всего сердца с 
рейки, массажем, иглоукалыванием, рольфингом, шиацу и черепно-крестцовой 
терапией. В каждом случае я давала знать терапевту, что буду делать свой 
собственный процесс регрессии в ходе сессии и предупреждала, что иногда буду 
реагировать довольно эмоционально. А также брала всю ответственность за свое 
психологическое благополучие на себя. Я никогда еще не сталкивалась с каким-либо 
сопротивлением этому. 

В начале сессии я говорю о проблемах, которые я пытаюсь исцелить, так же, как я 
бы это сделала во время обычной сессии. Терапевт задает вопросы, а я отвечаю, т.е. это 
обычный процесс. 

Во время сессии я просто работаю с тем, что приходит. Эмоции и образы 
ощущаются ярко. Я редко знаю, что они значат, но это не имеет значения. Я использую 
их в качестве метафор, остаюсь в своем теле,  люблю себя и исцеляю. 
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Трансгенерационные травмы, как мне представляется, хранятся глубоко в тканях. 
Работа с телом выводит их в сознание и ускоряет исцеление. 

Поскольку высвобождение травмы всегда приводит к изменению  напряженности 
тела, терапевт, по моему опыту, всегда чувствует это и переходит к следующей 
области в нужный момент. Различные аспекты травмы хранятся в разных областях 
тела. Ко времени завершения сессии каждый «камень» оказывается перевернутым. 

Иногда стиль общения терапевта нужно слегка адаптировать к стилю регрессии. 
Во время моего самого первого кранио-сакрального сеанса терапевт, уже знавший о 
моей работе, сказал: "Сейчас принято разговаривать с травмами". Я ответила: "Если вы 
непротив, я буду говорить от лица травмы вместо этого". 

 
Это была единственная понадобившаяся корректировка. В конце сессии я слегка 

озабоченно спросила его, как все прошло для него. "Часто", – сказал он жалобно, 
"кранио-сакральную терапию можно сравнить с перетаскиванием тяжелой мебели по 
шероховатому цементному полу". Затем он расплылся в широкой улыбке: "Сегодня 
было достаточно лишь подтолкнуть одним пальцем, чтобы мебель на отлично 
смазанных колесиках легко двигалась по полированному полу". 

Один из студентов Гранта, который теперь ушел в другую область, предложил 
использовать акупрессуру вместе с Исцелением от всего сердца. В качестве домашнего 
задания после сессии по телефону он предложил мне найти все точки акупрессуры в 
определенной области тела, проработать каждую из них по очереди и исцелить все 
поднимающиеся травмы. Позже я еще немного экспериментировала с техникой, 
заглядывая в книгу о точках, соответствующих определенным физическим недугам. 
Результаты были поразительными. Я обнаружила, что почти в каждой точке может 
быть одна травма, поднимающаяся при неглубоком давлении, вторая – при глубоком 
давлении, и, что самое неожиданное, третья, а иногда и четвертая – при постепенном 
высвобождении давления. Я просто поддерживала давление, которое запускало 
травму, исцеляла эмоции и ощущения тела, а затем переходила к следующему этапу. 

Это, безусловно, требует дальнейших исследований, но вот мой предварительный 
метод (с извинениями перед специалистами в этой области). Попробуйте его, когда 
освоитесь с WHH и сможете исцелять травмы быстро. Или же адаптируйте под себя. 

 
_______________________________________ 

Упражнение: Использование WHH с акупрессурой или 
рефлексотерапией (метод соло) 

1) Найдите точки, имеющие отношение к проблеме, с которой вы хотите 
поработать, используя любую из книг на эту тему или консультируясь со 
специалистом. 

 
2) Надавите слегка на первую точку. Постепенно увеличивайте давление до тех 

пор, пока не появится травматический образ или ощущение в любом месте вашего 
тела. 
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3) Поработайте при помощи WHH с поднявшейся травмой. 
 
4) Увеличивайте давление до тех пор, пока не появится следующее травматическое 

ощущение или образ. Исцелите то, что появилось. 
 
5) Продолжайте работать с точкой, пока травмы не перестанут проявляться. 
 
6) Очень медленно уменьшайте давление. Если появляется еще одна травма, 

остановитесь и, поддерживая ту же степень давления, исцелите травму. 
 
7) Продолжайте постепенно сбрасывать давление, останавливаясь всякий раз, 

чтобы исцелить все, что поднимается. 
 
8) Перейдите к следующей точке. 

________________________________________ 
 
 

Что дальше... 
Есть множество других возможностей для комбинирования методов исцеления. 

Грант упоминает использование медитации как способа обнаружить травмы. Также 
можно использовать визуализации и аффирмации – не в обычном их приложении, а 
как способ раскопать и сделать доступным для исцеления ваше сопротивление тому, 
чего вы хотите в своей жизни. Можно сочетать Исцеление от всего сердца с йогой или 
с техниками из шаманских традиций. 

Вы можете разрешить при помощи Исцеления от всего сердца несколько проблем, 
а затем положить его в аварийный шкаф своего ума рядом со свечами и аптечкой 
первой помощи... Или это может стать обычной практикой, мироощущением, 
интегрированным со всем в вашей жизни, новым способом чувствовать, познавать, 
быть. 

