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Аннотация
Мануал представляет собой комплексное эзотерическое

руководство по исцелению физического тела через работу
с тонкими энергиями, эмоциями и подсознательными
программами. Мануал утверждает, что любая болезнь
зарождается в ментальном или астральном теле и лишь затем
проявляется на физическом уровне. Подробно разбираются
психосоматические причины конкретных заболеваний: обида
разрушает печень и желчный пузырь, подавленный гнев ведёт к
гипертонии, страх поражает почки, а печаль – лёгкие. Мануал
даёт пошаговые практики очистки семи чакр, дыхательные
техники, медитации на цвет и свет, а также специальные
упражнения для работы с внутренним ребёнком – ключевым
архетипом, хранящим все детские травмы. Особое внимание
уделяется долголетию как естественному следствию внутренней
гармонии, целостности личности и безусловной любви к себе.
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Энергия Сфирот
Храм души: Эзотерика
здоровья и долголетия

 
Часть 1. Природа болезни как

отражение внутреннего конфликта
 

В самом начале нашего глубокого погружения в эзоте-
рику здоровья и долголетия мы должны решительно отбро-
сить одно укоренившееся заблуждение, которое веками на-
вязывается материалистической медициной. Это заблужде-
ние гласит, что болезнь – это случайное стечение обстоя-
тельств, вторжение зловредных микробов, генетическая по-
ломка или просто «не повезло». Да, на физическом плане всё
выглядит именно так: вирусы атакуют клетки, воспаление
повышает температуру, опухоль сдавливает ткани. Но эзо-
терическое мировоззрение, выдержавшее проверку тысяче-
летиями, утверждает обратное: физическое тело – это всего
лишь экран, на который проецируются гораздо более глубо-
кие процессы, происходящие в тонких структурах человече-
ского существа. И если мы хотим не просто временно устра-
нить симптом, а обрести истинное долголетие и неувядаю-



 
 
 

щую бодрость духа, мы обязаны изучить язык этого экрана,
научиться читать его послания и отвечать на них не подав-
лением сигнала, а устранением помех в самом источнике.

Давайте представим себе человека как сложнейшую мно-
гомерную систему, состоящую из нескольких взаимопрони-
кающих тел. Самое плотное – это физическая оболочка, ко-
торую мы видим и ощущаем. Однако она пронизана эфир-
ным телом – энергетической матрицей, повторяющей кон-
туры органов и служащей своеобразным шаблоном для кле-
точного деления и регенерации. Именно эфирное тело от-
вечает за циркуляцию жизненной силы, которую в разных
традициях называют праной, ци или оргоном. Над ним воз-
вышается астральное тело – вместилище эмоций, желаний,
страстей и импульсивных реакций. Ещё тоньше – менталь-
ное тело, где рождаются мысли, убеждения, оценки и внут-
ренние диалоги. И наконец, каузальное, или причинное, те-
ло – архив кармического опыта, содержащий семена наших
прошлых выборов и определяющий главные сценарии судь-
бы. Болезнь, как правило, зарождается на уровне ментально-
го или астрального тела, затем проявляется как сбой в эфир-
ной матрице, и только после долгого периода скрытого на-
пряжения материализуется в физическом органе в виде бо-
ли, воспаления или дегенерации.

Почему же так трудно принять эту истину? Потому что
современный человек привык мыслить линейно и причин-
но-следственно в пределах одной плоскости. Он видит, что



 
 
 

после переохлаждения начинается цистит, и делает вывод о
прямой физической причине. Однако эзотерик заметит, что
переохлаждение стало лишь спусковым крючком, а истин-
ная причина крылась в хроническом чувстве неуверенности,
страхе перед будущим, который уже давно ослабил энерге-
тику почек и мочевого пузыря. Холод просто проявил слабое
место, которое существовало задолго до того. Или возьмём
язву желудка – врачи связывают её с бактерией хеликобак-
тер, но почему эта бактерия активно размножается именно
у этого человека? Потому что его слизистая оболочка пере-
стала выполнять защитную функцию из-за постоянного вы-
броса кортизола – гормона стресса, который выделяется при
подавленном гневе или чувстве беспомощности. Бактерия –
лишь вторичный фактор, а первична внутренняя атмосфера,
которую мы создаём своими мыслями и чувствами.

Таким образом, мы подходим к краеугольному камню на-
шего учения: любая болезнь – это не враг, с которым нужно
бороться, а мудрый советчик, пришедший напомнить нам о
забытых аспектах нашей души. Боль – это крик заблокиро-
ванной энергии, которая требует выхода, внимания и транс-
формации. Если мы заглушаем этот крик анальгетиками, мы
лишь откладываем неизбежный разговор, но в следующий
раз голос боли станет громче, а орган-мишень может сме-
ниться на более жизненно важный. Поэтому первое и самое
главное правило здоровья – это научиться слушать тело без
осуждения и паники. Когда у вас болит голова, не хватайтесь



 
 
 

за таблетку, а присядьте на несколько минут, закройте глаза
и задайте вопрос: «Что именно давит на меня в данный мо-
мент? Мысли о работе, чьё-то давление, необходимость при-
нимать решение, которое я оттягиваю?» Часто окажется, что
боль в висках – это метафора «раскалывающихся» проблем,
а боль в затылке – это накопленная обида на тех, кто «стоит
за спиной» и мешает двигаться вперёд.

