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Аннотация
Мануал — практическое руководство по интеграции тени

и очищению кармы через работу с подсознанием, родовыми
программами и эгрегорами. Вы узнаете, как распознать и
отпустить обиды, страхи, запреты и привязки, исцелить
внутреннего ребенка, переписать жизненные сценарии и создать
личную энергетическую защиту. Без магии и пустых ритуалов
— только глубинная психология и эзотерика, претворённые в
повседневные техники. Для тех, кто готов встретиться со своей
тьмой, чтобы обрести подлинный свет.
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Энергия Сфирот
Тень и Свет: Работа с

подсознанием и кармой
 

Часть 1. Природа тени – что мы
вытесняем в бессознательное

 
Определение тени в психологии и эзотерике
Тень — это не метафора и не литературный образ. Это ре-

альная, действующая структура человеческой психики, ко-
торую первым подробно описал Карл Густав Юнг. В юнгиан-
ской психологии тенью называют совокупность тех качеств,
желаний, импульсов и воспоминаний, которые личность от-
вергает как несовместимые с собственным представлением
о себе. Человек рождается целостным, но с раннего детства
учится делить себя на «хорошую» и «плохую» части. Хоро-
шую он показывает миру и самому себе. Плохую – прячет
глубоко в подвал подсознания, надеясь, что она никогда не
вылезет наружу. Однако именно эта спрятанная часть, тень,
обладает колоссальной энергией. И чем глубже вы её зака-
пываете, тем сильнее она влияет на вашу жизнь, только уже
исподтишка, через неконтролируемые вспышки эмоций, на-



 
 
 

вязчивые мысли и повторяющиеся кармические сценарии.
В эзотерической традиции понятие тени расширяется.

Сюда включаются не только личные подавленные черты, но
и родовые травмы, коллективные страхи, а также отпечат-
ки прошлых воплощений, которые душа не смогла перера-
ботать. Тень в этом смысле – это вся непроявленная, неосве-
щённая сознанием часть вашего существа. Она подобна той
стороне Луны, которую мы никогда не видим, но которая
влияет на приливы и отливы. Многие духовные искатели со-
вершают одну и ту же ошибку: они пытаются «убить» или
«выжечь» тень светлыми ритуалами, молитвами, аффирма-
циями. Но тень не убиваема. Она – ваш естественный спут-
ник. И единственный способ перестать быть её жертвой – это
мужественно повернуться к ней лицом, изучить её, принять
как часть себя и тем самым лишить её демонической власти.

Настоящая работа с подсознанием и кармой начинает-
ся именно здесь. Любой внешний магический ритуал, лю-
бой обряд очищения останется пустой формальностью, если
внутри вас продолжает жить непрожитая обида, подавлен-
ный гнев или заглушенный страх. Именно тень создаёт те
самые кармические узлы, которые заставляют вас раз за ра-
зом наступать на одни и те же грабли. Вы можете перестав-
лять мебель в доме, менять работу, партнёров, даже страну,
но пока вы не встретитесь со своей тенью, судьба будет под-
совывать вам те же уроки. Поэтому первый шаг любого ис-
целения – это честное признание: всё, что вызывает во мне



 
 
 

сильное отвращение, осуждение или страх в других, на са-
мом деле есть во мне, просто я не хочу этого видеть.

Как тень формируется с детства
Процесс формирования тени начинается в самом раннем

возрасте, задолго до того, как вы научились говорить. Ребё-
нок появляется на свет абсолютно целостным. Он не знает,
что злиться – «плохо», а быть послушным – «хорошо». Он
просто живёт: кричит, когда голоден, смеётся, когда радост-
но, кусается, когда злится, тянется к чужим игрушкам, когда
хочет. Но очень быстро взрослые начинают транслировать
правила. «Не кричи, это некрасиво». «Не жадничай, отдай
машинку». «Не злись на бабушку, она же тебя любит». «Не
будь эгоистом, поделись». И ребёнок, которому жизненно
необходимо сохранять любовь и одобрение родителей, учит-
ся прятать «неприемлемые» проявления.

Куда же они деваются? Они не исчезают. Эмоция, которой
не позволили выйти наружу, застревает в теле. Мысль, кото-
рую не позволили высказать, превращается в мышечный за-
жим. Желание, которое застыдили, уходит в подвал психи-
ки и продолжает там жить своей жизнью. Так формируется
личная тень. У каждого человека она своя, в зависимости от
того, что именно в его семейной системе осуждалось. В од-
ной семье под запретом гнев, и тогда тень наполняется яро-
стью. В другой семье запрещена грусть («не ной, будь мужчи-
ной»), и тогда человек вырастает неспособным оплакать по-
терю, а его подавленная печаль выливается в депрессию или



 
 
 

психосоматику. В третьей семье табуирована сексуальность,
и тогда тень становится пристанищем для эротических фан-
тазий, которые потом проявляются в виде навязчивых вле-
чений или, наоборот, тотальной холодности.

Кроме личной тени, существует ещё тень родовая. Вы не
жили в 1937 году, вас не раскулачивали, вы не голодали в
блокаду, но ваше подсознание может хранить страх этих со-
бытий, переданный через гены и невербальные сигналы ро-
дителей. Дедушка, который пережил войну и никогда о ней
не говорил, но каждую ночь кричал во сне, передал вам не
его воспоминания, а саму структуру страха. Вы будете боять-
ся громких звуков или внезапной нужды, даже не понимая
почему. Это тоже тень. И она будет влиять на ваши решения,
пока вы не признаете: этот страх не мой, но он живёт во мне,
и я должен с ним поработать.

Признаки затенённых качеств
Как понять, что тень активна и требует внимания? Суще-

ствует несколько ярких маркеров, которые невозможно иг-
норировать, если вы честны с собой. Первый и самый оче-
видный – это сильная эмоциональная реакция на поведение
других людей. Если кто-то вас буквально бесит своим хва-
стовством, скорее всего, вы сами подавляете в себе желание
быть признанным и заметным. Если вы ненавидите слабых
и нытиков, значит, вы не принимаете свою собственную уяз-
вимость и запрещаете себе просить о помощи. Если вас при-
водят в ярость несправедливые начальники, вероятно, внут-



 
 
 

ри вас живёт подавленный бунтарь, который когда-то не смог
защитить себя. Проекция – это главный механизм, которым
тень даёт о себе знать. Вы видите в других то, что отказыва-
етесь видеть в себе.

Второй признак – это повторяющиеся сценарии неудач.
Тень создаёт кармические узлы, которые заставляют вас раз
за разом попадать в одни и те же обстоятельства. Например,
вы постоянно выбираете партнёров, которые вас предают.
Или вы регулярно оказываетесь в ситуации, когда вас не це-
нят на работе. Или у вас из раза в раз рушатся финансовые
планы в самый последний момент. Это не «злой рок» и не
«проклятие». Это ваша тень воспроизводит знакомую, пусть
и болезненную, программу. Подсознанию комфортнее зна-
комое страдание, чем незнакомое счастье. Поэтому оно бу-
дет саботировать ваши попытки вырваться из круга, пока вы
не осветите тень, которая этот круг создаёт.

Третий признак – хроническая усталость, апатия, отсут-
ствие радости даже от приятных вещей. Это происходит, ко-
гда вы тратите огромное количество психической энергии на
подавление тени. Представьте, что вам нужно одновремен-
но вести машину и постоянно одной ногой жать на тормоз,
а другой на газ. Рано или поздно мотор заглохнет. То же са-
мое с психикой. Борьба с собой съедает все ресурсы. Выход
– прекратить борьбу и начать наблюдать. Четвёртый признак
– необъяснимые болезни, особенно психосоматические: эк-
зема, астма, язва желудка, гипертония, мигрени. Тело не об-



 
 
 

манешь. Если вы годами глотаете обиду, желудок будет стра-
дать. Если вы сдерживаете крик, пострадает горло и щито-
видная железа. Если вы боитесь и не признаёте страх, сердце
начнёт давать сбои. Тело – это голос тени, который нельзя
заглушить аффирмациями.

Пятый признак – это навязчивые мысли и фантазии, кото-
рые вас пугают или стыдят. Вам вдруг приходит в голову же-
стокий образ, сексуальное желание, несовместимое с ваши-
ми ценностями, или мысль о том, чтобы сделать нечто амо-
ральное. Многие впадают в панику и думают: «Что со мной
не так? Я же хороший человек!» Но на самом деле это просто
тень напоминает о себе. Она не требует действия. Она требу-
ет признания. Чем спокойнее вы отнесётесь к этим тёмным
импульсам, тем меньше силы они будут иметь. Борьба и стыд
только подпитывают их энергией страха.

Ошибка борьбы с тьмой
Самая распространённая и самая разрушительная ошиб-

ка – это попытка победить тень. Люди идут к психологам,
к духовным учителям, покупают амулеты, читают мантры,
постятся, молятся, пытаются «выжечь» в себе зло. Это не
только бесполезно, но и вредно. Почему? Потому что тень
– это не враг. Это часть вашей психики, такая же необходи-
мая, как левая рука или правое лёгкое. Вы не можете удалить
часть себя. Вы можете только отнестись к ней с враждой, и
тогда она ответит вам саботажем, болезнями и невротиче-
скими симптомами. Представьте, что вы решили, что ваша



 
 
 

левая нога «плохая», и начали её ненавидеть, бить и пытать-
ся ампутировать. Что произойдёт? Вы станете хромым и бу-
дете страдать. Но нога не перестанет быть вашей ногой.

То же самое с тенью. Когда вы боретесь с ней, вы созда-
ёте внутреннюю гражданскую войну. Ваше сознание тратит
энергию на то, чтобы удерживать огромные пласты психики
в подвале. Эти пласты, в свою очередь, мстят вам через нев-
розы, срывы, необъяснимую агрессию или, наоборот, пол-
ную апатию. Парадокс в том, что тень, которую вы принима-
ете и признаёте, перестаёт быть опасной. Страх исчезает, как
только вы говорите: «Да, я тоже могу быть жадным. Да, во
мне живёт зависть. Да, я способен на жестокость, если меня
сильно толкнуть». Вы не становитесь от этого плохим. Вы
становитесь честным. А честность – это основа любой реаль-
ной духовной работы.

Внешние ритуалы потому и не срабатывают, пока внут-
ри живёт тьма, что они имитируют очищение, не затрагивая
причины. Вы можете трижды сходить на исповедь, но если
вы не признали свой гнев, он останется. Вы можете заказать
сорокоуст о здравии, но если вы не встретились со своей оби-
дой на мать, обида продолжит разрушать ваши отношения.
Вы можете переставить мебель по фэншуй, но кармический
узел в вашем солнечном сплетении от этого не развяжется.
Магия работает только тогда, когда она является внешним
продолжением внутренней работы. Ритуал имеет силу, если
вы уже проделали внутреннее движение. Иначе это просто



 
 
 

танец с бубном, который успокаивает ум, но не меняет ре-
альности.

Первое упражнение: диалог с тенью
Теория без практики мертва. Поэтому вот первое и са-

мое важное упражнение, которое начнёт процесс знакомства
с вашей тенью. Вам понадобится лист бумаги, ручка и 20 ми-
нут тишины. Никто не должен вас прерывать. Разделите лист
на две колонки. В левой колонке выпишите 10 качеств, ко-
торые вас сильнее всего раздражают в других людях. Не ду-
майте долго, берите первое, что приходит в голову. Напри-
мер: лень, лицемерие, жадность, хвастовство, трусость, же-
стокость, навязчивость, безответственность, нытьё, эгоизм.
Пишите честно, не подвергая эти качества моральной оцен-
ке. Просто зафиксируйте их.