 
Хорнби Айленд, Б.К., февраль 2012 
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Приложение А  

 

Исцеление Сопротивления  
Использованию Техники Любви к Себе 

_____________________________________________________ 
 
 
Попробуйте это упражнение, если вы уже освоились с WHH, но у вас по-прежнему 

возникают проблемы с техникой Любви к себе, описанной в главе 2. До тех пор, пока 
вы не исцелили связанную с этим проблему, вы можете  использовать другие 
концепции, такие как принятие и уважение к себе вместо любви к себе, чтобы ускорить 
исцеление травм. 

Разблокирование своей способности использовать эту маленькую технику может 
открыть много удивительных вещей, связанных с любовью к себе... Это стоит ваших 
усилий. 

Пример использования этой техники приведен в конце главы 3. 
 
1) Попробуйте выполнить упражнение «Любовь к себе» из главы 2. Как далеко вы 

можете в этом продвинуться? В точке, где возникают сложности, спросите себя, что 
стоит у меня на пути? 

 
2) Усильте то, что вам мешает. Исцелите как обычно: какие эмоции есть в этом? 

Где в вашем теле находится сопротивление? Исцелите это при помощи WHH или EFT, 
в зависимости от того, что лучше работает для вас. 

 
3) Попытайтесь еще раз сделать упражнение «Любовь к себе». Если вы все еще не 

можете, спросите себя, что мешает теперь? 
 
4) Снова сосредоточьтесь на препятствии. Не судите себя, только принимайте и 

уважайте за это сопротивление. Исцелите его так же, как  предыдущее препятствие. 
 



Исцеление от Всего Сердца™ Рабочая Тетрадь 138 

5) Продолжайте цикл: выполняйте упражнение «Любовь к себе» и  исцеляйте 
поднимающееся сопротивление до тех пор, пока не сможете выполнить упражнение 
без усилий. 
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Приложение Б  

 

Исцеление Сопротивления  
Перемещению Центра Осознанности 
_____________________________________ 

 
 
Попробуйте это упражнение, если вы чувствуете себя достаточно комфортно с 

WHH, но все еще испытываете проблемы с перемещением своего Центра 
Осознанности (ЦО), как это описано в главе 2. Очень важно исцелить это, если вы 
собираетесь использовать WHH долгое время. Потому что получение полного доступа 
ко всем умам необходимо для разблокировки замечательных пиковых состояний 
сознания. До тех пор, пока вы не исцелили проблему, вы можете использовать 
перемещение внимания на различные части своего тела, но умение по-настоящему 
чувствовать изнутри сделает исцеление гораздо более эффективным. 

Часто полный доступ блокируют очень серьезные травмы. Проще говоря, если вы 
не можете переместить ЦО, например, в нижнюю часть живота, это либо потому, что 
вы очень обеспокоены тем, что вы можете  найти там, или потому, что ваш ум тела, 
находящийся внизу живота, не хочет, чтобы его увидели. Будьте готовы к тому, что 
исцеление займет несколько сессий, особенно если ваш ЦО полностью неподвижен. 
Если вы уже можете переместить его в ограниченном пространстве, это означает, что 
травмы не настолько серьезные. 

Будет полезно просмотреть разделы про архетипы и ложные идентичности в главе 
4, прежде чем пытаться что-либо делать с этим. Очень вероятно, что вы столкнетесь с 
этими явлениями (ум тела в виде монстра, призрака или Гитлера и т.д.), так как ваши 
умы начнут ослаблять свое сопротивление тому, чтобы их видели и чувствовали. 

Будьте готовы к очень странным снам, когда будете заниматься исцелением. 
Помните, что персонажи в ваших снах – это ваши аспекты. Используйте 
эмоциональное содержание этих снов для дальнейшей  работы. 

 
1) Найдите свой Центр Осознанности. Где он находится? Насколько он большой? 

Опишите отправную точку в своих записях. Мы склонны забывать и недооценивать 
свой прогресс. 
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2) Попытайтесь переместить ЦО, следуя упражнению в главе 2. Но на этот раз 

попытайтесь переместить его в разные умы: коронный ум прямо над головой, ум 
головы, ум сердца в груди, ум солнечного сплетения, ум тела в нижней части живота. 
Двигайтесь медленно, экспериментируйте,   осторожно касаясь нужной области; 
просто попытайтесь почувствовать изнутри каждой области. 

 
3) Отметьте, к каким областям вы можете получить доступ, и с какими у вас 

возникли проблемы. Ваш ЦО полностью неподвижен или  может перемещаться в 
некоторые из умов? 

 
4) Начните с одного ума, к которому вы не можете получить доступ. Если таких 

умов несколько, начните с того, к которому вы больше всего хотели бы получить 
доступ прямо сейчас. 

 
5) Проверьте, есть ли у вас какие-либо предрассудки по поводу этого ума. 