Чтобы этот диалог стал конструктивным, нам необходи-
мо освоить практику энергетического сканирования. Это не
сложная медитация, доступная только посвящённым, а впол-
не конкретное упражнение, которое можно выполнять лёжа
перед сном. Начните с дыхания: сделайте три глубоких вдоха
и выдоха, чтобы успокоить ум. Затем медленно перенесите
внимание на макушку головы и представьте, что вы держите
в руках воображаемый луч мягкого белого света. Направь-
те этот луч вниз по позвоночнику, как бы подсвечивая каж-
дый позвонок, каждый внутренний орган. Проходя через об-
ласть шеи, спросите: «Что я не хочу видеть или слышать?»
Проходя через грудную клетку, спросите: «Кого я не могу
простить?» Проходя через живот: «Что я не могу переварить
в своей жизни?» Вы можете не получить немедленных от-
ветов словами – они придут в виде ощущений тепла, холо-
да, тяжести или лёгкости. Там, где вы почувствуете диском-
форт, остановитесь подольше, подышите в эту зону, словно
посылая туда свет и любовь. Эта простая практика, выпол-
няемая ежедневно по 10–15 минут, уже через неделю начнёт



 
 
 

выводить застарелые блоки на поверхность, и вы удивитесь,
как много телесных симптомов начнут ослабевать без всяко-
го лекарственного вмешательства.

Однако осознанность – это лишь первый шаг, за которым
следует не менее важный этап: принятие ответственности.
Пока мы виним других людей, обстоятельства, плохую эко-
логию или дурную наследственность, мы остаёмся в пози-
ции жертвы, а жертва никогда не исцеляется по-настояще-
му, она лишь учится маскировать свои страдания. Эзотери-
ческая медицина провозглашает дерзкую истину: мы сами
создаём своё здоровье и свои болезни каждой мыслью, каж-
дым словом, каждым невысказанным чувством. Это не озна-
чает, что мы должны винить себя за возникшую патологию –
самобичевание только усугубит энергетический застой. На-
против, нужно принять факт, что наше подсознание выбра-
ло этот симптом как наиболее доступный способ привлечь
наше внимание к какой-то важной теме. Например, если у
вас началась астма, ваше тело кричит: «Мне нечем дышать в
этой ситуации, я задыхаюсь от ограничений, которые сам на
себя наложил». Если вы страдаете от экземы, кожа говорит:
«Границы моего мира нарушены, я не знаю, как защитить
себя от чужих вторжений». И как только вы осознаёте эту
метафору и начинаете искать реальные изменения в своём
поведении – меняете работу, разрываете токсичные отноше-
ния, начинаете говорить «нет» – болезнь начинает отступать,
потому что её функция выполнена.



 
 
 

Для закрепления этого понимания полезно вести так на-
зываемый «дневник эмоций и симптомов». Заведите отдель-
ную тетрадь и каждый вечер записывайте три колонки: со-
бытие дня, эмоцию, которая возникла в ответ на это собы-
тие, и физическое ощущение, которое появилось в теле. Че-
рез неделю вы увидите поразительные корреляции: напри-
мер, всякий раз, когда вы общаетесь с определённым колле-
гой, у вас возникает тяжесть в подложечной области, а по-
сле разговора с матерью начинает болеть плечо. Эти паттер-
ны – ключи к вашим личным психосоматическим картам.
Записывая их, вы выводите бессознательное на свет, а там,
где есть свет, не может быть тьмы. Постепенно вы научитесь
предвосхищать болезнь: как только вы почувствовали знако-
мый эмоциональный заряд, вы уже знаете, где может возник-
нуть блок, и успеваете провести «энергетическую профилак-
тику» – дыхание, движение, проговаривание чувств.

Очень важным аспектом является также различие меж-
ду острой и хронической болезнью. Острое состояние – это
интенсивный выброс подавленной энергии, своего рода очи-
стительный кризис. Если у вас резко поднялась температу-
ра, не спешите её сбивать, если она не критична – орга-
низм сжигает старые «энергетические шлаки». Вспомните,
как часто после сильной эмоциональной встряски люди за-
болевают гриппом – это способ тела «перезагрузиться» и
сбросить накопившееся. Хроническое же заболевание – это
признак того, что вы долгое время игнорировали первые ти-



 
 
 

хие звоночки, и теперь тело вынуждено перейти на постоян-
ный режим сигнализации. Работа с хронией требует гораз-
до больше терпения и глубины – здесь нужно пересмотреть
не только текущие ситуации, но и глубокие детские убежде-
ния, которые были заложены родителями и социумом. На-
пример, установка «нужно быть сильным и не показывать
слабость» приводит к хроническим болям в спине, потому
что мы несём непомерный груз чужих ожиданий. Установ-
ка «я должна всем нравиться» поражает щитовидную желе-
зу, потому что мы постоянно «проглатываем» свои истинные
желания.

Итак, резюмируем наш фундаментальный посыл. Исцеле-
ние начинается с момента, когда вы перестаёте делить себя
на тело и душу и начинаете видеть их единым организмом.
Вы принимаете, что каждый симптом – это не приговор, а
возможность для роста. Вы даёте себе разрешение чувство-
вать всё – гнев, страх, печаль, радость – без оценки, и позво-
ляете этим чувствам течь через вас, не задерживаясь в виде
мышечных зажимов и сосудистых спазмов. Вы учитесь го-
ворить своему телу «спасибо» даже за боль, потому что она
напоминает вам о том, что вы живы и что у вас есть шанс из-
менить свою жизнь к лучшему. Именно с этого внутреннего
сдвига начинается настоящее долголетие – не как продление
дряхлого существования, а как расцвет творческой и любя-
щей личности, которая с каждым годом становится только
мудрее и легче.



 
 
 

В последующих частях мы подробно разберём каждую
эмоцию в отдельности, каждую чакру и каждый орган, дадим
конкретные медитации, аффирмации и дыхательные техни-
ки. Но основа основ уже заложена сейчас, в этой первой ча-
сти: вы больше не беспомощная жертва случайностей, вы –
творец собственной реальности, и ваше тело – это совершен-
ный инструмент этой творческой силы. Начните прямо сего-
дня с пяти минут тишины перед сном, приложите ладони к
тому месту, которое вас беспокоит, и мысленно пообещайте
ему: «Я слышу тебя, я ищу твой посыл, я готов меняться».
Это обещание, данное самому себе, станет первым кирпичи-
ком вашего Храма души – неприступной твердыни здоровья
и радости, которую не смогут поколебать никакие внешние
бури. А мы продолжим наше путешествие, углубляя пони-
мание и расширяя арсенал инструментов, чтобы каждый из
вас мог стать для самого себя лучшим целителем, который
только может существовать.