Теперь самая трудная часть. В правой колонке напротив
каждого качества вам нужно написать, как это качество про-
явилось в вашей собственной жизни хотя бы один раз. Не
нужно оправдываться, объяснять обстоятельства или гово-
рить «но это было только потому что...». Просто признайте
факт. Например, напротив «жадность» напишите: «В про-
шлом году я не дал(а) коллеге денег в долг, хотя у меня были
лишние». Напротив «лицемерие»: «Я улыбаюсь начальнице,
которую терпеть не могу». Напротив «трусость»: «Я промол-
чал(а), когда надо было заступиться за подчинённого». Не
пытайтесь выглядеть хорошим. Это упражнение не для суда,
а для признания.



 
 
 

Если вы не можете припомнить ни одного случая прояв-
ления какого-то качества, скорее всего, именно это качество
является вашей самой глубокой тенью. Отсутствие памяти о
нём говорит о том, что вы вытеснили его особенно сильно.
Тогда напишите: «Я не помню, но готов(а) предположить,
что в определённых обстоятельствах я мог(ла) бы проявить
это». Затем выберите одно качество из левого столбца, кото-
рое вызвало самую сильную эмоцию. Мысленно обратитесь
к нему и скажите: «Я тоже умею быть таким(ой). Это часть
меня. Я не стыжусь этого, я изучаю это. Ты не враг, ты –
мой учитель». Почувствуйте, как в теле отзывается эта фра-
за. Возможно, появится сопротивление, дискомфорт, жела-
ние закрыть листок. Это нормально. Вы трогаете больное ме-
сто.

Повторяйте это упражнение каждые три дня, каждый раз
с новым списком качеств или углубляясь в те же самые. Че-
рез две недели вы заметите, что ваша реакция на этих лю-
дей в реальной жизни стала мягче. Вас перестанут «цеплять»
мелочи, потому что вы перестали проецировать на них свою
тень. И это будет первый реальный признак того, что тьма
начинает превращаться из скрытого врага в осознанного со-
юзника. А это и есть начало исцеления души, без которого
никакие магические ритуалы не имеют силы.



 
 
 

 
Часть 2. Свет как интеграция – не
борьба, а принятие целостности

 
Иллюзия разделения на добро и зло
С самого детства нас учат, что свет и тьма находятся по

разные стороны баррикад. Светлый герой сражается с тём-
ным злодеем. Хорошие поступки противопоставляются пло-
хим. Духовность ассоциируется с чистотой, отсутствием гне-
ва, всепрощением и постоянной улыбкой. Эта бинарная кар-
тина мира проникает в религию, в мораль, в воспитание, а
затем и в наше представление о душевном здоровье. Чело-
век, который хочет стать «светлым», начинает отсекать всё,
что кажется ему тёмным: агрессию, сексуальные желания, за-
висть, лень, эгоизм. Он пытается превратить себя в этакий
стерильный белый лист. Но природа не терпит пустоты. И
всё отсечённое не исчезает – оно уходит в тень и начинает
действовать оттуда с удвоенной силой.

На уровне подсознания и кармы это разделение на добро
и зло оказывается иллюзией, причём иллюзией опасной. По-
чему? Потому что сами понятия «добра» и «зла» зависят от
точки зрения. То, что хорошо для волка, плохо для зайца. То,
что считается праведным в одной культуре, в другой может
быть смертным грехом. Но есть нечто более глубокое, чем
моральные оценки. Это целостность. Свет в истинном, эзо-



 
 
 

терическом и одновременно психологическом смысле – это
не отсутствие тени, а способность удерживать в своём осо-
знанном поле и светлое, и тёмное, не отождествляясь полно-
стью ни с тем, ни с другим. Это способность сказать: «Во мне
есть любовь, но есть и ненависть. Во мне есть щедрость, но
есть и жадность. И всё это – я, просто в разных пропорциях
и контекстах».

Когда вы говорите себе «я светлый человек», вы автома-
тически создаёте двойную ловушку. Первая – это гордыня.
Вы начинаете неосознанно считать себя лучше тех, кто «не
такой светлый». Вы осуждаете других за их гнев, зависть,
слабость, не замечая, что это осуждение – тоже проявление
вашей собственной непризнанной тени. Вторая ловушка –
это хрупкость. Поскольку ваш образ «светлого человека» не
включает в себя тени, любая критика, любая ошибка, лю-
бое проявление негативных эмоций разрушает этот образ до
основания. Вы впадаете в стыд, вину, самобичевание. Вы
тратите колоссальные усилия на поддержание маски. А ис-
тинный свет вообще не требует маски. Он требует мужества
быть настоящим – испуганным, злым, неуклюжим, несовер-
шенным – и при этом продолжать расти.

Именно поэтому все великие духовные традиции, на сво-
ей глубинной сути, говорят не о победе над злом, а о преодо-
лении двойственности. «Познай себя» – это призыв к тоталь-
ному самопознанию, включая самые тёмные уголки. «Будьте
как дети» – потому что дети ещё не знают самоосуждения и



 
 
 

не делят себя на хорошие и плохие части. «Не судите, да не
судимы будете» – потому что осуждение другого есть проек-
ция собственной непризнанной тени. Истинный свет не си-
яет поверх тьмы. Он прорастает из глубины принятия тьмы.
Как лотос вырастает из болотной грязи, так и зрелая душа
расцветает не вопреки своим несовершенствам, а благодаря
их честной интеграции.

Парадокс: чем больше принимаешь тьму, тем ярче сияешь
На первый взгляд это звучит абсурдно. Как принятие соб-

ственной жадности или трусости может сделать вас более
светлым? Не приведёт ли это к тому, что вы начнёте воро-
вать или убегать при первой опасности? Опыт тысячелетней
психотерапии, а также глубинных духовных практик говорит
об обратном. Когда вы перестаёте бороться со своей «тём-
ной» частью и начинаете её просто наблюдать, без осужде-
ния, вы лишаете её энергии бунта. Тень перестаёт быть по-
давленным врагом, который только и ждёт момента, чтобы
вырваться наружу. Она становится просто ещё одним пото-
ком психической энергии, который вы можете направить в
конструктивное русло.

Рассмотрим на примере гнева. Человек, который подавля-
ет гнев, считая его «недуховным», будет накапливать раздра-
жение годами. В конце концов он либо взорвётся по совер-
шенно ничтожному поводу, уничтожив отношения с близки-
ми, либо заработает гипертонию или язву. Но если он при-
знаёт: «Да, я могу злиться. Это моя энергия. Я не буду её вы-



 
 
 

брасывать на людей, но я дам ей место внутри себя», – про-
исходит чудо. Он учится замечать гнев в момент его зарож-
дения, ещё до того, как тот захватил сознание. Он может ска-
зать: «Я злюсь, и это нормально. Я не буду действовать под
влиянием этой злости, но я не буду и притворяться, что её
нет». И тогда гнев, получив право на существование, быстро
проходит, не оставляя разрушительных последствий. Энер-
гия гнева трансформируется в решительность, в способность
отстаивать свои границы, в силу говорить «нет».

То же самое с обидой. Пока вы боретесь с обидой, пытаясь
«простить» через силу, вы только фиксируете её глубже. Но
если вы говорите себе: «Да, меня обидели. Да, мне больно.
Я имею право на эту боль. Я не буду убегать от неё и не бу-
ду делать вид, что ничего не случилось», – обида начинает
таять. Потому что сопротивление прекратилось. Парадокс в
том, что любое чувство, которому позволено быть, быстро
трансформируется. Чувство, которое запрещено, становит-
ся хроническим. Принятие тьмы – это не потакание ей. Это
освобождение себя от уз внутренней войны. И в этом осво-
бождении высвобождается колоссальное количество психи-
ческой энергии, которую вы раньше тратили на отрицание.
Эта энергия и есть тот самый свет.

Свет – это не моральное качество. Свет – это свобод-
ное течение жизненной силы, не заблокированной страхами,
обидами и самоосуждением. Чем меньше вы боретесь с со-
бой, тем больше этой силы у вас есть. Чем честнее вы при-



 
 
 

знаёте свои тёмные стороны, тем меньше они управляют ва-
ми из тени. Поэтому самые яркие, вдохновляющие люди, ко-
торых вы встречали, никогда не притворялись святыми. Они
могли признаться в зависти, в страхе, в глупости, но в их гла-
зах горел живой огонь. А «чистенькие» добрячки с натуж-
ной улыбкой часто вызывают смутную тоску и подозрение.
Потому что мы бессознательно чувствуем: там, внутри, что-
то не так, там что-то зажато. Истинный свет всегда живой,
противоречивый, иногда колючий, но всегда настоящий.

Различие между действием и импульсом
Один из главных страхов, который блокирует людей от ра-

боты с тенью, звучит примерно так: «Если я признаю свою
агрессию, я стану агрессивным. Если я признаю свою жад-
ность, я начну воровать. Если я признаю свои тёмные фан-
тазии, я воплощу их в жизнь». Это глубочайшее заблужде-
ние, которое, тем не менее, очень трудно развеять, потому
что оно подкрепляется ложным убеждением: мысли и чув-
ства равны действиям. На самом деле между импульсом и
действием лежит огромная пропасть осознанности. Вы мо-
жете чувствовать ярость до зубовного скрежета и при этом
не ударить человека. Вы можете испытывать сильное сексу-
альное желание к чужому партнёру и при этом не нарушать
свои моральные границы. Вы можете завидовать белой зави-
стью и не делать гадостей.

Импульс – это просто сигнал от вашей психики или тела.
Это электрический разряд, химическая реакция. Он возни-



 
 
 

кает и исчезает за секунды, если вы не начинаете его накру-
чивать. Действие – это сознательный выбор, который вы де-
лаете. Между ними есть пространство, и именно в этом про-
странстве живёт истинная свобода и истинный свет. Когда
вы отрицаете свой импульс, вы лишаете себя доступа к этому
пространству, потому что действуете автоматически – либо
подавляете (что ведёт к соматике), либо срываетесь (потому
что больше не можете терпеть). Когда же вы признаёте им-
пульс: «Ага, сейчас во мне поднялась волна гнева», – вы по-
лучаете возможность выбрать: выдохнуть, выйти из комна-
ты, сказать спокойно, наконец, просто позволить волне про-
катиться без внешнего действия.

Работа с тенью как раз и учит отличать импульс от дей-
ствия. Вы можете мысленно, в безопасном пространстве во-
ображения, прожить свою самую тёмную фантазию. Убейте
в воображении обидчика. Украдите в воображении милли-
он. Представьте, как вы тратите его на самые постыдные удо-
вольствия. Это не делает вас убийцей или вором. Наоборот,
это даёт вашей тени выход в символической форме, после
чего в реальной жизни вам уже не нужно будет это вопло-
щать. Многие святые и мистики практиковали такие «духов-
ные упражнения» – они сознательно входили в самые низ-
менные образы, чтобы превзойти их, а не избегать. Свет в
этом контексте – это не отсутствие тёмных импульсов, а спо-
собность наблюдать их, не теряя себя.

Чем сильнее вы боитесь своих импульсов, тем сильнее они



 
 
 

вас контролируют. Страх придаёт им гигантские размеры.
Как только вы осмеливаетесь посмотреть на свой страх – «да,
я боюсь, что я чудовище» – и разобрать его на составляю-
щие, чудовище уменьшается до размеров комнатной мыш-
ки. И вы видите, что за этим страхом стоит просто детская
рана, просто невыплаканная слеза, просто несказанное сло-
во. И тогда вы можете заняться исцелением настоящей при-
чины, а не борьбой с воображаемым монстром. Вот что та-
кое работа с тенью: это не потакание низшим инстинктам, а
освобождение себя от их бессознательной тирании.