Например: если я получу доступ к моему коронному уму, я стану одним из тех 
чудаковатых духовных людей, которые мне так не нравятся. Начните исцеление этих 
предрассудков из ЦО в его нынешнем месте. Используйте EFT или WHH в 
зависимости от того, что у вас лучше работает. 

 
6) Теперь попытайтесь переместить ЦО в ум, к которому вы хотите получить 

доступ: постарайтесь почувствовать оттуда изнутри. Что мешает? 
 
7) Усильте то, что мешает. Исцелите обычным образом: какие эмоции у этого? Где  

в вашем теле находится сопротивление? Исцелите его при  помощи WHH или 
энергетической терапии. 

 
8) Попытайтесь снова чувствовать изнутри ума, к которому вы хотите получить 

доступ. Если вы все еще не можете, спросите себя, что мешает сейчас? 
 
9) И снова сосредоточьтесь на том, что мешает. Не судите себя, просто любите 

себя за то, что сопротивляетесь. Исцелите его так же, как  предыдущее препятствие. 
 
10) Продолжайте по кругу пытаться чувствовать из выбранного ума и исцелять 

появляющееся сопротивление. Пожалуйста, будьте терпеливы,  травмы часто 
оказываются очень серьезными. Это хорошее вложение вашего времени, потому что 
это исцеление облегчит доступ ко всем видам пиковых состояний. 

 
11) После того, как вы восстановили доступ к одному из умов, поздравьте себя. 

Затем, возможно, в другой сессии повторите процесс для любого другого ума, в 
который вы не можете переместить ЦО. Не забудьте плаценту (пупок), ум 
позвоночника (в середине спины). Попробуйте почувствовать из умов промежности и 
третьего глаза. Что они могут вам рассказать? 
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Приложение С 

 

Упрощенная Схема EFT 
_______________________________ 

 
 
 

От Гари Крейга, (www.emofree.com). На этом сайте предлагается информация о EFT, 
включая бесплатный учебник (также можно приобрести видео-тренинг). 
 
Схема: Повторите 3 раза это утверждение: 
"Даже если у меня… (или Хотя у меня до сих пор… )  
Я глубоко и полностью принимаю себя". 
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Процедура Гамма 9:  
Продолжайте простукивать точку Гаммы при выполнении каждого из этих 9 действий: 

Точка Гаммы 
 
1. Глаза закрыты  
2. Глаза открыты  
3. Глаза вниз и вправо  
4. Глаза вниз и влево  
5. Опишите глазами окружность  
6. Сделайте то же самое в другом направлении  
7. Напойте песню в течение 2 секунд  
8. Сосчитайте до 5  
9. Напойте песню в течение 2 секунд   
 
Последовательность: Нажмите приблизительно 7 раз на каждую из следующих  
энергетических точек, повторяя фразу-напоминание в каждой точке.  
НБ, КГ, ПГ, ПН, ПБ, КЛ, ПР, БП, УП, СП, МЗ, ТК  
 
Примечание: В каждом последующем раунде Утверждение (установка) и Фраза-
напоминание корректируются с учетом остающейся проблемы. 
  

От Гари Крейга (www.emofree.com)  
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Приложение D 
 

Классификатор особых ситуаций 
____________________________________________ 

 
 
Девяносто процентов вашего исцеления будет посвящено обычным травмам. 
Люди путаются во всех этих Особых Ситуациях, и я не могу винить их: 

насчитывается почти два десятка таких ситуаций (в зависимости от того, что вы 
включаете в список). Вы столкнетесь с ними только в редких случаях, и даже, 
вероятно, никогда не встретите их все, если вы не терапевт. 

Я предлагаю здесь систему, которая поможет вам приблизиться к цели: ничего не 
упускать, не застревать во время сессий и понимать, что происходит, независимо от 
состояния собственного сознания. Например,  легко увидеть цепочку 
трансгенерационных травм, если у вас есть хорошее "видение", и отделить это от 
архетипов. Но если вы работаете вслепую, иногда это не так очевидно. Этот текст 
предполагает, что вы работаете в состоянии среднего сознания и среднего восприятия. 

 Эта система группирует особые случаи по их эмпирическим характеристикам. Это 
вовсе не означает, что эти явления объединяют одинаковые причины. Но это один из 
способов их запомнить и упростить решение проблемы в пылу сражения. 

Эта таблица похожа на определитель из книги по ботанике: она поможет вам 
идентифицировать свои странные образы, но не подскажет, что с ними делать. 
Обратитесь к главам, посвященным особым ситуациям, за помощью. Глава 1 
рассказывает об этом кратко, глава 4 – более детально. 

Иногда бывает сложно понять, с чем вы столкнулись. К счастью, некоторые 
проблемы исцеляются одним и тем же образом (например, если это что-то вне вас, вы 
почти всегда сливаетесь с этим и смотрите, что будет происходить дальше). В другом 
случае  вы просто должны попробовать разные вещи (например, "давайте посмотрим, 
что произойдет, если мы истолкуем это как копию"). Если исцеление не сдвигается с 
места, тогда вы пробуете что-то другое. 