 
 
 

 
Часть 2. Обида как

главный разрушитель
печени и желчного пузыря

 
Продолжая наше глубокое исследование эзотерической

природы недугов, мы переходим к одной из самых токсич-
ных и коварных эмоций, которая по праву считается насто-
ящим ядом для тонкого тела – к обиде. Если в первой ча-
сти мы установили фундаментальный принцип о том, что бо-
лезнь является отражением внутреннего конфликта, то те-
перь мы фокусируемся на конкретном механизме этого от-
ражения. Обида занимает особое место в иерархии деструк-
тивных чувств, поскольку она обладает уникальной способ-
ностью кристаллизоваться и застревать в энергетических
структурах человека на долгие годы, в то время как гнев ча-
сто представляет собой вспышку, а страх – волну. Обида же
подобна медленно действующему кислотному раствору, ко-
торый день за днём разъедает ткани печени и желчного пу-
зыря, подтачивая здоровье незаметно, но неумолимо.

Печень в эзотерической анатомии является не просто био-
химической фабрикой, перерабатывающей питательные ве-
щества и нейтрализующей яды. На тонком уровне печень
служит хранилищем нашей способности планировать буду-
щее, а также вместилищем подавленной агрессии и нере-



 
 
 

ализованных амбиций. Именно здесь, в правом подребе-
рье, сгущаются энергетические осадки от конфликтов, ко-
торые мы «проглотили», но не смогли «переварить» – то
есть осмыслить, принять и интегрировать в свой жизненный
опыт. Желчный пузырь, тесно связанный с печенью, в ме-
тафизике отвечает за способность принимать решения и со-
вершать выбор. Когда человек носит в себе обиду, его желч-
ный пузырь испытывает постоянный спазм, словно сжимает-
ся в кулак, не позволяя желчи вытекать свободно. Этот за-
стой желчи в физическом теле является материальным экви-
валентом застоя душевной горечи, которую человек не мо-
жет выпустить наружу.

Вспомните народную мудрость, которая сохранилась в
языковых оборотах: «горькая обида», «желчный человек»,
«его распирает от злости». Эти выражения не случайны. Го-
речь – это буквальный вкус застоявшейся желчи, которая за-
брасывается в желудок при спазмах, вызывая изжогу и тош-
ноту. Человек, живущий с обидой, действительно восприни-
мает мир сквозь призму горечи, всё кажется ему безвкусным
или отравленным. Энергетически обида создаёт в области
печени плотный сгусток серо-зелёного цвета, который меша-
ет свободному течению жизненной силы (праны). Этот сгу-
сток со временем уплотняется настолько, что становится ви-
димым для ясновидящих как тёмное пятно, а впоследствии
проявляется как застой крови, воспаление или даже новооб-
разование в тканях печени.



 
 
 

Теперь давайте рассмотрим энергетический механизм
обиды ещё более детально. Когда мы сталкиваемся с ситуа-
цией, которую воспринимаем как несправедливую, наш мозг
даёт сигнал тревоги, и надпочечники выбрасывают адрена-
лин. Если мы не можем ответить действием – ударить, убе-
жать или словесно дать отпор, – эта энергия боевого воз-
буждения не находит выхода и направляется внутрь, в об-
ласть солнечного сплетения. Здесь она смешивается с наши-
ми мысленными интерпретациями, с бесконечными прокру-
чиваниями диалогов в голове («а вот если бы я сказал…», «а
почему он так поступил…»). Этот внутренний диалог под-
питывает обиду, делая её хронической. Печень, как орган,
отвечающий за «сглаживание» острых углов в метаболизме,
пытается переработать этот адреналиновый яд, но бесконеч-
ный поток негативных мыслей перегружает её энергетиче-
скую ёмкость. В результате нарушается функция детоксика-
ции уже на уровне эфирного тела, что в итоге приводит к ге-
патитам, дискинезии желчевыводящих путей, образованию
камней и даже циррозу в крайних случаях.

Но самое опасное в обиде – это её свойство самовоспроиз-
водиться. Обиженный человек начинает бессознательно ис-
кать подтверждение своей правоты в окружающем мире, он
словно надевает очки с тёмными стёклами и замечает толь-
ко те события, которые усиливают его чувство несправед-
ливости. Это классическая ловушка эго, которая создаёт за-
мкнутый круг: человек обижается, затем видит повсюду но-



 
 
 

вые подтверждения своей «жертвенности», снова обижается,
и таким образом печень страдает год за годом. Более того,
обида имеет свойство передаваться по энергетическим кана-
лам на других членов семьи – дети часто перенимают модели
обиды своих родителей, что закладывает у них предрасполо-
женность к тем же заболеваниям печени, но уже на генети-
ческом и полевом уровне. Поэтому исцеление обиды – это не
только личная терапия, но и родовая работа, освобождение
от цепей, которые тянутся из прошлого.

Как же распознать, что именно обида является корнем ва-
ших проблем с печенью или желчным пузырём? Обратите
внимание на характерные признаки. Если у вас часто воз-
никает чувство тяжести в правом подреберье после эмоци-
ональных разговоров, если вы замечаете горечь во рту по
утрам, если ваша кожа приобрела желтоватый оттенок или
вы страдаете от хронической усталости и раздражительно-
сти – всё это может быть сигналом о том, что вы носите в се-
бе груз невысказанных претензий. Также типичным психо-
логическим портретом обиженного человека является пер-
фекционизм, склонность к критике себя и других, а также
неспособность радоваться чужим успехам. Обида тесно пе-
реплетена с завистью – они часто идут рука об руку, разру-
шая печень с удвоенной силой.