Техника «Тень на свету»
Теперь перейдём к конкретной практике, которая помо-

жет вам лично ощутить этот парадокс – что принятие тени
усиливает свет. Техника называется «Тень на свету». Она
требует от вас минимум 15 минут полного одиночества и ти-
шины. Сядьте удобно, спину лучше держать прямой, но не
напряжённой. Закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха
и выдоха, постепенно замедляя ритм. Почувствуйте, как ва-
ше тело расслабляется, как мысли начинают течь медленнее.
Не пытайтесь их остановить, просто наблюдайте.

Теперь представьте перед собой большой экран, как в ки-
нотеатре. Вызовите на этот экран образ человека, который
вызывает у вас сильную негативную реакцию. Это может
быть кто-то из прошлого или настоящего – бывший партнёр,
родитель, коллега, политик. Не выбирайте самых травмиру-
ющих людей для первого раза, начните с умеренного раздра-



 
 
 

жения. Увидьте этого человека как можно ярче: его лицо,
позу, одежду. Заметьте, какие ощущения в теле возникают
при этом образе. Где тепло? Где холод? Где сжатие?

Теперь, глядя на этот образ, мысленно произнесите фра-
зу: «Всё, что я в тебе осуждаю, есть во мне». Ваше созна-
ние почти наверняка воспротивится. Вы услышите внутрен-
ний голос: «Нет, это неправда! Я совсем не такой! Он же жу-
лик/ханжа/идиот, а я – нет!» Это сопротивление – и есть при-
знак того, что вы коснулись тени. Не спорьте со своим сопро-
тивлением. Просто повторите фразу ещё раз, мягко, без на-
силия над собой. Скажите её как гипотезу, как эксперимент:
«А что, если это правда? Что, если то, что меня в нём бесит,
– это моя собственная тень?»

Затем скажите третью фразу: «Я разрешаю себе быть та-
ким же. Это не делает меня плохим». Здесь сопротивление
может быть ещё сильнее. Ваше эго будет кричать: «Ты что,
хочешь стать жуликом?» Но вы не становитесь. Вы всего
лишь разрешаете себе иметь эту возможность в своём репер-
туаре. Вы не обязаны её реализовывать. Просто признаёте:
да, в определённых обстоятельствах, под определённым дав-
лением, я мог бы проявить то же качество. Это не моя сущ-
ность, но это часть моего человеческого потенциала. Почув-
ствуйте, как напряжение в теле начинает спадать. Возможно,
появится странное облегчение.

Теперь наступает ключевой момент. Представьте, что из
вашего солнечного сплетения, из области между рёбрами,



 
 
 

начинает исходить золотистый, тёплый свет. Он не ослепи-
тельный, не агрессивный. Он мягкий, как лунный свет или
свет заката. Направьте этот свет на образ человека на экране.
Не пытайтесь его сжечь или уничтожить. Просто освещайте
его ровным, добрым светом. Скажите мысленно: «Ты – мой
учитель. Спасибо тебе за зеркало. Я вижу в тебе себя, и я
прощаю нас обоих». Держите этот свет 2-3 минуты. Затем
позвольте образу растаять, а свету – наполнить всё ваше те-
ло изнутри.

Откройте глаза. Не оценивайте своё состояние как «стало
лучше или хуже». Просто отметьте любые ощущения. Воз-
можно, вы почувствовали грусть, зевоту, лёгкое головокру-
жение. Это нормально – выходят старые блоки. Практикуйте
эту технику каждый день в течение двух недель, каждый раз
с новым «раздражающим» человеком. Вы заметите, что ва-
ши реакции на этих людей в реальной жизни станут намного
слабее. А главное – вы начнёте ловить себя на мысли: «Ах,
вот оно что. Меня бесит его лень, потому что я сам запре-
щаю себе отдыхать». Это и есть интеграция тени. Это и есть
свет, который не борется, а понимает.

Свет как сострадание к себе
Интеграция тени начинается с одного фундаментально-

го навыка, без которого все техники останутся пустыми же-
стами. Этот навык – сострадание к себе. Парадоксально, но
большинство людей относятся к себе с куда большей жесто-
костью, чем к любому другому существу. Вы можете про-



 
 
 

стить другу его ошибку, но будете годами себя казнить за по-
хожий проступок. Вы можете с пониманием отнестись к чу-
жой слабости, но свою собственную назовёте «низостью» и
«слабохарактерностью». Именно это внутреннее безжалост-
ное осуждение и держит тень в подвале. Потому что вы бо-
итесь посмотреть на свои тёмные стороны – не потому, что
они ужасны, а потому, что вы знаете: вы их не простите. Вы
будете себя мучить.

Истинный свет начинается с акта милосердия по отноше-
нию к самому себе. Вспомните три ситуации из своей жиз-
ни, где вы себя предали. Где вы солгали ради выгоды. Где
вы промолчали, когда надо было защитить слабого. Где вы
поступили трусливо, эгоистично или жестоко. Не избегайте
этих воспоминаний, но и не тоните в них. Теперь перепиши-
те каждую ситуацию так, будто вы – ваш лучший друг, кото-
рый всё понимает, не осуждает и хочет только одного: что-
бы вы извлекли урок и пошли дальше. Напишите: «В тот мо-
мент ты сделал лучшее, на что был способен, имея те ресур-
сы и ту степень осознанности. Ты не хотел никому зла на са-
мом деле. Твоя тень пыталась тебя защитить от ещё большей
боли. Я понимаю тебя. Я прощаю тебя».

Прочитайте эти письма вслух. Почувствуйте, как что-то
оттаивает в груди. Скорее всего, вы заплачете. Это хорошие
слёзы – слёзы освобождения. Вы не оправдываете свои по-
ступки. Вы просто перестаёте быть палачом для самого себя.
А без этого внутреннего палача тень теряет своего главного



 
 
 

тюремщика и может наконец выйти на свет, чтобы быть уви-
денной, принятой и трансформированной. Свет, который вы
ищете, – это не сияние безгрешного ангела. Это тёплое, чело-
веческое, иногда усталое, но бесконечно мудрое «я всё рав-
но тебя люблю», обращённое к самому себе. И когда вы на-
учитесь этому, вы с удивлением обнаружите, что точно так
же, естественно, вы начинаете относиться и к другим. А это
и есть высшая кармическая практика.



 
 
 

 
Часть 3. Подсознание –

язык образов, симптомов
и синхронистичностей

 
Структура подсознания с точки зрения работы с кармой
Подсознание – это не просто хранилище забытых воспо-

минаний, как полагали ранние психоаналитики. В эзотери-
ческой и глубинной психологической традиции подсознание
предстаёт как живая, дышащая экосистема, где переплетают-
ся личные травмы, родовые сценарии, архетипические обра-
зы и кармические отпечатки из прошлых воплощений. Оно
не говорит на языке слов и логических доводов, потому что
слова – это инструмент сознательного, аналитического ума.
Подсознание говорит на языке образов, телесных ощуще-
ний, внезапных озарений, повторяющихся совпадений и, ко-
нечно, снов. Если сознание подобно капитану корабля, кото-
рый составляет маршрут и отдаёт приказы, то подсознание
– это огромная команда, трюмы, двигатели и сам океан. Ка-
питан может кричать «вперёд», но если в трюмах пробоина,
а команда бунтует, корабль не сдвинется с места или пойдёт
ко дну.

Кармические отпечатки, которые в восточных традици-
ях называют санкхарами или васанами, хранятся именно на
этом глубинном уровне. Это не записи в небесной книге,



 
 
 

а реальные нейронные и энергетические паттерны. Каждый
раз, когда вы испытывали сильную эмоцию и не проживали
её до конца, каждое ваше действие, совершённое в неосо-
знанности, оставляло след. Эти следы складываются в про-
граммы автопилота. Например, если в детстве вы несколь-
ко раз столкнулись с публичным унижением, а потом пода-
вили гнев и стыд, подсознание сформировало программу:
«проявление себя опасно». Отныне, даже если вы сознатель-
но хотите выступать на сцене или брать на себя ответствен-
ность, подсознание будет саботировать ваши усилия через
внезапную охриплость голоса, страх, забывчивость или фи-
зическую слабость. Вы будете искренне не понимать, поче-
му всё идёт не так, ведь вы же «хотите». Но подсознание не
подчиняется приказам. Оно подчиняется только исцелению
и интеграции.

Одна из главных проблем в работе с кармой заключается
в том, что подсознание не знает времени. Оно живёт в веч-
ном «сейчас». Для него травма, случившаяся в пять лет, так
же актуальна, как только что упавшая на ногу гиря. Поэтому
взрослый мужчина может впасть в детскую беспомощность,
когда начальник повышает голос, потому что подсознание
«не видит» разницы между отцом и начальником. Оно про-
сто реагирует на знакомый паттерн – на угрожающую инто-
нацию. Более того, подсознание часто маскирует один смысл
под другим. Оно как сновидец использует метафоры: страх
смерти может маскироваться под фобию пауков, подавлен-



 
 
 

ная сексуальность – под непреодолимое желание мыть ру-
ки, а страх отвержения – под перфекционизм и бесконеч-
ное откладывание дел. Чтобы расшифровать эти послания,
нам нужны инструменты. И первый инструмент – это внима-
тельное наблюдение за тремя каналами связи: телом, эмоци-
ональными триггерами и сновидениями.

Три канала связи с подсознанием
Первый канал – это ваше физическое тело. Тело нико-

гда не лжёт. Оно не умеет притворяться и не подчиняется
социальным маскам. Если вы научитесь слушать тело, оно
расскажет вам о ваших кармических узлах больше, чем лю-
бой психолог. Хронические зажимы в плечах и шее говорят
о том, что вы несёте на себе непосильную ответственность,
возможно, не свою. «Плечи тяжёлым грузом» – это не мета-
фора, а реальное мышечное напряжение, вызванное ощуще-
нием долга перед родителями, детьми или миром. Проблемы
с желудком – язвы, гастриты, рефлюксы – сигнализируют о
непереваренных обидах, о том, что вы «проглотили» что-то,
что не смогли пережевать и принять. Желудок перерабаты-
вает пищу, а также перерабатывает жизненные впечатления.
Если вы не можете «переварить» чьи-то слова или события,
желудок страдает.

Кожные заболевания – экзема, псориаз, аллергия – по-
чти всегда связаны с нарушением границ. Кожа – это барьер
между «я» и «не-я». Если вы не умеете говорить «нет», если
вы вынуждены терпеть прикосновения или ситуации, кото-



 
 
 

рые вас раздражают, кожа начинает «кричать» сыпью. Аст-
ма и другие проблемы с дыханием говорят о неспособности
«вздохнуть полной грудью», о запрете на выражение боли
или радости. Хроническая боль в пояснице часто связана с
финансовыми страхами и ощущением отсутствия опоры. Го-
ловные боли напряжения – с самокритикой и подавленным
гневом. Важно понимать: тело не наказывает вас. Оно пыта-
ется достучаться. Каждый симптом – это послание на язы-
ке, который вы можете выучить. Заведите дневник, в кото-
рый будете записывать: «сегодня заболело правое колено –
что происходило в жизни за день до этого?» Очень быстро
вы обнаружите корреляции. И тогда симптом превратится из
врага в союзника.

Второй канал – это эмоциональные триггеры. Триггер –
это внешний стимул, который вызывает несоразмерно силь-
ную эмоциональную реакцию. Кто-то назвал вас «неумёхой»
– а вы впали в ярость на три дня. Партнёр забыл поздравить
с праздником – а вы чувствуете себя так, будто вас бросили в
детстве. Начальник сделал замечание – а вы не можете спать
и прокручиваете сценарии мести. Любая эмоциональная ре-
акция, которая превышает разумную для данной ситуации,
– это голос подсознания. Оно говорит: «Здесь старая рана.
Здесь кармический узел. Обрати внимание». Работа с триг-
герами – это не попытка подавить эмоцию, а попытка рас-
шифровать её. Спросите себя: «Когда в прошлом я чувство-
вал(а) то же самое? В каком возрасте? В какой ситуации?»