Чтобы исцелить травму при помощи регрессионной терапии, вы должны быть 
внутри своего тела в моменте травмы в прошлом. На самом деле, речь идет о 
выявлении и устранении хитрых способов не быть в теле и избежать травмы. Мы 
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прячем травмы в отверстиях, укутываем их в оцепенение, проецируем на пугающие 
образы вовне, маскируем под чужими эмоциями, не видим связь со своей генетической 
линией... Базовая версия WHH именно об этом. О том, как быть внутри травмы в 
прошлом и вернуть домой эти утерянные части себя. 

 
Выявление и управления особыми ситуациями во время сессий 
Особые ситуации могут возникать в трех различных случаях: 
1. Прежде всего, в начале, когда мы приближаемся к проблеме 
2. В ходе сессии 
3. В конце сессии 
 

Проблемы, которые появляются по мере приближения к 
травме 

Некоторые из них проявятся сразу же. Но, пожалуйста, помните, что все они могут 
проявиться позже во время сессии. 

 
- Дилеммы. Ваша проблема кажется неразрешимой дилеммой, часто 

представленной парой противоположностей. Причиной дилеммы может быть травма 
любого вида. Позднее дилемма может вернуться как более ранняя версия самой себя в 
ходе сессии. 

 
- Проекция. Ваша первоначальная проблема, как представляется, в основном 

связана с поведением другого человека. 
 
- Части души. Ваша проблема связана с голосами или шумом в уме; или вы хотите 

исцелить неспособность сосредоточиться, или связанные с этим проблемы. Части 
души могут быть частью проблемы  зависимости. 

 
- Пустота или отверстия, также потеря души теоретически могут проявиться как 

часть вашей исходной задачи. Но отверстия обычно прячутся за разного рода 
сопротивлением, поэтому гораздо больше шансов увидеть их, когда сессия идет 
полным ходом. 

 
- Я полагаю, прошлые жизни, доступ к одной из них, может также стать 

проблемой, которую кто-то захочет исцелить. Неконтролируемый доступ к прошлым 
жизням может проявляться как духовный кризис. Или вы можете захотеть исцелить 
привычку искать убежище в прошлых жизнях, прячась от существующих проблем. 

 
- Трансгенерационные травмы являются интересной темой. В начале сессии 

часто можно определить вероятность трансгенерационной травмы: проблема 
воспринимается как очень личная, или ощущается как  суть того, кто вы есть. Или 
существует история возникновения той же проблемы у других членов вашей семьи. Но 
цепочка трансгенерационных травм вряд ли появится сама по себе позднее в ходе 
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сессии. Если есть история, вы можете получить доступ к цепочке, мысленно 
возвращаясь к дальнему родственнику, который мог иметь такую проблему, часто это 
бабушки и дедушки или прабабушки и прадедушки. Некоторые люди мгновенно 
воспринимают остальную часть цепочки, другим требуется остаться в слиянии с этим 
некоторое время, исцеляя возникающие ощущения. 

Обратите внимание: может быть небезопасно сливаться с ныне живым 
родственником (из-за проблемы похищения души). Но нет  никаких проблем со 
слиянием с близкими родственниками (родители, тети, бабушки и дедушки) в 
состоянии регрессии. Вероятно, потому, что мы на самом деле сливаемся со 
своим собственным генетическим материалом. 
 
- Воронки могут появляться в случае зависимостей. Я также встречала их у 

клиента, который жаловался на депрессию. Всякий раз, когда вы сосредоточены на 
своей проблеме, вы ощущаете вращение или даже видите торнадо или вихрь. Или 
вашей основной жалобой является  головокружение, медицинские причины которого 
исключены. 

 

Проблемы, возникающие во время сессии 
Это момент, когда мы начинаем заглядывать в справочные таблицы. 
Особые ситуации происходят, когда: 

A. Вы наблюдаете то, что не вписывается в профиль обычной травмы; 
B. Исцеление не сдвигается с места. 

 

Вы наблюдаете то, что не вписывается в профиль обычной травмы  
Казалось бы, все просто: принимайте все, что появляется – тактильные ощущения, 

визуальные или любые другие. А если это что-то странное?  Будьте готовы к тому, что 
сессия не может быть именно такой, как вы себе ее представляли. 

Многие из этих ситуаций устраняются путем слияния с тем, что появляется, так 
что эту категорию несложно запомнить. Итак, есть таблица 1 и таблица 2: 
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Таблица 1 

Вы чувствуете что-то внутри своего тела, что не вписывается в представления об обычной травме. 

     ⇓ 
Новая боль или другое 
острое физическое 
ощущение 
      ⇓ 
Есть ли у этого 
определенная форма? 
       ⇓ 
Если, да, то может быть 
и структура. Если 
сомневаетесь, 
называйте это просто 
«новая боль»  

   ⇓ 
Чувство, что вы кто-то 
или что-то еще 
   ⇓ 
Ложная 
идентичность, 
архетип, прошлая 
жизнь, может быть 
трансгенерационная 
травма в редких 
случаях; может также 
быть структура. Во 
всех случаях начните 
со слияния и принятия, 
продолжайте, пока 
ситуация не 
прояснится. 