Теперь мы переходим к самой важной части – к практи-
ческим шагам по освобождению от обиды. Эзотерическая
традиция предлагает нам не просто прощение в общепри-



 
 
 

нятом смысле, а глубинную трансформацию энергии. Пер-
вый и самый мучительный шаг – это перестать быть жерт-
вой. Пока вы находитесь в позиции жертвы, вы ожидаете,
что обидчик должен извиниться, что мир должен изменить-
ся, что справедливость восторжествует. Но жертва по опре-
делению беспомощна, она отдаёт свою силу в руки другого
человека. Осознайте, что обида – это ваш выбор, ваша внут-
ренняя реакция, а не действие другого человека. Это ради-
кальное смещение фокуса: вы говорите себе: «Я сам позво-
лил этому человеку задеть меня. Я сам дал его словам такую
власть над своим внутренним состоянием». Такое признание
возвращает вам контроль над собственной энергетикой. Ко-
гда вы принимаете ответственность, сгусток в печени начи-
нает вибрировать, его структура становится менее плотной.

Второй шаг – это практика, которую мы называем «про-
щение как увольнение». Представьте себе, что человек, ко-
торый вас обидел, – это нанятый вами актёр в спектакле ва-
шей жизни. Его роль – вызвать в вас определённые эмоции,
чтобы вы могли проработать свои внутренние блоки. Когда
его роль сыграна, вы имеете право «уволить» его из своей
головы. Возьмите чистый лист бумаги и напишите письмо
этому человеку, выплесните на бумагу всю горечь, все слова,
которые вы не сказали. Не сдерживайтесь, ругайтесь, плачь-
те, проклинайте, если хотите – бумага выдержит всё. Затем,
после того как вы выплеснули всё, скажите себе: «Я уволь-
няю тебя из своей жизни. Ты больше не имеешь власти на-



 
 
 

до мной». Сожгите это письмо, представляя, как дым уно-
сит вашу обиду в пространство, где она перерабатывается в
нейтральную энергию. Этот ритуал нужно повторить столько
раз, сколько потребуется, пока вы не почувствуете внутрен-
нюю пустоту и лёгкость в области печени.

Третий шаг – это непосредственная медитация на очист-
ку печени и желчного пузыря. Она требует уединения и ти-
шины. Сядьте в удобную позу, выпрямите спину и положите
правую ладонь на область правого подреберья, туда, где на-
ходится печень. Закройте глаза и сделайте несколько глубо-
ких циклов дыхания, чтобы расслабить диафрагму. Начните
визуализацию: представьте, что внутри вашей печени горит
изумрудно-зелёный огонь – это цвет исцеления, цвет приро-
ды и обновления. Зелёный свет мягко пульсирует, расширя-
ется, заполняет каждую клетку. Теперь на вдохе мысленно
вдыхайте в печень поток золотого солнечного света, который
приходит из бесконечного космоса. Этот свет обладает свой-
ством растворять любые тёмные сгустки. На выдохе вы вы-
дыхаете чёрный или серый дым, в котором заключены обра-
зы ваших обидчиков, сцены несправедливости, мысленные
диалоги. Выдыхайте этот дым в центр земли, где он пере-
плавляется в энергию плодородия. Продолжайте эту практи-
ку в течение 15–20 минут, повторяя про себя аффирмацию:
«Я отпускаю прошлое, моя печень чиста и свободна, я пе-
ревариваю жизненный опыт с лёгкостью и благодарностью».
Делайте это ежедневно в течение 40 дней – это минимальный



 
 
 

срок для формирования новой энергетической привычки.
Помимо медитации, очень полезна работа с горькой пи-

щей, но на тонком уровне. В физическом теле горечь стиму-
лирует отток желчи, но в эзотерическом контексте мы мо-
жем использовать горечь как символ. Когда вы едите, на-
пример, лимон, грейпфрут или горькую зелень, сознательно
произносите мысленно: «Я превращаю горечь обиды в муд-
рость». Это переводит физиологический процесс в разряд
священнодействия. Также настоятельно рекомендуется пить
травяные сборы с расторопшей, бессмертником и мятой, но
при этом обязательно сопровождать каждый глоток мыслью
о том, что вы смываете со стенок своего внутреннего сосуда
налёт старых претензий.

Ещё один мощный инструмент – это практика «пустого
стула». Выставьте перед собой стул, представьте на нём сво-
его обидчика. Говорите с ним вслух, высказывайте всё, что
накопилось. Затем пересядьте на этот стул и попробуйте от-
ветить от его лица – это поможет вам увидеть ситуацию с
другой точки зрения. Часто оказывается, что другой человек
действовал не из злобы, а из своей боли, слабости или неве-
жества. Понимание мотивов обидчика нейтрализует остро-
ту вашего переживания. В энергетике это выглядит как раз-
рушение эгрегориальной связи, которая вас питала отрица-
тельной энергией.

Особое внимание стоит уделить дыханию. Поскольку пе-
чень расположена под диафрагмой, её кровоснабжение на-



 
 
 

прямую зависит от дыхательных движений. Практикуйте
диафрагмальное дыхание: на вдохе живот надувается, диа-
фрагма опускается, массируя печень; на выдохе живот втяги-
вается, диафрагма поднимается. Добавьте к этому дыханию
визуализацию: на вдохе вы вдыхаете прохладный серебря-
ный свет, который остужает жар обиды; на выдохе вы выды-
хаете горячий красный пар, который выжигает остатки гне-
ва. Это простое упражнение, выполняемое три раза в день
по пять минут, значительно улучшает циркуляцию энергии
в гепатобилиарной зоне.

Нельзя забывать и о влиянии обиды на долголетие. Пе-
чень – единственный внутренний орган человека, способ-
ный к полной регенерации, но только при условии, что мы
не отравляем её ядом обиды постоянно. Продолжительность
жизни напрямую коррелирует с состоянием печени: если она
свободна от энергетических застоев, то процесс старения за-
медляется, потому что кровь очищается более эффективно,
а клетки получают достаточное питание. Известно множе-
ство случаев, когда люди в возрасте девяноста лет сохраняли
ясный ум и активность именно потому, что они умели легко
отпускать ситуации и не держали зла. Обида же, наоборот,
является одной из главных причин преждевременного ста-
рения, так как она запускает окислительный стресс на кле-
точном уровне и способствует накоплению свободных ради-
калов.