 
 
 

Ответ придёт не сразу, но если вы будете задавать этот во-
прос регулярно, подсознание начнёт выдавать образы, вос-
поминания, ассоциации.

Третий канал – это сновидения. Сон – это королевская до-
рога в подсознание, как говорил Фрейд. Но не потому, что
сны можно проинтерпретировать по словарю «если присни-
лась рыба – к беременности». Сны говорят на индивидуаль-
ном языке метафор. Один и тот же образ для разных людей
означает разное. Поэтому самый надёжный способ работать
со снами – это задавать сну вопросы и вести дневник. Ес-
ли вам приснился лабиринт, не ищите в интернете значение.
Спросите свой сон: «Как я чувствовал(а) себя в этом лаби-
ринте? Боялся(лась) или любопытствовал(а)? Был ли выход?
Кто ещё там был?» Ответы придут в виде новых ассоциаций.
Повторяющиеся сны – особенно важный сигнал. Если вы го-
дами видите один и тот же сюжет (опаздание на поезд, паде-
ние с высоты, экзамен, к которому вы не готовились), значит,
подсознание бьёт в набат. Оно говорит: «Эта тема не прора-
ботана, сделай что-нибудь, ради бога». Пока вы не обратите
внимание, сон будет повторяться, а в реальной жизни – вос-
производиться тот же сценарий неудачи.

Как подсознание искажает кармические сигналы
Подсознание – не компьютер, который выдаёт информа-

цию в чистом виде. Оно искажает, шифрует, смешивает. И
у этого есть своя мудрость. Если бы подсознание обрушива-
ло на сознание всю правду о наших травмах и кармических



 
 
 

долгах сразу, мы бы сошли с ума. Поэтому оно посылает сиг-
налы, которые сначала можно не понять, но постепенно, при
должном внимании, расшифровать. Одна из основных форм
искажения – это смещение. Травма, связанная с отцом, мо-
жет проявляться как страх начальников. Обида на мать – как
хроническая ссора с женским коллективом. Страх бедности
из-за дефолта 1998 года – как иррациональная жадность к
мелочам. Чтобы увидеть истинную причину, нужно просле-
дить цепочку ассоциаций, а не довольствоваться первым зве-
ном.

Вторая форма искажения – это символизация. Подсозна-
ние любит заменять абстрактные понятия конкретными об-
разами. Страх одиночества может воплотиться в сон о забро-
шенном доме. Чувство вины – в образ окровавленных рук.
Непрожитая радость – в полёт над зелёным лугом. Симво-
лы не универсальны, но есть архетипические паттерны: вода
символизирует эмоции и бессознательное, дом – структуру
личности, дорога – жизненный путь, зубы – силу и способ-
ность «пережёвывать» жизненные ситуации. Если вы увиде-
ли во сне, что у вас выпали зубы, это не обязательно зна-
чит, что вы умрёте или кто-то умрёт. Чаще всего это говорит
о страхе потерять контроль, о чувстве беспомощности в ка-
кой-то ситуации. Но опять же – спрашивайте свой сон.

Третье искажение – это диссоциация. Когда травма слиш-
ком тяжела, подсознание может вытеснить не только память
о ней, но и саму способность чувствовать. Человек становит-



 
 
 

ся «эмоционально замороженным». Он не помнит детства,
не чувствует боли, не радуется. Это защитный механизм, но
он блокирует и кармическое исцеление. В таких случаях сиг-
налы приходят только через тело (психосоматика) или че-
рез внешние события (синхронистичности). Человек может
годами ходить к врачам по поводу «непонятной слабости»,
пока не отправится к психотерапевту и не вспомнит, что в
три года его оставили в больнице одного на две недели. Тело
помнило, сознание – нет. Диссоциация преодолевается мед-
ленно, через восстановление контакта с телом и чувствами,
через мягкие техники сенсомоторной психотерапии. Ни в
коем случае нельзя «ломать» защиту силой – это может при-
вести к психозу.

Наконец, подсознание искажает кармические сигналы че-
рез то, что Юнг называл синхронистичностью – осмыс-
ленным совпадением, не имеющим причинно-следственной
связи. Вам нужно принять важное решение, и вдруг по теле-
визору звучит фраза, которая точно описывает вашу ситуа-
цию. Вы думаете о старом друге, и он звонит. Вы решаете уй-
ти с работы, и на следующий день вам снятся часы без стре-
лок. Синхронистичности – это не просто совпадения. Это
«подмигивания» подсознания через внешний мир. Они по-
казывают, что ваша внутренняя реальность и внешняя син-
хронизированы. Если вы учитесь читать язык синхронистич-
ностей, вы получаете мощный навигатор. Но будьте осторож-
ны: паранойя и поиск скрытых знаков во всём – это не син-



 
 
 

хронистичность, а тревожное расстройство. Здоровое отно-
шение – замечать яркие совпадения, но не превращать жизнь
в гадание.

Техника «Стоп-кадр»
Теперь перейдём к первой практической технике, кото-

рая позволяет перехватывать послания подсознания в режи-
ме реального времени, ещё до того, как они превратятся в
болезнь или катастрофу. Техника называется «Стоп-кадр».
Вам потребуется всего лишь ваше внимание и, возможно,
маленький блокнот, который всегда под рукой. Условие: вы
выполняете её в течение дня каждый раз, когда замечаете
сильную эмоцию. Не нужно ждать особого настроения или
часа. Эмоция возникла – вы останавливаетесь.

Шаг первый: остановитесь. Буквально. Если вы идёте –
притормозите. Если разговариваете – сделайте паузу (можно
сказать собеседнику: «одну секунду, я задумался»). Если вы
одни – закройте глаза на 10 секунд. Остановка нужна, чтобы
прервать автоматический поток. Шаг второй: зафиксируйте
внешний стимул. Спросите себя: «Что именно произошло
за секунду до того, как я почувствовал(а) эту эмоцию?» Не
«почему» (это анализ), а «что именно» (это факт). Напри-
мер: «Начальник повысил голос», «Ребёнок разбил чашку»,
«Партнёр не ответил на сообщение», «Я увидел(а) в зеркале
своё отражение». Будьте конкретны.

Шаг третий: назовите эмоцию. Не «мне плохо», а точ-
но: злость, страх, тоска, стыд, вина, обида, отвращение, пре-



 
 
 

зрение, гнев, тревога. Если у вас богатый эмоциональный
словарь – отлично. Если нет, используйте базовые. Важно
признать именно чувство, а не его интерпретацию («меня
оскорбили» – это интерпретация, а «я чувствую гнев» – это
факт). Шаг четвёртый: самый важный – найдите аналогию в
прошлом. Спросите: «Когда в прошлом я чувствовал(а) то
же самое, возможно, в другом контексте? Какое воспомина-
ние или образ всплывает спонтанно?» Не думайте, не анали-
зируйте, просто позвольте первому образу, слову, картинке
прийти. Может прийти образ отца, который отворачивается.
Может вспомниться случай в школе. Может появиться аб-
страктное ощущение темноты или падения.

Шаг пятый: запишите результаты в блокнот. Четыре пунк-
та: стимул, эмоция, образ/воспоминание, дата и время. За-
писывайте даже то, что кажется неважным. Через неделю у
вас накопится дневник. Сядьте и просмотрите записи. Ищи-
те повторяющиеся темы. Вы увидите, что, например, каждый
раз, когда вас критикуют, вы чувствуете не просто злость, а
страх, и приходит образ матери, которая кричит. Или каж-
дый раз, когда вас просят о помощи, вы чувствуете удушье,
и приходит образ тонущего человека. Это и есть ваш личный
код. Вы расшифровали, какой старый кармический узел ак-
тивируется в новой ситуации.

После того как вы нашли повторяющуюся тему, вы може-
те перейти к следующему этапу: сознательно разорвать авто-
матическую связь. Когда в следующий раз возникнет тот же



 
 
 

стимул, вы скажете себе: «Ага, сейчас подсознание хочет за-
пустить старую программу страха. Но это прошлое. Сейчас
я в безопасности. Я выбираю новую реакцию». Не ругайте
себя, если с первого раза не получится. Просто замечание –
это уже 80% успеха. Техника «Стоп-кадр» постепенно пре-
вращает вас из марионетки подсознания в наблюдателя. А
наблюдатель, как мы знаем из предыдущих частей, уже не
отождествлён с программой. Он свободен выбирать.

Работа со снами для очищения подсознания
Сны – это самый прямой и при этом самый недооценён-

ный канал. В современном мире люди относятся к снам как к
помехе: «подумаешь, приснилась ерунда, забыл». Но если вы
начнёте относиться к снам как к посланиям от вашей души,
вы откроете источник невероятной мудрости. Прежде всего,
необходимо завести дневник сновидений. Положите тетрадь
и ручку рядом с кроватью, а лучше – диктофон на телефоне,
чтобы записывать, не просыпаясь полностью. Первое прави-
ло: записывайте сон сразу после пробуждения, не вставая с
постели, даже если вам кажется, что вы помните. Через пять
минут 90% сна исчезает. Второе правило: записывайте всё,
даже бессмысленные детали – цвета, запахи, погоду, эмоции,
диалоги. Именно детали часто являются ключом.

Второй шаг – научиться задавать снам вопросы. Не интер-
претируйте сон в духе «к чему бы это». Вместо этого, глядя
на запись, спросите: «Как я себя чувствовал(а) в этом сне?»
Если вам снился кошмар, не пытайтесь сразу найти внеш-



 
 
 

ний референт. Просто примите страх как факт. Спросите:
«Что в моей текущей жизни вызывает похожее чувство?»
Очень часто ответ приходит в течение дня в виде инсайта.
Третий шаг: обратите внимание на повторяющиеся символы.
Если вам часто снится вода (море, река, потоп), подумайте
о своей эмоциональной жизни. Вода символизирует чувства.
Спокойное море – эмоциональное равновесие. Бурная река
– непрожитые страсти. Грязная вода – застоявшиеся обиды.
Если снятся зубы – обратите внимание на ситуации, где вы
чувствуете бессилие или боитесь потерять контроль. Если
снится дорога – это ваш жизненный путь, посмотрите, куда
она ведёт и в каком она состоянии.

Перед сном можно давать подсознанию задание. Это мощ-
ная техника, которую использовали многие психотерапевты
и мистики. За несколько минут до засыпания, лёжа в крова-
ти, сформулируйте чёткий запрос. Например: «Моё подсо-
знание, сегодня ночью я хочу получить информацию о мо-
ём самом старом блоке, который мешает мне в отношениях.
Пожалуйста, покажи его в образе, который я смогу понять».
Не давите, не требуйте мгновенного ответа. Произнесите это
спокойно, доверчиво. Затем засните как обычно. Утром, да-
же если вы не помните сон, обратите внимание на первое
чувство при пробуждении. Иногда ответ приходит не в виде
сна, а в виде внезапного воспоминания или ощущения в те-
ле.

Если вы помните сон, но он вам совершенно непонятен,



 
 
 

используйте технику активного воображения. Закройте гла-
за, вернитесь в конец сна и задайте одному из персонажей во-
прос: «Зачем ты здесь? Что ты мне хочешь сказать?» Пред-
ставьте, что персонаж отвечает. Это не фантазия – это диа-
лог с подсознанием, который Юнг использовал как основной
метод. Ответы могут быть неожиданными и глубокими. По-
сле такого диалога поблагодарите персонажа и представьте,
как он трансформируется во что-то более светлое. Практи-
куйте работу со снами не реже двух-трёх раз в неделю. Через
месяц ваша интуиция обострится, а кармические узлы, ко-
торые раньше были скрыты, начнут проявляться в сюжетах
снов, давая вам возможность их распутать наяву.