  ⇓ 
Эмоция, 
принадлежащая кому-
то другому 
   ⇓ 
Копия, в большинстве 
случаев. Если 
исцеление не 
происходит, 
попробуйте работать с 
этим, как с частью 
души.  

  ⇓ 
Движение 
  ⇓ 
Если вращение:  
воронка. Если что-то 
другое, будьте в этом и 
исцелите как обычную 
травму. 
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Таблица 2 

Вы ощущаете что-то вне вашего тела. 

   ⇓ 
Предок(ки): 
Один или несколько? 

 
 
 

   ⇓ 
Один: слейтесь с ним и 
попробуйте 
почувствовать других, 
стоящих за ним. Если 
есть только один 
предок, исцелите его. 
Другие появятся 
позже. 

  ⇓ 
Несколько: если есть 
последовательность, идите к 
самому первому /дальнему, 
слейтесь и исцелите 
 
Если это группа 
современников слейтесь с 
группой, концентрируясь на 
лидере. (Я думаю, что это 
случай, когда добираешься до 
дна воронки, и нет чувства 
вращения.) 

  ⇓ 
Другое существо 
или объект 
   ⇓ 
Архетип, 
проекция, части 
души.  
Это может быть 
травмой плаценты. 
Для частей души 
используйте 
технику 
Безмолвного Ума; 
во всех остальных 
случаях поможет 
слияние.  

 ⇓ 
Движение 
   ⇓ 
Вращение: большая 
воронка или 
движение через 
вращающуюся 
жидкость? Отдайтесь 
движению, пока 
ситуация не 
прояснится.  
 
Любое другое 
движение: отдайтесь 
движению и исцелите 
как обычную 
травму. 

Другие необычные ситуации, не вписывающиеся в описание выше: 

   ⇓ 
Обвинение другого 
человека в какой-то 
ситуации: проекция 

   ⇓ 
Нерешаемая дилемма 

  ⇓ 
Исцеляйте все 
другие ситуации, 
как обычные 
травмы; будьте 
открыты для других 
возможностей. 

 

 

Исцеление не сдвигается с места 
Если исцеление не движется, это означает, что вам недостает какой-то части 

паззла. Вот 3 основные недостающие части: 
 

1. Вы упускаете чувство, находящееся внутри вашего тела. Чаще всего, 
выясняется, что вы забыли, что отсутствие чувства – это чувство само по себе. 
Проверьте, есть ли опустошенность и чувство, что чего-то недостает. Они 
наиболее часто скрывают пустоту или отверстие, но может быть и потеря 
души. Без развитой способности видения я бы посоветовала попробовать 
исцелять это как пустоту/отверстие, что является наиболее распространенной 
проблемой. А если ничего не выходит,  попробуйте исцелять это, как потерю 
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души. Имейте в виду, что некоторым людям потребуется исцелить сильное 
сопротивление, прежде чем они осмелятся почувствовать отверстие. В 
процессе проверки или исцеления пустоты вы можете начать ощущать что-то 
другое в своем теле,  тогда вернитесь к Таблице 1. Есть другой тип 
упущенного чувства. Когда вы пропускаете травму, в которой есть 
"позитивные" эмоции с компонентом зависимости. Это самое сложное. 
Смотрите главу 5. 

 

2. Вы застряли в эмоции, которую скопировали у кого-то. Проверить это 
просто, и на это стоит потратить время. Почувствуйте область прямо вокруг 
вашего тела. Может ли эмоция (или даже телесное ощущение) принадлежать 
кому-то вовне? 

 

3. Вы упускаете что-то, находящееся за пределами вашего тела. Даже если 
ответ на 2 отрицательный, вы начали обращать внимание на свое окружение. 
Продолжайте делать это некоторое время. Вы можете ощутить что-то вовне, 
даже просто модификацию цвета или веса. Тогда  снова вернитесь к таблице 2. 
Если вы не уверены, что это, просто слейтесь с этим, пока ситуация не 
прояснится. 

 
Итак, давайте создадим третью таблицу, чтобы подвести итог, что делать, если 

сессия не сдвигается с места: 
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Таблица 3 

Сессия не сдвигается с места, когда не хватает части паззла. 
1. Проверьте внутри себя: 

⇓ 
Пустота или чувство, 
что чего-то 
недостает? 
 
 ⇓ 
Если да:  
- Пустота 
- Отверстие 
- Потеря души 
(редко) 
 
 
 
 

   
⇒если да, какие-либо 
пропущенные 
травмы? 
 
  ⇓ 
Позитивные эмоции,  
и т.д. 
 
 
 

  
 
 
⇒ если нет, какие-либо 
новые ощущения 
внутри? 
 
   ⇓ 
Если да, см.таблицу 1. 
 
 

 
 
 
 
 
⇒ если нет, прочувствуйте 
область непосредственно 
вокруг вас... 
     ⇓ 
     ⇓ 

⇒2. Проверьте вовне: 

  
⇒ если нет: 
продолжайте 
прислушиваться к 
ощущениям вовне. 
Обращайте внимание 
на любые новые 
ощущения. 
 