В качестве ежедневной профилактики рекомендую вво-



 
 
 

дить вечерний ритуал «экзамена совести». Перед сном
вспомните три ситуации за день, которые могли вызвать у
вас раздражение или чувство несправедливости. Мысленно
прокрутите каждую ситуацию и скажите себе: «Я прощаю
этого человека, потому что моё здоровье дороже. Я отпус-
каю эту ситуацию, потому что она не стоит моей печени».
Этот простой акт сознательного выбора, повторяемый изо
дня в день, перепрограммирует ваш подсознательный меха-
низм реакции, и со временем вы заметите, что поводов для
обиды становится всё меньше, а ваша печень начинает рабо-
тать значительно лучше – исчезает тяжесть, улучшается цвет
лица, приходит энергия.

Также стоит обратить внимание на работу с внутренним
ребёнком, поскольку многие обиды родом из детства, когда
мы чувствовали себя беспомощными перед родительским
гневом или несправедливым наказанием. Найдите в своём
воображении того маленького мальчика или девочку, кото-
рые вы были, когда вас впервые глубоко обидели. Поговори-
те с ним, обнимите его, скажите ему: «Ты был прав, что чув-
ствовал боль, но теперь я, взрослый, защищу тебя. Я больше
не позволю этой обиде управлять моей жизнью». Интегра-
ция этой детской части исцеляет родовые программы, кото-
рые могут передаваться через печень как наиболее воспри-
имчивый к стрессу орган.

Завершая эту часть, мы должны подчеркнуть, что рабо-
та с обидой – это не разовое мероприятие, а стиль жизни,



 
 
 

который требует постоянного внимания. Но награда за этот
труд огромна: здоровая, чистая печень даёт человеку энер-
гию для достижения целей, остроту ума, хорошее пищева-
рение и способность радоваться каждому дню. В эзотериче-
ском смысле, прощая, мы не делаем одолжение обидчику –
мы освобождаем свою душу от тяжёлого груза, который ме-
шает нам лететь. Помните, что ваша жизнь – это ваш храм,
и только вы решаете, что в него вносить: горечь прошлого
или свет настоящего. В следующей части мы обратимся к не
менее мощной эмоции – гневу, который, в отличие от обиды,
имеет динамическую природу и поражает сердечно-сосуди-
стую систему, но подход к его трансформации будет столь же
глубоким и осознанным.



 
 
 

 
Часть 3. Гнев и гипертония:

давление как подавленная сила
 

Мы продолжаем наше путешествие по лабиринтам пси-
хосоматических соответствий, и теперь перед нами предста-
ёт одна из самых мощных и динамичных эмоций человече-
ского существа – гнев. Если обида, рассмотренная во второй
части, подобна закисшей, застойной воде, которая медленно
разъедает берега печени, то гнев – это бурный, стремитель-
ный поток раскалённой лавы, который сметает всё на своём
пути, если ему позволить вырваться наружу, или, наоборот,
находит слабые места в плотине, если его сдерживать. В эзо-
терической традиции гнев рассматривается не как абсолют-
ное зло, а как колоссальный запас жизненной энергии, кото-
рая изначально была дана человеку для преодоления препят-
ствий, защиты своей территории и отстаивания своих гра-
ниц. Однако в цивилизованном обществе, где прямое физи-
ческое выражение агрессии табуировано, эта энергия либо
сублимируется в достижения, либо подавляется, превраща-
ясь в разрушительный внутренний ураган, который обруши-
вается на самую уязвимую систему организма – сердечно-со-
судистую.

Давайте разберёмся, почему именно сердце и сосуды ста-
новятся главной мишенью для подавленного гнева. В физио-



 
 
 

логии мы знаем, что гнев активирует симпатическую нерв-
ную систему, выбрасывая в кровь адреналин и норадрена-
лин. Эти гормоны вызывают учащение сердцебиения, суже-
ние периферических сосудов и повышение артериального
давления. Это идеальный механизм для того, чтобы мгно-
венно мобилизовать мышцы для бегства или драки. Если
же человек, испытывая праведное возмущение или ярость,
не даёт этим мышцам физической реализации – не бежит,
не бьёт, не кричит во весь голос, – то адреналиновый по-
жар продолжает бушевать внутри. Сердце начинает биться
в стенки грудной клетки, как тигр в клетке, а сосуды, вме-
сто того чтобы расшириться после выброса, остаются в хро-
ническом спазме, потому что мозг не получает сигнала об
окончании опасности. Со временем этот постоянный тонус
сосудов становится привычным, и диастолическое давление
закрепляется на высоких цифрах – так формируется гипер-
тоническая болезнь.

Однако эзотерический взгляд проникает глубже физиоло-
гических механизмов. Согласно учению о чакрах, гнев на-
прямую связан с третьей чакрой – Манипурой, расположен-
ной в области солнечного сплетения. Манипура – это центр
личной силы, воли, самодисциплины и способности влиять
на внешний мир. Когда человек подавляет свой гнев, он фак-
тически подавляет свою волю, своё право на самовыраже-
ние. Энергия Манипуры, вместо того чтобы течь наружу че-
рез действия и слова, заворачивается внутрь, сжимаясь в ту-



 
 
 

гой узел. Этот узел давит на диафрагму, которая в свою оче-
редь передаёт давление на сердце и аорту. Но есть и более
тонкая связь: первая чакра, Муладхара, отвечающая за базо-
вое выживание и чувство безопасности, при подавлении гне-
ва также блокируется, потому что человек бессознательно
чувствует угрозу для своего существования, если он выразит
недовольство – страх потерять работу, любовь, статус. Таким
образом, перекрываются два основных энергетических кана-
ла, и вся сила, предназначенная для защиты, начинает цир-
кулировать хаотично, создавая в эфирном теле так называе-
мые «зоны турбулентности», которые проецируются на серд-
це, аорту и мозговые артерии.