Синхронистичности как голос подсознания во внешнем
мире

Синхронистичности – это «случайные» совпадения, кото-
рые несут смысл. Юнг ввёл этот термин для описания явле-
ний, когда внутреннее состояние человека и внешнее собы-
тие совпадают без очевидной причинно-следственной связи.
Например, вы думаете о конкретном человеке, и он звонит.
Вы размышляете о проблеме, и открываете книгу на нужной
странице. Вы решаете бросить курить, и на следующий день
бросаете пачку в урну, где оказывается скидочный купон на
никотиновые пластыри. Синхронистичности – это не магия
в смысле нарушения законов физики. Это проявление глу-
бинного единства психики и материи, о котором говорили
ещё в древних мистических учениях.



 
 
 

Как использовать синхронистичности в работе с подсо-
знанием и кармой? Во-первых, научиться их замечать. Боль-
шинство людей проходят мимо самых ярких совпадений,
списывая их на случайность. Начните вести дневник синхро-
нистичностей. Записывайте дату, время, что вы думали или
чувствовали, и что случилось. Очень быстро вы увидите, что
совпадения не случайны. Во-вторых, не пытайтесь их интер-
претировать слишком буквально. Синхронистичность – это
не закодированное предсказание. Это скорее подтверждение
того, что вы на правильном пути или, наоборот, сигнал тре-
воги. Если вы несколько раз подряд, думая о новом проекте,
встречаете чёрных кошек, это не значит, что проект прова-
лится. Это значит, что в вашем подсознании есть страх про-
вала, и он проявляется вовне. Истинный смысл синхрони-
стичности – в том, чтобы увидеть своё внутреннее состоя-
ние, отражённое в зеркале мира.

Один из мощнейших способов работы с синхронистично-
стями – это «заказ знаков». Вы можете сознательно попро-
сить подсознание или Вселенную (как вам ближе) дать знак в
ситуации неопределённости. Сформулируйте запрос чётко:
«Если мне стоит принять это предложение о работе, пусть в
течение трёх дней произойдёт синхронистичность с образом
синего цвета». И затем просто наблюдайте. Не ищите специ-
ально, не высматривайте. Просто будьте открыты. Когда знак
приходит, вы его узнаёте по чувству «ага!», по внутреннему
щелчку. Важно: никогда не просите знаков в критических



 
 
 

ситуациях, когда вы в панике. Паника искажает восприятие,
и вы будете видеть знаки везде, даже в мусорном баке. Толь-
ко спокойное, нейтральное состояние даёт чистое распозна-
вание.

И последнее: не становитесь заложником синхронистич-
ностей. Они – помощники, а не хозяева. Если вы каждое
своё решение ставите в зависимость от «знаков», вы отдаёте
свою свободу внешнему. Зрелая работа с подсознанием под-
разумевает, что вы слушаете все каналы – тело, эмоции, сны,
синхронистичности – но окончательное решение принимае-
те сами, соединяя их с разумом и волей. Когда вы достигнете
такого баланса, вы ощутите, что мир вокруг становится бо-
лее «прозрачным». Вы будете видеть, как ваше внутреннее
состояние отражается во внешних событиях, и сможете кор-
ректировать его до того, как эти события примут кармиче-
ский оборот. Это и есть высшая цель третьей части мануала
– научиться читать язык своей души, чтобы перестать быть
игрушкой в руках неосознанной судьбы и стать со-творцом
собственного пути.



 
 
 

 
Часть 4. Карма как причинно-

следственный узор – разбор типов
 

Не наказание, а инерция неосознанного выбора
Одна из самых устойчивых и вредных иллюзий человече-

ства – это представление о карме как о небесном суде, где
добрые дела складываются в плюс, а злые – в минус, и в мо-
мент смерти подводится баланс. Эта карикатура на карму
пришла с Запада через популяризацию восточных учений и
породила массу неврозов: люди начинают торговаться с Все-
ленной, бояться каждого чиха и пытаться «отработать кар-
му» постом или паломничеством. Всё это – глубокое непо-
нимание. Карма не является наказанием, потому что некому
наказывать. Нет ни бога-карателя, ни космического проку-
рора, ни книги судеб, где записаны ваши грехи. Карма – это
просто причинно-следственная инерция, закон сохранения
энергии, применённый к сфере сознания и действия.

Попробуем объяснить на понятном примере. Если вы
каждый день будете бросать мяч об стену, он будет каждый
день возвращаться к вам. Если вы будете бросать его силь-
нее, он вернётся быстрее и ударит больнее. Но стена не зла на
вас, она просто отражает. То же самое с вашими поступками,
словами и даже мыслями. Каждое действие создаёт в вашем
характере, в вашем подсознании, в вашем энергетическом



 
 
 

поле определённую склонность. Эту склонность в санскрите
называют васанной. Высанна – это привычный узор реагиро-
вания. Если вы много раз выбирали гнев, ваш мозг и нерв-
ная система настроились на гнев как на первую реакцию. Вы
начинаете злиться автоматически, даже на нейтральные сти-
мулы. И тогда вам кажется, что «мир раздражает». Нет, мир
просто отражает вашу внутреннюю настройку. Вот эта авто-
матическая, неосознанная настройка и есть то, что в просто-
речии называют «плохой кармой».

Отсюда следует важнейший вывод: карма не фатальна.
Это не приговор, который нельзя изменить. Это всего лишь
привычка. А привычку можно переучить, если осознать её.
Но осознать трудно, потому что привычка действует имен-
но тогда, когда вы не осознаёте. Вся работа по очищению
кармы сводится к одному: расширить зону осознанности на
те сферы, где вы действуете автоматически. Пока вы не осо-
знаёте свой гнев, он будет порождать кармические послед-
ствия – испорченные отношения, болезни, саморазрушение.
Как только вы начинаете замечать момент, когда гнев только
зарождается, и говорите себе: «Ага, сейчас старая програм-
ма хочет взять верх. Но я могу выбрать другую реакцию», –
вы разрываете причинно-следственную цепочку. Вы создаё-
те новую карму, карму осознанного выбора. И тогда старая
карма, лишённая подпитки, постепенно угасает, как затуха-
ет звук камертона, если его не ударять.

Некоторые боятся, что без кармы как наказания мир по-



 
 
 

грузится в хаос и безответственность. Но на самом деле от-
ветственность возрастает многократно. Потому что если за
вашими страданиями нет злого рока, вы не можете жало-
ваться и перекладывать вину на судьбу. Вы вынуждены при-
знать: моя текущая жизнь – это совокупность моих предыду-
щих выборов. И если мне что-то не нравится, я могу начать
делать другие выборы. Прямо сейчас. Следующей секундой.
Это одновременно пугает и освобождает. Пугает – потому
что нет спасительной позиции жертвы. Освобождает – пото-
му что вы перестаёте быть игрушкой и становитесь творцом.
Истинное понимание кармы – это манифест свободы, а не
фатализма.

Три типа кармы в практической работе
Для того чтобы эффективно работать со своей судьбой,

недостаточно общего понимания «всё взаимосвязано». Нуж-
на чёткая карта. Восточная философия выделяет три основ-
ных типа кармы, и различение между ними спасает от мно-
гих ошибок. Например, вы можете пытаться «отменить» со-
бытие, которое уже неизбежно, и тратить на это силы впу-
стую. Или, наоборот, можете пассивно ждать, когда можно
активно повлиять. Эти три типа называются санчита-карма,
прарабдха-карма и криямана-карма.

Санчита-карма – это весь накопленный багаж ваших про-
шлых действий, мыслей и эмоций из всех воплощений (если
вы верите в перевоплощения) или из всей вашей жизни до
текущего момента (если оставаться в рамках одной жизни).



 
 
 

Это как огромный склад, где хранятся все семена, которые
вы когда-либо посеяли. Некоторые из этих семян уже про-
росли, некоторые ещё нет, некоторые утратили всхожесть.
Санчита-карма определяет ваши базовые склонности, талан-
ты, страхи, а также обстоятельства вашего рождения – се-
мью, страну, здоровье. Вы не можете изменить санчита-кар-
му напрямую. Она подобна ландшафту, на котором вы жи-
вёте: горы и реки уже есть, вы их не передвинете. Но вы мо-
жете выбрать, куда идти по этому ландшафту. И этот выбор
будет создавать новую карму.

Прарабдха-карма – это та часть накопленной кармы, ко-
торая уже начала созревать и проявляться в вашей текущей
жизни. Это те события, которые уже «запущены» и неизбеж-
ны. Например, если вы заболели неизлечимой болезнью – это
плод созревшей кармы. Если вы встретили человека, с кото-
рым у вас кармическая связь, – это прарабдха. Самый важ-
ный факт о прарабдха-карме: её нельзя избежать, но мож-
но смягчить своим отношением. Древние тексты сравнивают
прарабдху с выпущенной стрелой. Вы не можете остановить
стрелу в полёте. Но вы можете изменить своё отношение к
попаданию. Если стрела попала в руку, вы можете впасть в
панику и истечь кровью, или можете спокойно её обработать
и перевязать. Исцеление кармы на уровне прарабдхи – это не
изменение внешних событий, а изменение внутренней реак-
ции на них. Именно здесь работает принятие, смирение (не
как пораженчество, а как прекращение борьбы с неизбеж-



 
 
 

ным) и практика благодарности даже за боль.
Криямана-карма – это то, что вы создаёте прямо сейчас,

каждую секунду, своими выборами. Это самая важная часть
для практики, потому что только она полностью в вашей
власти. Криямана-карма может перевесить груз санчиты и
изменить течение прарабдхи. Например, у вас есть наслед-
ственная склонность к диабету (санчита). Она уже прояви-
лась в виде преддиабета (прарабдха). Но каждый ваш выбор
– что съесть, пойти ли на прогулку, измерить ли сахар – это
криямана. Если вы в течение нескольких лет будете делать
осознанные выборы, вы можете не только предотвратить бо-
лезнь, но и «переписать» генетическую программу (эпигене-
тика это подтверждает). В духовном плане то же самое: вы
можете иметь кармическую склонность к гневу, но каждое
мгновение, когда вы выбираете паузу вместо вспышки, вы
создаёте новую карму спокойствия. И через какое-то время
новая привычка вытесняет старую.

Ошибка многих искателей в том, что они пытаются на-
прямую влиять на прарабдху (молятся об отмене событий)
или пассивно терпят то, что можно изменить через крияма-
ну. Например, человек остаётся в абьюзивных отношениях,
думая «это моя карма, надо отстрадать». Но карма не требует
страдания. Карма – это просто последствия. Вы можете уйти
из отношений – это будет поступок, создающий новую карму
свободы. Оставаться и терпеть – тоже поступок, создающий
карму жертвы. Ни один внешний авторитет не скажет вам,



 
 
 

что правильно. Выбор всегда за вами. И этот выбор каждую
секунду переписывает вашу судьбу.

Карма рода и личная карма – пересечение
До сих пор мы говорили в основном о личной карме

– о последствиях ваших собственных действий. Но суще-
ствует ещё один мощнейший пласт – родовая карма, или
карма предков. Иногда её называют семейной кармой. Это
не мистическая абстракция. Современная эпигенетика под-
тверждает: травматический опыт родителей и даже дедушек
с бабушками может менять экспрессию генов у потомков.
Страх, голод, пережитое насилие передаются через химиче-
ские маркеры, прикреплённые к ДНК. В эзотерической тра-
диции это объясняется как «родовое проклятие» или «родо-
вой грех», но правильнее говорить о незавершённых процес-
сах. Предок не смог справиться с обидой, страхом или виной,
и эта энергия «повисла» в родовой системе, ожидая, когда
кто-то из потомков возьмётся её проработать.