   ⇓ 
Таблица 2 
 

 
 
 
⇒ если нет результатов: 
проверьте  
 
   ⇓ 
Сопротивление ваших 
умов. 
 
   ⇓ 
Вмешательство 
другого человека в 
настоящем 
(используйте 
проекционную технику 
для работы с 
отношениями с этим 
человеком). 

 
 
 
 
 
 
 
 
⇒ Затем начните заново 
там, где вы остановились! 

 

Проблемы, возникающие в конце сессии 
Основной проблемой здесь может быть потеря души. Еще в конце сессии может 

быть, и это не является проблемой, трансперсональный опыт или новое пиковое 
состояние. (Проверьте, есть ли сопротивление новым ощущениям.) В противном 
случае вернитесь к началу, потому что вы начинаете новый цикл! 
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Приложение E  
 

Руководство по устранению проблем 
__________________________________________________ 

 
 

Об использовании базовой техники 
 
Я не уверен, помешает ли мне регрессировать мое лекарство... 
См. раздел "Лекарственные препараты и WHH" стр. 21. 

 
Я не могу оставаться в своем теле... 
Во-первых, см. «Использование Шага для Психологической Реверсии» на стр. 
115. Также см. страницу 34 (различные приемы для перемещения вашего ЦО 
могут помочь вам оставаться в вашем теле). 

 
Я не могу чувствовать эмоции... 
Во-первых, см. стр. 54 и 108; если проблема носит временный характер, 
обратитесь к разделам «Чувство пустоты или отсутствия эмоций» на стр. 70 и 
«Представления о недопустимых эмоциях» на стр. 121. 

 
Я не могу почувствовать любовь к себе... 

См. стр. 32, пример на стр. 63 и Приложение А. 
 
Я постоянно отвлекаюсь, когда пытаюсь исцелиться... 
См. «Предубеждение о том, какой может быть травма», стр. 109, «Отвлечение 
от большей травмы», стр. 110, и «Использование Шага для Психологической 
Реверсии» на стр. 115. 

 
Всякий раз, когда я пытаюсь сосредоточиться на моей проблеме, я чувствую 
сильную сонливость... 
См. "Новая физическая боль", стр. 74 и «Использование Шага для 
Психологической Реверсии» на стр. 115. 
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У меня есть нагромождение ощущений, но я не могу сказать, куда я 
регрессировал, и регрессировал ли я вообще... 
См. Шаг 6 и далее, начиная со стр. 59, а также «Поток образов» на стр. 118. 

 
Я вижу образы, но они не похожи на что-нибудь, знакомое мне... 
Те же ссылки, как указано выше, плюс пример в разделе «Чувство пустоты или 
отсутствия эмоций», стр. 70. 

 
Я боюсь того, что может произойти, если я позволю выйти своему гневу 
наружу... 
См. «Хорошие новости для тех, кто живет в небольших квартирах» стр. 65, а 
также «Представления о недопустимых эмоциях», стр. 119. Затем прочитайте 
«Учитывайте наихудший сценарий», стр. 88.  

 
Я не хочу испытывать физический дискомфорт в регрессии... 
См. стр. 129. Убедитесь, что вы полностью находитесь в своем теле... И см. 
пример в разделе «Другие техники регрессии» на стр. 132. 
 

 

Представления о Проблеме 
 
Это не моя проблема; это проблема моей жены, и она не хочет  исцелять ее... 
См. "Проекции" на стр. 93. 

 
Я продолжаю слышать голос матери, критикующий меня... 
См. «Похищение души», стр. 77. Если это не подходит, то обратитесь к разделу 
«Музыка», стр. 112. 

 
Мне кажется, у меня есть канал связи с кем-то, по которому приходит  
странная информация... 
См. «Похищение души», стр. 77. 

 
У меня физическая проблема, а эта техника работает с эмоциями... 

См. «Исцеление физических проблем», стр. 124. 
 
У меня есть физическая проблема, которую я хотел бы исцелить, но я все 
время забываю поработать над этим... 

«Использование Шага для Психологической Реверсии» на стр. 115. 
 
Я уверен, что у меня кармическая проблема... 

См. «Прошлые жизни», стр. 90. 
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Я пытаюсь бросить курить... 
См. сноску на стр. 24. 

 
У меня был этот ужасный кошмарный сон... 

См. «Архетипические образы», стр. 82 и «Сны», стр. 112. 
 

 

Об особых ситуациях в исцелении 
(См. также таблицы в приложении D) 

 
Я видел эту большую черную пугающую дыру... 

См. «Отверстия», стр. 71. 
 
Я чувствую дьявола прямо передо мной!.. 

См. «Архетипические образы», стр. 82. 
 
Я чувствую себя опустошенным... 

«Чувство пустоты или отсутствия эмоций», стр. 70. 
 
Я чувствую мурашки, дрожь в некоторых частях тела... 
См. «Отверстия», стр. 71. Если не подходит, исцеляйте, как обычную травму. 

 
Я чувствую эту ужасную пустоту... 

См. «Пустота» стр. 70 и «Отверстия», стр. 71. 
 