В народе говорят «взбесился», «кровь ударила в голову»,
«лопнет терпение» – и эти выражения имеют прямую энер-
гетическую основу. При сильном гневе кровь действитель-
но приливает к голове, что может привести к гипертониче-
скому кризу и даже геморрагическому инсульту, если сосу-
ды уже ослаблены. Но не менее опасно и хроническое со-
стояние «тлеющего» гнева, когда человек постоянно раздра-
жён, ворчит, раздражается по мелочам, но не позволяет се-
бе вспышки. Это состояние называется «низкоинтенсивный
гнев», и оно наиболее коварно, потому что оно постепенно
повышает базальное давление, ускоряет атеросклероз – отло-
жение холестериновых бляшек на стенках артерий. С точки
зрения эзотерики, холестерин является материализацией за-
стывших эмоций, «затвердевшего» гнева, который организм



 
 
 

уже не может вывести, потому что энергетический обмен на-
рушен.

Интересно, что проблема гипертонии часто имеет отчёт-
ливый психологический паттерн: гипертоники – это люди,
которые привыкли брать на себя слишком много ответствен-
ности, которые не умеют говорить «нет», которые старают-
ся быть «удобными» для окружающих. Они таят в себе оби-
ды и раздражение, потому что боятся испортить отноше-
ния. Иными словами, они боятся проявить свой гнев, чтобы
не потерять любовь или одобрение. Но эта тактика приво-
дит к обратному результату: их кровяное давление становит-
ся невидимым «криком» о том, что они задыхаются в соб-
ственных рамках. Вспомним знаменитый типаж «сердечно-
го больного»: это часто успешный, деятельный человек, ко-
торый всё контролирует, но внутри него кипит вулкан, кото-
рый он скрывает даже от самого себя. И когда вулкан проры-
вается – случается инфаркт, который врачи с иронией назы-
вают «болезнью начальников».

Исцеление на уровне гнева начинается с фундаменталь-
ного пересмотра отношения к этой эмоции. Мы должны из-
бавиться от морального осуждения гнева. Гнев – это не грех,
не слабость и не признак духовной неразвитости. Это врож-
дённая, природная сила, которая дана нам для сохранения
целостности. В животном мире гнев помогает хищнику уби-
вать добычу, а жертве – защищаться. У человека же гнев дол-
жен стать топливом для преобразования реальности. Поэто-



 
 
 

му первая практика – это признание: «Я имею право злиться.
Моя злость – это признак того, что мои границы нарушены,
и я должен это исправить». Это простое разрешение снимает
огромный слой подавления и уже само по себе снижает дав-
ление, потому что энергия перестаёт бороться сама с собой
и получает направление.

Второй этап – это сублимация гнева, то есть преобразо-
вание его разрушительного потенциала в созидательное дей-
ствие. Есть великолепный эзотерический принцип: энергия
не может быть уничтожена, она может только трансформи-
роваться. Если вы чувствуете, что закипаете, не пытайтесь
подавить чувство, а направьте его в физическую активность.
Это может быть интенсивная прогулка, бег, приседания, уда-
ры по подушке или по груше в спортзале. Очень эффектив-
на практика «огненного дыхания» из йоги – бхастрика, когда
вы делаете быстрые мощные вдохи и выдохи животом, пред-
ставляя, что с каждым выдохом вы выдуваете из своего сол-
нечного сплетения красный сгусток гнева, который рассеи-
вается в воздухе и превращается в яркие искры. Эти искры –
уже не разрушительная, а творческая энергия, которую мож-
но использовать для решения задач. Также полезна практика
письменного выплеска: возьмите лист бумаги и пишите всё,
что приходит в голову, не редактируя, не выбирая выраже-
ния, ругайтесь всеми словами, которые знаете. После этого
порвите лист на мелкие кусочки или сожгите – это символи-
ческий акт завершения гневного импульса.



 
 
 

Третий, более глубокий уровень – это работа с мышеч-
ными зажимами, особенно в плечевом поясе и шее. Имен-
но здесь локализуется «запертый» гнев, который мы привык-
ли «нести на своих плечах». Если вы ощущаете хроническое
напряжение в трапециевидных мышцах, это верный признак
того, что вы подавляете агрессию против тех, кто на вас «сел
на шею» или «взвалил свои проблемы». Ежедневная практи-
ка самомассажа плеч и шеи с мысленным проговариванием:
«Я снимаю с себя чужие обязанности, я возвращаю людям
их ноши» – помогает расслабить сосудистое русло, питаю-
щее головной мозг, и снизить риск гипертонического криза.
Также очень полезны круговые движения головой и плеча-
ми, которые символически «сбрасывают ярмо» гнева.

Особое внимание стоит уделить медитации на сердечную
чакру, Анахату, хотя гнев зарождается в Манипуре, он, про-
ходя через сердце, может задеть его. Визуализация для сни-
жения давления: сядьте прямо, положите ладони на грудь в
центре. Представьте, что ваше сердце – это огненный шар,
который пульсирует в унисон с вашим дыханием. На вдохе
этот шар становится прохладным и голубым, на выдохе он
выбрасывает из себя чёрные стрелы – это ваши невысказан-
ные гневные слова. Повторяйте: «Моё сердце спокойно, мои
сосуды гибки и эластичны, я направляю свою силу на сози-
дание, а не на разрушение». Делайте эту медитацию утром и
вечером, особенно если вы знаете, что вас ждёт стрессовая
ситуация. За несколько минут до важного разговора сделай-



 
 
 

те три глубоких вдоха и на выдохе мысленно произнесите: «Я
сохраняю внутренний огонь, но выпускаю его наружу только
через слова». Это поможет вам не поддаться импульсивной
ярости и не загнать её внутрь.