Как отличить личную карму от родовой? Есть несколько
признаков. Личная карма обычно имеет непосредственную
связь с вашими действиями: вы кого-то обманули – вас об-
манули. Вы не умели говорить «нет» – вас использовали. Ро-
довая карма проявляется как повторяющиеся сценарии, ко-
торые вы не выбирали сознательно и которые не имеют оче-
видной причины в вашей биографии. Например, все мужчи-
ны в роду умирают в 50 лет от инфаркта. Все женщины раз-
водятся после десяти лет брака. В каждом поколении кто-



 
 
 

то становится алкоголиком или теряет состояние. Или – бо-
лее тонкий уровень – у вас есть иррациональные страхи, ко-
торые не связаны с вашим опытом: страх бедности, хотя вы
всегда жили в достатке; страх близости, хотя вас не предава-
ли; непреодолимая тяга к саморазрушению, которую вы не
можете объяснить.

Вторая важная особенность родовой кармы: она не сни-
мается индивидуальными усилиями, направленными толь-
ко на себя. Вы можете ходить к психологу, работать над
самооценкой, но пока вы не войдёте в диалог с системой
рода, программа будет воспроизводиться. Почему? Потому
что подсознание интерпретирует попытку вырваться из ро-
дового сценария как предательство. На глубинном уровне
есть лояльность: «Как я смею быть счастливее мамы? Как я
смею жить дольше дедушки? Как я смею зарабатывать боль-
ше, чем отец?» Эта неосознанная лояльность заставляет вас
саботировать собственный успех. Именно поэтому ритуалы
почитания предков, признание их судеб и отделение своей
судьбы от их судьбы так важны. Вы не отрекаетесь от рода.
Вы берёте лучшее, а тяжёлое возвращаете им, говоря: «Это
ваше, а это моё. Я вас уважаю, но я иду другим путём».

Родовая карма может быть как негативной, так и позитив-
ной. Позитивная родовая карма – это таланты, способности,
благосклонность судьбы, которые вы получили от предков.
Например, если ваши предки много поколений занимались
врачеванием, у вас может быть врождённая способность к



 
 
 

исцелению. Если они были купцами, у вас может быть ком-
мерческая жилка. Признавать и благодарить за позитивную
родовую карму так же важно, как и прорабатывать негатив-
ную. Благодарность усиливает поток блага. И наоборот, если
вы стыдитесь своих предков (например, их былое богатство
или, наоборот, бедность), вы перекрываете этот канал.

В работе с родовой кармой есть золотое правило: вы не
можете изменить прошлое своих предков. Вы не можете сде-
лать так, чтобы дедушка не пил, а бабушка не была броше-
на. Но вы можете изменить то, как эта история влияет на
вас сейчас. Вы можете отделить свою идентичность. Один
из мощнейших способов – это переформулирование родо-
вой травмы в ресурс. «Благодаря тому, что мой дедушка пе-
режил войну и потерял здоровье, я ценю мирное небо и за-
ботлюсь о своём теле. Благодаря тому, что бабушка была од-
на с тремя детьми, я научилась самостоятельности». Это не
отрицание боли, а добавление смысла. Именно в добавлении
смысла и заключается исцеление родовой кармы.

Принцип кармического зеркала
Одно из самых практичных и одновременно самых труд-

ных для принятия положений кармической работы звучит
так: каждый человек в вашей жизни – это зеркало вашей соб-
ственной души. Не в том смысле, что другие люди не суще-
ствуют независимо от вас. Они существуют. Но то, как они
на вас действуют, какую реакцию вызывают, какие ситуации
разворачиваются – это всегда проекция вашего внутреннего



 
 
 

состояния. Иными словами, карма не наказывает вас через
других. Она просто показывает вам то, что вы не видите в
себе.

Рассмотрим на примере. Если вас постоянно предают дру-
зья или партнёры, первая реакция – «все вокруг сволочи».
Но кармическое зеркало говорит иначе: где-то внутри вас
живёт неосознанное убеждение, что вы не заслуживаете вер-
ности, или вы сами себя предаёте, не выполняя свои обеща-
ния самому себе. Если вас критикуют и высмеивают, скорее
всего, внутри вас живёт жёсткий внутренний критик, кото-
рый не даёт вам покоя. Или вы сами критикуете других, но не
замечаете этого. Если вы притягиваете в свою жизнь людей,
которые используют вас, – значит, где-то глубоко вы считае-
те, что ваша ценность определяется тем, как вы можете быть
полезны. Вы сами себя используете, не отдыхая, не тратя на
себя деньги, не слушая свои желания.

Самое сложное в этом принципе – избежать вины. «Зна-
чит, я сам виноват, что меня избили?» Нет. Это не вина. Это
ответственность в смысле способности отвечать. Вы не вино-
ваты в том, что у вас есть травма, которая притягивает опре-
делённые события. Но вы единственный, кто может эту трав-
му исцелить. Обидчик – это просто актёр, который пришёл в
ваш спектакль и сыграл роль, которую вы ему подсознатель-
но написали. Перестаньте обвинять актёра, измените сцена-
рий. И когда вы внутри исцелите свою веру в то, что вы «за-
служиваете наказания», обидчики либо исчезнут, либо пе-



 
 
 

рестанут вас задевать.
Практика кармического зеркала требует мужества. В сле-

дующий раз, когда кто-то вас сильно заденет, вместо того
чтобы погружаться в обиду и праведный гнев, остановитесь
и задайте себе три вопроса. Первый: «Какое моё качество
или моё поведение отражает этот человек?» Второй: «Где я
сам(а) поступаю так же по отношению к другим или к себе?»
Третий: «Какой урок мне нужно извлечь, чтобы это больше
не повторялось?» Ответы могут быть неприятными. Вы об-
наружите, что обвиняете коллегу в лени, когда сами прокра-
стинируете. Вы злитесь на партнёра за холодность, когда са-
ми боитесь проявлять тепло. Признание этого – не самоуни-
чижение, а освобождение. Как только вы признали проек-
цию, она теряет власть. Вы говорите: «Ага, это не он такой,
это я так вижу. А теперь я могу изменить своё видение».

Важно не перегибать палку. Не всё, что происходит с ва-
ми, является прямой проекцией в том смысле, что вы «при-
тянули» это своими мыслями. Есть объективные реальности:
землетрясения, ураганы, чужие свободные выборы. Прин-
цип зеркала применим не к самим событиям, а к вашей эмо-
циональной реакции на них. Один и тот же ураган один че-
ловек воспримет как катастрофу и впадёт в отчаяние, а дру-
гой – как очищение и возможность начать новую жизнь. Ре-
акция – вот где карма. Таким образом, кармическое зеркало
всегда возвращает вас к одному: что происходит внутри ме-
ня прямо сейчас? И только от ответа на этот вопрос зависит



 
 
 

ваша дальнейшая судьба.
Техника осознанного проживания кармического события
Теперь, когда мы разобрали теорию кармы, пришло вре-

мя для конкретного алгоритма, который можно применить к
любой неприятности – от мелкой оплошности до жизненной
катастрофы. Техника называется «Осознанное проживание
кармического события». Она не отменяет боль, не застав-
ляет вас притворяться, что всё хорошо, и не обещает мгно-
венного чуда. Она даёт структуру, которая превращает стра-
дание в рост, а повторяющийся сценарий – в единоразовый
урок.

Шаг первый – остановка и контейнирование. Как только
случилось нечто неприятное, ваша первая реакция – шок,
отрицание, паника, гнев. Не пытайтесь их подавить. Но и не
действуйте из них. Просто скажите себе: «Стоп. Это карми-
ческое событие. Я не буду принимать решений в ближайшие
два часа». Сделайте три глубоких вдоха. Если есть возмож-
ность, выйдите из ситуации физически – в другую комнату,
на улицу. Скажите: «Я беру паузу, чтобы не наделать новой
кармы». Это уже половина успеха. Потому что большинство
людей в состоянии аффекта совершают поступки, которые
закрепляют старые кармические колеи.

Шаг второй – регистрация факта без драмы. Возьмите
лист бумаги и запишите сухую, объективную информацию:
что именно случилось? Только факты, без оценок. Не «меня
уволили по несправедливости», а «работодатель сообщил,



 
 
 

что мой последний рабочий день – пятница». Не «партнёр
меня предал», а «партнёр сказал, что у него есть другой че-
ловек». Факты не вызывают такой боли, как их интерпрета-
ции. Отделяя факты от интерпретаций, вы возвращаете себе
почву под ногами.

Шаг третий – идентификация старых чувств. Спросите се-
бя: «Какие чувства эта ситуация активировала во мне?» Пе-
речислите: страх, стыд, вина, обида, гнев, тоска. Не надо их
объяснять, просто назовите. Затем спросите: «Когда в про-
шлом я чувствовал(а) то же самое?» Ищите самую раннюю
аналогию. Вероятно, это будет детство или юность. Запиши-
те эту аналогию. Теперь вы видите связь: сегодняшнее собы-
тие просто разбудило старую боль. Это не новая катастрофа,
это эхо старой.

Шаг четвёртый – выбор новой реакции. Спросите себя:
«Как я обычно реагирую в таких случаях?» (обижаюсь, за-
мыкаюсь, бью посуду, иду в загул, впадаю в депрессию). За-
пишите это. Затем спросите: «Как бы отреагировал мудрый
наставник, мой идеальный я, свободный от кармических уз-
лов?» Запишите эту альтернативную реакцию. Например,
вместо того чтобы три дня лежать лицом в стену, можно:
пойти на прогулку, принять ванну, позвонить другу, начать
искать новую работу, спокойно обсудить с партнёром. Не
требуйте от себя героизма. Просто представьте.

Шаг пятый – маленькое действие разрыва. Выберите одно
действие из колонки «мудрый наставник», которое вы може-



 
 
 

те сделать прямо сейчас, в ближайшие 15 минут. Оно может
быть крошечным. Например, если вас уволили, мудрый на-
ставник сказал бы «обновить резюме». Вы можете просто от-
крыть файл с резюме и посмотреть на него. Или выпить ста-
кан воды, чтобы прекратить плакать. Главное – это действие
должно быть противоположно вашей автоматической реак-
ции. Сделайте его. Даже если вы делаете это «через не хочу»,
даже если внутри всё кричит «вернись в обиду». Сделайте.
Этим маленьким действием вы переписываете кармический
код. Вы говорите подсознанию: «В этой ситуации есть дру-
гой путь».

Шаг шестой – интеграция урока. Вечером того же дня, ко-
гда эмоции улягутся, вернитесь к записям. Спросите себя:
«Чему меня учит это событие? Что я должен(на) понять о
себе, чтобы оно больше не повторялось?» Ответ может быть
таким: «Я должен перестать терпеть неуважение», «Я долж-
на научиться говорить о своих потребностях», «Мне нуж-
но простить себя за прошлое». Запишите урок. И затем в
течение следующей недели каждый день находите возмож-
ность применить этот урок на практике. Без этого интегра-
ция неполна.

Повторите эту технику для каждого значимого неприят-
ного события. Не ленитесь. Сначала это будет занимать час,
потом – пятнадцать минут, потом вы начнёте делать это мыс-
ленно за секунды. И однажды вы поймаете себя на том, что,
когда случается очередная «кармическая подстава», вы не



 
 
 

впадаете в отчаяние, а с лёгкой усмешкой говорите: «Ага,
пришёл новый урок. Сейчас я его пройду». И проходите. Это
и есть свобода от кармы – не отсутствие событий, а отсут-
ствие страдания от них. Это и есть свет, который сияет тем
ярче, чем больше теней вы интегрировали.