Исцеление усиливает мою хроническую боль... 

См. "Новая физическая боль", стр. 74 
 
Исцеление вызывает новую физическую боль... 

См. "Новая физическая боль", стр. 74 
 
Я уверен, что моя проблема решена, но я чувствую уныние и вялость... 

См. «Потеря души», стр. 80; пример на стр. 76. 
 
Меня накрывает эмоциями... 

«Использование Шага для Психологической Реверсии» на стр. 115. 
 
Я столкнулся с дилеммой, так что я не знаю, что мне надо исцелить... 

См. «Дилеммы», стр. 98. 
 
Я чувствую себя, как Бог, и я уверен, что это ужасный грех или 
святотатство... 
См. «Трансперсональный опыт и пиковые состояния», стр. 102. 
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Я испытываю сексуальные чувства, когда как я внутри моей матери. Это 
кажется каким-то извращением... 

«Представления о недопустимых эмоциях» на стр. 119. 
 
Я чувствую, что я есть зло, боюсь, что я схожу с ума... 
См. «Отверстия», стр. 71, в том числе пример в конце раздела. Также См. 
«Архетипические образы», стр. 82. 

 
Я уснул после незаконченной сессии и проснулся с сильным  
головокружением... 
См. «Воронки», стр. 87. 

 
Я исцелил кое-что и почувствовал это прекрасное единение, затем оно ушло, и 
я ощутил огромное чувство потери... 

См. «Трансперсональный опыт и пиковые состояния», стр. 102. 
 
Я чувствую твердый объект, как имплантат, внутри меня... 

См. «Структуры», стр. 101. 
 
Я вижу, что-то наподобие прошлой жизни, но я даже не верю в это!.. 

См. «Прошлые жизни», стр. 90. 
 
У меня есть большая неисцеленная травма, я чувствую себя ужасно,  я буду 
работать в течение 3-х дней и не смогу найти времени, чтобы исцелить ее... 
См. «Недостаточно времени, чтобы закончить», стр. 105, см. также раздел 
«ТАТ, EFT и другие виды терапии», начиная со страницы 129. (Вы можете 
использовать энергетическую терапию без регрессии, чтобы исцелить 
дискомфорт быстро.) 

 
Я сидел с этими эмоциями и ощущениями тела в течение получаса и ничего 
не изменилось... 
Начните с раздела «Копии», стр. 74, см. также различные заголовки в разделе 
«Трудности в высвобождении травмы», стр. 118 и «Незамеченные травмы», стр. 
121. 

 
Я пытаюсь сосредоточиться на одной большой проблеме, но продолжаю 
отвлекаться на другие вопросы... 

«Отвлечение от большей травмы», стр. 110, и «Использование Шага для 
Психологической Реверсии» на стр. 115. 
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Я готов исцелить что-нибудь, но я не хочу касаться проблемы X... 
«Учитывайте наихудший сценарий», стр. 110 и предупреждение в сноске, и 
после этого решите, действительно ли WHH является подходящим методом для 
вас. 

 
В моей голове все время крутится одна и та же мелодия, и это отвлекает меня 
от исцеления... 
См. «Музыка», стр. 112, вы также можете попробовать проработать это как 
«Часть души», стр. 77. 

 
У меня мешанина эмоций и ощущений, не знаю, с чего начать... 
См. "Новая физическая боль", стр. 74, см. также стратегии для доступа к 
травмам из главы 5 стр. 108. 

 
У меня есть только смутные ощущения, и я не могу точно определить, откуда 
они берутся... 
Начните со «Сканирование тела», стр. 117. Вы можете также использовать 
«Использование Шага для Психологической Реверсии» на стр. 115. 

 
Я не ощущаю спокойствия, умиротворения и легкости, но оставшуюся 
эмоцию считаю необходимой (для моего выживания, смысла жизни, моей 
целостности или благополучия)... 

«Незамеченные травмы», стр. 121. 
 
 

О WHH в контексте долгосрочного обучения в нашем 
Институте 

 
Я не понимаю, почему я должен знать эту базовую технику, когда у меня уже 
есть пиковые состояния, необходимые для продвинутого исцеления... 
См. предисловие, написанное Грантом, на стр. 10; а также обсуждение 
интеграции различных техник исцеления в главе 6, особенно стр. 131. 

 
Я не понимаю, почему я не должен сливаться с моими клиентами... 
См. «Похищение души», стр.77 до самого конца раздела. 

 
Я привык вычищать травмы светом и хотел бы объединить это с WHH... 
См. «Белый свет», стр.119, также см. пример на стр. 76. 