Важно также понимать разницу между гневом как крат-
ковременной вспышкой и гневом как хронической чертой
характера. Если вы часто бываете раздражены, если мир ка-
жется вам враждебным, если вы критикуете всех вокруг, ве-
роятно, ваш гнев стал образом жизни, и тогда он приводит не
только к гипертонии, но и к хроническому воспалению сте-
нок сосудов, что ускоряет развитие атеросклероза. В таких
случаях помогает практика «смены угла зрения»: каждый
раз, когда вы чувствуете вспышку раздражения, спросите се-
бя: «А что, если этот человек не хотел меня обидеть? Что,
если он просто не знает, как иначе?» Это не значит оправ-
дывать плохое поведение, но это позволяет перевести энер-
гию из режима «борьба» в режим «понимание», что снижа-
ет выброс адреналина. Со временем этот когнитивный сдвиг
перепрограммирует вашу нервную систему, и давление при-
дёт в норму.

Нельзя обойти вниманием и роль питания в управлении
гневом. С точки зрения эзотерики, «огненная» природа гне-
ва коррелирует с острой, жирной, мясной пищей, которая
перегружает печень и усиливает раздражительность. Раци-
он, богатый растительной пищей, особенно сладким и горь-
ким вкусом, способствует остыванию «огня» Манипуры. На-



 
 
 

пример, зелёные овощи, огурцы, дыни, а также травяные чаи
с мятой и мелиссой помогают снизить уровень внутреннего
давления. Но самый главный «продукт» – это полноценный
сон, так как недосыпание делает нас крайне вспыльчивыми,
повышая уровень кортизола. Сон позволяет энергетическо-
му телу регенерироваться и «сбрасывать» накопившиеся за
день гневные импульсы.

В контексте долголетия гнев играет двойственную роль.
Умеренный, здоровый гнев, который мы используем как мо-
тивацию для изменений (например, гнев на свою лень или на
социальную несправедливость), может продлить жизнь, по-
тому что он даёт цель и смысл. Но хронический, подавлен-
ный или неконтролируемый гнев укорачивает жизнь так же
радикально, как курение или ожирение. Исследования пока-
зывают, что люди, которые умеют конструктивно выражать
свой гнев, живут в среднем на 5-10 лет дольше, чем те, кто
«держит всё в себе». Поэтому мы учимся золотой середине:
выражать гнев экологично – без унижения других и без са-
моразрушения. Этому есть специальная техника «я-сообще-
ний»: вместо того чтобы кричать «ты меня бесишь», сказать
«я злюсь, когда происходит такое-то действие, и я хочу, что-
бы это изменилось». Это позволяет сохранить контакт с со-
беседником и не разрушить сосуды своей же яростью.

Физически для сердечно-сосудистой системы очень по-
лезны упражнения на расслабление и сжатие – прогрессив-
ная мышечная релаксация по Джекобсону. Сжимайте кулаки



 
 
 

и все мышцы тела на вдохе с мыслью «я собираю свой гнев»,
а на выдохе резко расслабляйте с мыслью «я отпускаю». Это
учит тело различать напряжение и покой, и со временем со-
суды перестают реагировать спазмом на каждое эмоциональ-
ное колебание. Также рекомендуется практика холодного об-
ливания – она тренирует сосудистую реакцию, делая стенки
артерий более эластичными и менее подверженными скач-
кам давления.

В завершение этой части мы должны подчеркнуть, что ра-
бота с гневом – это искусство быть воином, но воином муд-
рым, который знает, когда нанести удар, а когда отступить.
Ваше тело – это ваш верный союзник, и если вы научитесь
слышать его сигналы в виде учащённого пульса или напря-
жения в висках, вы сможете вовремя вмешаться и перена-
править бурную реку своей силы. Не позволяйте гневу ока-
менеть в ваших артериях – пусть он станет ветром, который
раздувает паруса ваших достижений. А мы в следующей ча-
сти обратимся к страху – самому тонкому и коварному вра-
гу, который атакует наши почки и надпочечники, лишая нас
жизненной основы, но и там мы найдём ключи к освобожде-
нию.



 
 
 

 
Часть 4. Страх как паралич

почек и надпочечников
 

Мы подходим к одному из самых глубоких и архаичных
пластов человеческой психики – к страху. Если обида разру-
шает медленно, а гнев бьёт мощно и импульсивно, то страх
действует иначе: он подобен тонкому, ледяному сквозня-
ку, который проникает в самые сокровенные уголки наше-
го существа и постепенно выстужает жизненное тепло, де-
лая нас уязвимыми и истощёнными. Страх – это самая древ-
няя эмоция, доставшаяся нам от далёких предков, которым
он помогал выживать в мире, полном хищников и стихий-
ных бедствий. Однако в современном мире, где физическая
опасность значительно снижена, страх мутировал в хрониче-
ское, фоновое состояние, которое мы часто даже не осозна-
ём. Мы боимся не саблезубого тигра, а увольнения, одино-
чества, непризнания, финансового краха, старения и, в ко-
нечном счёте, смерти. Этот неуловимый, вездесущий страх
становится главным врагом наших почек и надпочечников –
органов, которые в эзотерической традиции считаются вме-
стилищем жизненной силы и корнем нашего долголетия.

Почки в метафизике – это не просто фильтры крови, вы-
водящие шлаки и регулирующие водно-солевой баланс. На
тонком уровне почки являются хранилищем нашей перво-



 
 
 

родной энергии, которая в китайской медицине называется
«цзин», а в индийской – «оджас». Эта энергия даётся нам
при рождении и определяет наш генетический потенциал,
выносливость, способность к регенерации и продолжитель-
ность жизни. Почки считаются «корнем жизни», потому что
именно они питают костный мозг, который производит кро-
вяные тельца, и влияют на работу всех эндокринных желез.
Надпочечники, расположенные прямо над почками, являют-
ся нашими «экстренными генераторами» – они вырабатыва-
ют адреналин и кортизол, которые мобилизуют организм в
минуты опасности. Когда человек живёт в состоянии хрони-
ческого страха, его надпочечники работают на износ, посто-
янно выбрасывая кортизол, что приводит к так называемо-
му «адреналиновому истощению» или синдрому хрониче-
ской усталости. Энергетически это выглядит как постепен-
ное «высыхание» резервуара цзин: почки теряют свою све-
тящуюся ауру, становятся плотными, холодными и как бы
«сморщенными» на эфирном плане.