 
 
 

 
Часть 5. Родовые программы

– наследство предков и
способы его пересмотра

 
Родовой эгрегор и бессознательная верность
Каждый из нас появляется на свет не в вакууме, а внутри

сложной, многовековой системы, которую называют родом.
Род – это не просто цепочка биологических связей и не на-
бор фамилий в архиве. Это живая энергоинформационная
структура, которую эзотерическая традиция называет родо-
вым эгрегором. Эгрегор рода содержит в себе не только па-
мять о событиях, но и непрожитые эмоции всех его членов
– как ныне живущих, так и уже ушедших. Радости и траге-
дии, свершения и преступления, любовь и ненависть – всё
это оседает в общем поле. И каждый новорождённый, под-
ключаясь к этому полю, автоматически получает не только
гены, но и сценарии, страхи, долги и дары своих предков. Он
становится звеном в цепи, которая тянется из глубин време-
ни в будущее.

Бессознательная верность роду – это мощнейшая сила, ко-
торая управляет нашей жизнью помимо нашей воли. Прояв-
ляется она просто: вы делаете то, что делали ваши родители,
даже если ненавидите их за это. Вы добиваетесь успеха, но
в последний момент саботируете его, потому что «в нашем



 
 
 

роду никто не был богат». Вы влюбляетесь в таких же парт-
нёров, от которых страдала ваша мать или бабушка. Вы за-
болеваете той же болезнью, от которой умер дед, словно вы-
полняя негласный семейный ритуал. Подсознание не разли-
чает «хорошо» и «плохо». Оно различает «своё» и «чужое».
А всё, что связано с родом, маркируется как «своё» и потому
воспроизводится автоматически, даже если это ведёт к стра-
даниям.

Почему так происходит? На глубинном, архаичном уров-
не психики существует убеждение: если я буду другим, не
таким, как мои предки, я потеряю связь с ними, они отвер-
нутся от меня, и я останусь один в враждебном мире. Для
ребёнка, а наша бессознательная часть всегда ребёнок, поте-
ря связи с родом равносильна смерти. Поэтому мы жертву-
ем своим счастьем, здоровьем, самореализацией – лишь бы
продолжать чувствовать себя «своим» в системе. Эта жерт-
ва никогда не бывает осознанной. Человек искренне не по-
нимает, почему он не может удержать деньги, почему повто-
ряет судьбу матери, почему каждые пять лет меняет работу,
как и его отец. Он думает, что это его личный выбор. Но на
самом деле это голос родового эгрегора: «Сиди в своей ко-
лее, не высовывайся, будь как мы».

Распознать действие родового эгрегора можно по одному
ключевому признаку: вы делаете то, что «должны», а не то,
что хотите. Вы должны были стать врачом, потому что все в
семье врачи. Вы должны были выйти замуж до двадцати пя-



 
 
 

ти, как подруги мамы. Вы должны были купить квартиру, как
только накопили первый взнос, хотя мечтали о путешестви-
ях. Чувство долга перед родом настолько сильно, что заглу-
шает голос собственной души. И самое печальное, что этот
долг часто оказывается мнимым: предки вовсе не требуют
от вас повторения их судьбы. Это ваше подсознание требует,
потому что путает лояльность с подражанием. Первый шаг к
освобождению – осознать, что вы имеете право быть другим.
Ваш род не рухнет, если вы станете счастливым. Наоборот,
именно вы можете принести в него ту свежую энергию, ко-
торая исцелит старые раны.

Как распознать родовую программу, которую нужно отпу-
стить

Прежде чем менять родовые сценарии, их нужно увидеть.
Большинство людей живут внутри своих программ как рыба
в воде – они не замечают воды, потому что никогда из неё
не выплывали. Поэтому первая задача – диагностика. Су-
ществует несколько надёжных способов распознать родовую
программу, и первый из них – это составление геносоцио-
граммы, или, проще говоря, карты рода на три-четыре поко-
ления назад.

Вам понадобится большой лист бумаги и ручка. Напиши-
те в центре своё имя. Выше – имена родителей, братьев, се-
стёр. Ещё выше – имена бабушек и дедушек, а также их бра-
тьев и сестёр. По возможности, добавьте прабабушек и пра-
дедушек. Напротив каждого имени запишите: даты рожде-



 
 
 

ния и смерти (если известны), профессию, основные собы-
тия жизни (войны, переезды, тюремные сроки, большие по-
тери, разводы), болезни, причину смерти, а также особенно-
сти характера, которые о них рассказывают. Не спешите, со-
бирайте информацию у живых родственников, пересматри-
вайте семейные альбомы. Чем полнее карта, тем точнее ди-
агноз.

Когда карта составлена, ищите повторения. Три и бо-
лее раза повторяющиеся события – верный признак родо-
вой программы. Например: три женщины в роду вышли за-
муж за алкоголиков. Четверо мужчин умерли от инфаркта в
возрасте около пятидесяти лет. В каждом поколении кто-то
терял всё состояние. Кто-то кончал жизнь самоубийством.
Кто-то умирал в родах. Это не случайные совпадения. Это
системные переплетения, которые требуют осознания и ис-
целения. Обратите внимание также на пропуски: если о ком-
то из предков не говорят, будто его «вычеркнули» (само-
убийцы, уголовники, психически больные, люди, ушедшие
из семьи), – это почти всегда указывает на болезненную зо-
ну. Исключённый член рода продолжает влиять на систе-
му незримо, и часто потомки бессознательно повторяют его
судьбу, пытаясь таким образом вернуть ему место.

Второй метод диагностики – анализ ваших иррациональ-
ных привязанностей и отвращений. Вдруг вы чувствуете
непреодолимую тягу к определённой эпохе, музыке, профес-
сии, хотя в вашем окружении никто этим не занимается. Воз-



 
 
 

можно, это голос предка, чей талант или мечта не были реа-
лизованы. Например, ваша прабабушка хотела стать худож-
ницей, но вынуждена была работать на фабрике, и теперь
вы, не зная этого, с детства рисуете и чувствуете необъясни-
мую тоску по кистям и краскам. И наоборот, если вы испы-
тываете сильное отвращение к чему-то без видимой причи-
ны (например, к определённой религии, профессии, месту),
возможно, вы бессознательно унаследовали травму предка,
связанную с этим объектом.

Третий метод – сканирование собственных «странно-
стей». Составьте список из трёх-пяти проблем, которые ка-
жутся вам необъяснимыми с точки зрения вашей личной
биографии. Например: «Я не могу выговорить фразу я люб-
лю тебя, хотя меня никто не бил за это». «Я панически боюсь
толпы, хотя никогда не попадал(а) в давку». «Я теряю созна-
ние при виде крови, хотя не было травматического опыта».
Затем для каждой проблемы спросите себя: «Кто из моих
предков мог испытывать нечто подобное? Кто не мог гово-
рить о любви? Кто погиб в толпе? Кто умер от кровопоте-
ри?» Ответы иногда приходят как внезапные догадки, как
вспышки. Доверяйте им. Если вы чувствуете, что проблема
«тянется» от дедушки, который не умел выражать чувства, –
скорее всего, так и есть.

Чувство вины перед родом – главный тормоз
Даже когда человек осознал родовую программу, он часто

не может начать её прорабатывать. Его останавливает неви-



 
 
 

димая, но очень тяжёлая сила – чувство вины перед пред-
ками. Оно может звучать как внутренний голос: «Как ты
смеешь жить лучше, чем твоя мать? Она столько страдала».
«Твой дедушка погиб на войне, а ты тут ноешь из-за мело-
чей». «В нашем роду все работали на заводе, а ты хочешь
стать художником – это предательство». Это чувство вины
имеет древнюю природу. В архаичных обществах любой, кто
выделялся из племени, рисковал быть изгнанным или уби-
тым. Механизм сохранился в психике, но теперь он направ-
лен не на физическое выживание, а на психологическое.

Парадокс заключается в том, что это чувство вины совер-
шенно иллюзорно. Умершие предки, с точки зрения эзоте-
рической традиции и глубинной психологии, вовсе не хотят,
чтобы их потомки страдали. Они хотят, чтобы потомки жи-
ли полной жизнью, реализовывали то, что они не смогли.
Если ваш дед погиб, потому что не мог сказать «нет» и по-
шёл в атаку, – самый лучший способ почтить его память –
научиться говорить «нет» и жить долго. Если ваша бабуш-
ка всю жизнь подавляла свой творческий потенциал, потому
что «надо кормить детей», – реализуя свой творческий по-
тенциал, вы исцеляете её несбывшуюся мечту. Страдание не
искупает страдания. Только счастье и рост могут трансфор-
мировать родовую боль.

Чувство вины перед родом подпитывается ещё одним
ложным убеждением: «Я не имею права быть счастливее сво-
их предков». Но подумайте: разве ваши предки желали вам



 
 
 

зла? Разве они мечтали, чтобы вы повторяли их ошибки?
Нет. Они, скорее всего, делали всё, что могли, в тех услови-
ях, в которых жили. Их страдания не являются мерой вашей
любви к ним. Вы можете любить их и при этом жить луч-
ше. Более того, именно ваша лучшая жизнь является самым
большим уважением к их жертвам. Они страдали, чтобы вы
могли не страдать. А вы, чувствуя вину, обесцениваете их
жертву. Вы как бы говорите: «Твои страдания были напрас-
ны, я всё равно буду страдать, как ты». Это ли не предатель-
ство?

Практический шаг для снятия вины – это разделение су-
деб. Вы должны мысленно, а лучше вслух, сказать каждо-
му предку, перед которым чувствуете вину: «Я уважаю твой
путь. Твой опыт принадлежит тебе. Моя жизнь принадлежит
мне. Я не должен(на) повторять твои ошибки, чтобы дока-
зать тебе свою любовь. Я люблю тебя, но я выбираю свой
путь. И на этом пути я буду счастлив(а), здоров(а) и свобо-
ден(на). Это и будет моей благодарностью тебе». Произнеси-
те это даже в том случае, если на сознательном уровне вы не
чувствуете вины – она может быть спрятана глубоко. Повто-
ряйте эту формулу каждый раз, когда ловите себя на мысли
«я не имею права».

Ещё один эффективный способ – ритуал «возвращения
долга». Часто вина перед родом возникает из-за ощущения,
что вы «взяли» много (жизнь, воспитание, поддержку), но не
«отдали». Но отдавать нужно не страданием. Отдавать нуж-



 
 
 

но своей жизнью – тем, как вы её проживаете. Вы можете
символически «вернуть долг», посвятив предкам какой-то
свой успех. Например: «Эту книгу я пишу в честь своей ба-
бушки, которая мечтала стать писательницей». «Это путеше-
ствие я совершаю в память о деде, который никогда не выез-
жал из своего села». Так вы трансформируете вину в благо-
дарность и вдохновение. А благодарность – это энергия, ко-
торая очищает родовую систему.

Техника «Письмо предку»
Теперь перейдём к одной из самых мощных и действен-

ных техник для проработки родовых программ. Она называ-
ется «Письмо предку». Выполняется она письменно, от руки,
в спокойной обстановке, когда вас никто не прервёт. Не за-
меняйте письмо на набор на компьютере – рукописный текст
активирует другие участки мозга и даёт более глубокий эф-
фект. Вам понадобится лист бумаги, ручка и, возможно, све-
ча для создания особой атмосферы, но это необязательно.

Выберите одного предка, чья судьба особенно сильно от-
зывается в вас болью, тревогой или чувством вины. Это мо-
жет быть кто-то из ближайших родственников (мать, отец,
бабушка) или более далёких, о которых вы знаете из семей-
ных историй. Напишите вверху листа: «(Имя предка), обра-
щаюсь к тебе». Далее напишите письмо, состоящее из четы-
рёх обязательных частей, не считая приветствия и проща-
ния.