 
Я терапевт, который использует другие механизмы исцеления, и хотел бы 
объединить их с WHH... 
См. Главу 6, там вы найдете некоторые исходные идеи. 
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Приложение F 
 

Ресурсы 
____________ 

 
 

Духовные Кризисы 
 
     Канада 
         Поддержка при Духовных Кризисах 

Бесплатный сервис, организованный в соответствии с принципами, 
установленными Станиславом и Кристиной Гроф. Волонтеры ответят на 
вопросы о любых психологических и духовных сложностях и 
предоставят  бесплатное направление к терапевту по месту проживания. 
Существует также обширный список терапевтов, к которым вы можете 
обратиться самостоятельно. На сайте в настоящее время предоставлены 
ссылки на подобный сервис в 28 странах. 

www.spiritualemergence.net/pages/ home.html 
Телефон: +1 (604) 533-3545 

 
   США 
         Сеть Поддержки при Духовных Кризисах  

Обновленный недавно веб-сайт предлагает список терапевтов США для 
самостоятельного обращения. Также можно разместить  он-лайн запрос. 

                          www.cpsh.org 
 
Австралия 
         Сеть Поддержки при Духовных Кризисах  
                         www.spiritualemergence.org.au/index.html 
 
Великобритания 
         Сеть Поддержки при Духовных Кризисах  
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На сайте вы найдете информацию и ссылки на кризисные линии и 
ассоциации терапевтов, но нет прямого реферального сервиса. 

                         www.spiritualcrisisnetwork.org.uk/index.htm 
 
Книги 
Есть также несколько прекрасных книг о духовных кризисах. Особенно отмечу: 
 

• Emma Bragdon, The Call of Spiritual Emergency. San Francisco: Harper and Row, 
1990, 243 pp. 

• Emma Bragdon, A Sourcebook for Helping People in Spiritual Emergency, 
Lightening Up Press, California, 1988.  

• Станислав Гроф, Кристина Гроф, «Духовный кризис». 

Для терапевтов и всех, кто заинтересован в использовании мощных методов 
терапии в долгосрочной перспективе, мы настоятельно рекомендуем онлайн-курс по 
духовным кризисам д-ра Дэвида Лукофф, spiritual-
emergency.com/dsm4/course_dsmiv.asp. Этот курс является частью наших требований к 
сертификации в качестве терапевта пиковых состояний. 

 

Предотвращение суицида 
 
Метанойя 
Учебные материалы и ресурсы для немедленной помощи по электронной почте 

или по телефону. Эта услуга ориентирована на Северную Америку. На сайте есть 
отличная информация для людей, переживающих кризис, и для тех, кто им помогает. 
Кроме того, предлагается безусловно полезная поддержка при помощи волонтеров по 
электронной почте. 

www.metanoia.org/suicide/ 
 
Вся Канада 
Центр по предотвращению суицидов 
Перечень кризисных центров по всей стране. 
www.suicideinfo.ca 
 
Британская Колумбия 
Центр по предотвращению кризисных ситуаций и суицидов Британской 

Колумбии. 
Обеспечивает образовательной информацией о суицидах и ресурсах. Номер 

экстренной помощи 1 800 784-2433 (1 800 SUICIDE) 
www.crisiscentre.bc.ca 
 
Соединенные Штаты 
Национальная горячая линия по предотвращению суицидов 
Телефон: +1 (800) SUICIDE 
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За пределами Северной Америки 
В большинстве стран существуют национальные линии помощи при 

кризисе/суицидах... узнайте, как связаться с ними, прежде чем они понадобятся! 
 
 

Другие Терапевтические Техники 
 
EFT (техника эмоциональной свободы) 
Поддержка, информационные бюллетени, бесплатное скачивание базового 

руководства. 
www.emofree.com 
 
BSFF (Стань свободным быстро) 
Еще один простой и эффективный вид меридианной терапии. 
www.besetfreefast.com 
 
TFT (Терапия мысленного поля) 
Оригинальная меридианная терапия. 
www.tftrx.com 
 
ТАТ (Техника акупрессуры Тапас) 
Несколько иной метод, возможно, включающий использование состояния Базового 

Счастья. Это не совсем меридианная терапия. Эффективно для аллергии, работает в 
случае трансгенерационных травм. Сайт предлагает бесплатный онлайн учебник. Мы 
пока не знаем, обратимы ли результаты исцеления. 

www.tat-intl.com 
 
TIR (Редукция травматического инцидента) 
Регрессионная терапия, которая использует принцип «просмотра». Результаты не 

являются обратимыми, как это иногда бывает в случае меридианной терапии. 
Смотрите также книгу Gerald French and Chrys Harris, Traumatic Incident Reduction, 
New York, CRC Press 1999, 174 pp.  

www.tir.org 
 
EMDR (Десенсибилизация Движением Глаз и Репроцессинг) 
Эта техника, вероятно,  в наибольшей степени принята мейнстримовой 

психологией. Обратитесь также к книге Francine Shapiro and Margo S. Forrest, EMDR: 
The Breakthrough Therapy, 1998. Или: Фрэнсин Шапиро «Психотерапия эмоциональных 
травм с помощью движений глаз. Основные принципы, протоколы и процедуры».
 www.emdr.org  
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Image Streaming (Поток Образов) 
По сути это не терапия; скорее, это набор инструментов, чтобы улучшить 

внутреннее видение и творческие способности. Мы используем Поток Образов, чтобы 
помочь людям получить образы во время регрессии и научиться распознавать 
информацию, которую они воспринимают. 

www.winwenger.com 
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