Первая часть – признание его судьбы. Перечислите всё,



 
 
 

что вы знаете о его страданиях, трудностях, потерях. Не оце-
нивайте, не судите, просто перечисляйте факты и чувства.
Например: «Ты прошёл войну, потерял ногу, вернулся инва-
лидом. Твоя жена умерла молодой, ты один растил детей. Ты
работал на заводе по двенадцать часов и никогда не жаловал-
ся». Пишите с уважением. Важно, чтобы предок был «уви-
ден» – это уже исцеляет родовую рану. Часто в семьях трав-
мы замалчиваются, и предок как бы исчезает. Ваше письмо
возвращает ему существование.

Вторая часть – признание своих переплетений. Честно
признайтесь, какие его качества, сценарии или судьбы вы по-
вторяете. Не вините себя, просто констатируйте. «Я замети-
л(а), что я тоже не умею просить о помощи, как ты. Я тоже
терплю боль и не жалуюсь. Я тоже боюсь близких отноше-
ний, возможно, из-за того, что ты потерял жену». Эта часть
может быть самой трудной, потому что требует честности.
Но именно здесь происходит осознание. Вы говорите: «Я ви-
жу, как ты во мне действуешь».

Третья часть – отделение. Это ключевой момент. Вы
должны ясно и твёрдо отделить свою судьбу от судьбы пред-
ка. Скажите: «Твой опыт принадлежит тебе. Твоя боль –
твоя. Моя жизнь – моя. Я не должен(на) повторять твои
ошибки, чтобы быть с тобой. Я освобождаю себя от неосо-
знанной лояльности. Я уважаю твой путь, но выбираю свой».
Можно добавить конкретные фразы: «Я возвращаю тебе
твою обиду. Я возвращаю тебе твою беспомощность. Я заби-



 
 
 

раю свою силу и своё право на счастье».
Четвёртая часть – благословение и новый выбор. Опиши-

те, какой жизнью вы намерены жить теперь, когда вы отдели-
лись. Не фантазируйте, пишите реалистично. «Я буду радо-
ваться жизни. Я позволю себе быть слабой, когда нужна по-
мощь. Я создам семью, где будут говорить о чувствах. Я сде-
лаю это в твою честь, а не вопреки тебе». Завершите пись-
мо словами благодарности: «Спасибо тебе за жизнь, за силу,
за уроки. Я отпускаю тебя с миром. Ты свободен, и я свобо-
ден(на)».

После того как письмо написано, не перечитывайте его
многократно. Сложите лист. Следующий шаг – ритуал со-
жжения. Зажгите свечу в безопасном месте, положите пись-
мо в огнеупорную ёмкость (например, в раковину или в
большую металлическую миску) и сожгите его, произнося
вслух: «Я возвращаю тебе твою ношу. Я иду дальше с лю-
бовью. Да будет так». Пепел смойте водой. Если вы находи-
тесь на природе, можно развеять пепел по ветру, но следите,
чтобы не навредить экологии. Этот ритуал нужно повторить
для трёх-пяти ключевых предков, с которыми у вас самые
сильные энергетические связи. Не делайте всех сразу – рас-
тяните на несколько недель, чтобы каждый раз осмысленно
подходить к процессу.

Построение нового родового дерева в сознании
После того как старые родовые программы распознаны,

а чувство вины хотя бы частично отпущено, наступает этап



 
 
 

созидания. Вы не можете жить в пустоте, без рода. Род – это
ваши корни, и от них нельзя отказываться. Но вы можете
изменить своё внутреннее представление о роде, превратить
его из источника долга и боли в источник силы и поддерж-
ки. Это и называется «построение нового родового дерева в
сознании».

Начните с медитации. Сядьте удобно, закройте глаза, сде-
лайте несколько глубоких вдохов. Представьте, что вы стои-
те на земле, босиком. Из ваших ступней уходят корни глубо-
ко в почву. Эти корни расходятся в стороны и соединяются
с корнями всех ваших предков. Вы чувствуете, как от них
поднимается энергия – тёплая, золотистая. Это не та энер-
гия, которая заставляла вас страдать. Это чистая жизненная
сила, которая течёт через поколения независимо от их оши-
бок. Предки жили, любили, рожали детей, и каждый раз, ко-
гда ребёнок появлялся на свет, через него проходило чудо
жизни. Эта энергия чуда – ваше истинное наследство.

Теперь представьте, что перед вами – ваше родовое дре-
во. Оно не такое, как в старых архивах. Оно живое. Вы мо-
жете достроить его так, как вам нужно. Если какой-то пре-
док был исключён – мысленно верните его на ветку. Скажи-
те ему: «Ты имеешь право быть здесь. Я признаю тебя». Ес-
ли какой-то предок давил на вас – представьте, как он ото-
двигается, давая вам пространство. Вы – не лист на ветке,
вы – отдельное дерево, которое выросло из этого корня, но
тянется к своему солнцу. Вы можете благодарно принимать



 
 
 

питание от корней, но вы не обязаны расти так же, как рос
предыдущий ствол.

После визуализации переходите к реальным действиям.
Создайте физический образ вашего нового родового дере-
ва. Это может быть рисунок, коллаж или даже настоящее де-
рево, посаженное в честь вашего рода. Напишите на листе
бумаги имена всех предков, которых вы хотите включить в
своё поддерживающее поле. Рядом с каждым именем напи-
шите качество, которое вы берёте от этого предка как дар, а
не как долг. Например: «От прабабки Марии – способность
выживать в трудные времена, но без её жертвенности». «От
деда Петра – любовь к земле, но без его гнева». «От отца –
честность, но без его жёсткости». Вы фильтруете наследство,
оставляя полезное и отсекая токсичное.

Ежемесячно, в новолуние или в день, когда вы чувствуете
потребность в опоре, проводите ритуал «подпитки родового
дерева». Встаньте лицом к востоку (или просто в удобном
месте), положите руку на низ живота (центр жизненной си-
лы) и произнесите: «Я, (ваше имя), стою здесь как продол-
жение своего рода. Я принимаю силу всех, кто был до ме-
ня. Я исцеляю их раны своей осознанной жизнью. Я добав-
ляю в родовое древо свой свет – (назовите качество, кото-
рое вы развиваете, например, радость, свободу, творчество).
Пусть это качество течёт по ветвям к моим потомкам и ис-
целяет тех, кто был до меня. Благословляю свой род. Благо-
словляю себя». После этого вы можете зажечь свечу и посто-



 
 
 

ять немного в тишине.
Постепенно вы заметите изменения. Отношения с живы-

ми родственниками могут стать более спокойными, потому
что вы перестали требовать от них то, что можете дать себе
сами. Давление семейных сценариев ослабнет. Вы начнёте с
удивлением обнаруживать, что действуете не так, как «при-
нято в семье», а так, как велит ваша душа. И при этом вы
не чувствуете вины – вы чувствуете благодарность. Вот она,
истинная свобода: не разрыв с корнями, а осознанное, любя-
щее отношение к ним, позволяющее вам расти выше и выше,
к собственному солнцу, при этом оставаясь крепко связан-
ным с землёй предков. Это и есть исцеление родовых про-
грамм – не отрицание, а преображение. Не бегство, а возвра-
щение домой, но уже в качестве взрослого хозяина, а не ве-
домого ребёнка.



 
 
 

 
Часть 6. Как обиды формируют

энергетические блоки
– механика привязок

 
Энергетическая анатомия обиды
Обида – это не просто эмоция, которую можно переждать,

как дождь. Обида – это сложнейшее психоэнергетическое
образование, которое меняет структуру вашего тонкого тела,
блокирует течение жизненной силы и создаёт долгосрочные
кармические последствия. Чтобы понять механику обиды,
нужно представить, что ваше энергетическое поле – это река,
по которой непрерывно течёт прана, ци, жизненная энергия.
У здорового человека эта река течёт свободно, омывая все
органы, чакры, мыслеформы. Обида же подобна камню, ко-
торый бросили в реку. Вода не может его сдвинуть, она на-
чинает закручиваться вокруг него, образуя водоворот. Чем
дольше камень лежит, тем больше ила и мусора налипает на
него, тем сильнее нарушается течение. Со временем река мо-
жет пересохнуть или пойти в другом русле.

В человеческом теле центр, который больше всего стра-
дает от обид, – это сердечная чакра (анахата) и солнечное
сплетение (манипура). Сердечная чакра отвечает за способ-
ность любить, доверять, быть открытым миру. Когда вы оби-
жены, сердечная чакра сжимается, как бы закрывается ле-



 
 
 

пестками. Вы перестаёте чувствовать радость, тепло к лю-
дям, вы становитесь закрытым и подозрительным. Солнеч-
ное сплетение – это центр силы, воли, самооценки. Обида
наносит удар именно по самооценке: «Меня не уважают, ме-
ня не ценят, со мной поступили несправедливо». Блок в сол-
нечном сплетении проявляется как хроническая усталость,
невозможность довести дела до конца, чувство беспомощно-
сти и, что характерно, проблемы с желудком и поджелудоч-
ной железой.

Но самое главное, что обида – это не статичное состоя-
ние. Она не просто лежит где-то внутри и ждёт. Обида –
это процесс. Вы постоянно подпитываете её энергией своих
мыслей. Каждый раз, когда вы прокручиваете в голове сцену
обиды, представляете, что могли бы сказать или сделать, или
злитесь на обидчика, вы посылаете в этот энергетический
сгусток свежую порцию силы. Таким образом, обида растёт,
укрепляется, обрастает новыми слоями – уже не только пер-
вичной болью, но и вторичными чувствами: стыдом за свою
слабость, виной за то, что не ответили, страхом повторения.
Формируется то, что в эзотерике называют энергетическим
блоком, а в психологии – комплексом.

Энергетический блок отличается от обычного эмоцио-
нального переживания тем, что он становится автономным.
Он начинает жить своей жизнью, влиять на ваше поведение
помимо вашей воли, притягивать похожие ситуации. Напри-
мер, если в детстве вас сильно обидел учитель, блок «неспра-



 
 
 

ведливость» будет притягивать в вашу жизнь начальников,
чиновников, партнёров, которые будут вести себя неспра-
ведливо. Вы будете искренне удивляться: «Почему это вечно
со мной случается?» А причина проста: блок излучает опре-
делённую частоту, и мир, как эхо, отражает её обратно. Так
обида превращается в кармический узел – повторяющийся
сценарий, который вы не можете разорвать, потому что не
видите его корня.

Четыре стадии превращения обиды в кармический узел
Любая, даже самая сильная обида, не становится фаталь-

ной автоматически. У неё есть стадии, и на каждой стадии вы
можете остановить процесс. Если вы пропустили все стадии,
то получаете кармический узел, который потребует серьёз-
ной работы. Первая стадия – это первичная боль. Произо-
шло событие: кто-то сказал слово, сделал действие, которое
задело вас за живое. Это может быть реальное оскорбление,
несправедливое обвинение, предательство, игнорирование,
насмешка. В этот момент ваша нервная система регистриру-
ет удар. Вы чувствуете: «Мне больно». Это нормальная, здо-
ровая реакция. Если бы на этом всё и закончилось, вы бы
поплакали (или поругались), и через час-два забыли. Но на-
чинается вторая стадия.

Вторая стадия – это внутренний рассказ, интерпретация.
Вы не просто чувствуете боль, вы начинаете придумывать
историю. «Он сделал это специально, чтобы унизить меня».
«Она всегда так делает, она меня не уважает». «Я ничтоже-



 
 
 

ство, раз позволил так с собой обращаться». Вы добавляете к
факту оценки, обобщения, приписывания намерений. Этот
рассказ может не соответствовать реальности – возможно,
человек просто оговорился или был в плохом настроении
и не хотел вас задеть. Но ваше подсознание принимает эту
интерпретацию за чистую монету. Именно на этой стадии
включается эго. Эго говорит: «Меня несправедливо обиде-
ли, я имею право злиться и требовать сатисфакции». И вы
начинаете прокручивать событие снова и снова, укрепляя
нейронную связь.
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