Давайте проследим энергетический путь страха. Когда мы
сталкиваемся с угрозой, гипоталамус посылает сигнал над-
почечникам, и те выделяют кортизол. Это необходимо, что-
бы перераспределить энергию: кровь отливает от пищева-
рительной системы и приливает к мышцам ног и рук, что-
бы мы могли бежать или драться. В этот момент наше вни-
мание полностью устремлено в будущее – мы просчитыва-
ем варианты опасности. Проблема в том, что в состоянии



 
 
 

хронической тревоги мы постоянно находимся в этом ре-
жиме «прогнозирования катастрофы», и наши надпочечни-
ки никогда не получают сигнала к отдыху. Почки, являясь
чувствительным фильтром, реагируют на этот постоянный
стресс спазмом сосудов, что ухудшает их кровоснабжение
и фильтрационную способность. В эзотерике это интерпре-
тируется как «замораживание» энергии в области поясницы
– человек чувствует постоянный холод в спине, тянет пояс-
ницу, у него возникают проблемы с мочеиспусканием. Если
страх становится хроническим, он материализуется в виде
песка, камней в почках, хронического пиелонефрита, про-
статита у мужчин и цистита у женщин, а в крайних случаях
– приводит к почечной недостаточности.

Однако связь страха с почками не исчерпывается физио-
логией. Почки связаны с нашей способностью «отпускать»
и «принимать». Каждую минуту они фильтруют кровь, отде-
ляя нужное от ненужного, удерживая жизненно важные ве-
щества и выводя токсины. Точно так же на ментальном уров-
не почки символизируют нашу способность отпускать про-
шлое, избавляться от старых обид и страхов, и принимать
новые течения жизни. Человек, который боится перемен, ко-
торый цепляется за стабильность, за старые вещи, старые
отношения, старые убеждения, бессознательно «зажимает»
свои почки. Он не даёт им выводить «энергетические шла-
ки», потому что боится пустоты, которая образуется на их
месте. Этот застой порождает воспалительные процессы и



 
 
 

закисление организма, что создаёт благоприятную среду для
развития инфекций.

Особо стоит выделить страх, связанный с деньгами и вы-
живанием. Почки – это орган, отвечающий за базовое дове-
рие к миру, за ощущение, что Вселенная заботится о нас.
Когда человек панически боится остаться без средств, когда
он считает каждую копейку и живёт в состоянии дефицита,
его почки испытывают колоссальное напряжение. Это про-
является как ноющие боли в пояснице после просмотра но-
востей или финансовых отчётов. Эзотерически это означа-
ет, что человек «перекрыл» канал изобилия своим страхом,
и почки буквально сжимаются в кулак, пытаясь «удержать»
энергию. Но природа устроена так, что удержание ведёт к
застою, а застой – к болезни. Парадоксально, но исцеление
почек требует умения расслабляться и доверять, даже когда
внешние обстоятельства кажутся угрожающими.

Как же распознать, что именно страх является корнем ва-
ших проблем с почками и надпочечниками? Обратите вни-
мание на следующие признаки: хроническая усталость, ко-
торая не проходит даже после сна, снижение либидо, ча-
стые позывы к мочеиспусканию, особенно в ночное вре-
мя, отечность под глазами по утрам, тёмные круги, боли
в области поясницы, усиливающиеся в холодную погоду, а
также беспричинная тревога, панические атаки, невозмож-
ность расслабиться. Эмоционально такие люди часто испы-
тывают чувство обречённости, они пессимистичны и склон-



 
 
 

ны преувеличивать опасности. Их тело говорит им: «Я не
чувствую опоры, мир враждебен, я могу рухнуть в любой мо-
мент».

Теперь мы переходим к самому важному – к энергети-
ческим практикам, которые позволяют «разморозить» поч-
ки и восстановить их здоровье. Первая и основная практи-
ка – это заземление. Страх живёт в голове, в мыслях о буду-
щем, в бесконечных ментальных сценариях. Чтобы извлечь
энергию страха из головы и вернуть её в тело, особенно в
нижнюю часть, мы используем практику «корневого зазем-
ления». Для этого сядьте или лягте, положите ладони на
область поясницы, где находятся почки. Сделайте глубокий
вдох и представьте, что через ваши ступни из ваших ног
вырастают мощные корни, которые уходят глубоко в центр
Земли. На вдохе вы вдыхаете через эти корни тёплый, гу-
стой, красный или золотой свет из ядра планеты. Этот свет
поднимается по ногам, проходит через таз и наполняет ваши
почки. Почувствуйте, как холод, сковавший поясницу, начи-
нает таять, как лёд под весенним солнцем. На выдохе вы вы-
дыхаете через корни обратно в землю серый, холодный ту-
ман – это воплощение вашего страха. Земля принимает этот
туман и перерабатывает его в питательное вещество для сво-
их недр. Выполняйте эту медитацию два раза в день по 15
минут, особенно если вы чувствуете нарастающую тревогу.

Вторая мощная техника – это работа с водой. Почки – это
водный элемент, и через воду мы можем напрямую взаимо-



 
 
 

действовать с их энергией. Принимая тёплый душ или ван-
ну, представьте, что вода смывает с вас не только грязь, но и
весь груз страхов, которые вы носите. Во время мытья про-
износите аффирмацию: «Вода очищает мои почки, вода уно-
сит мой страх, я теку в потоке жизни». Также очень полез-
на практика «питья воды»: каждое утро натощак выпивайте
стакан тёплой воды, но делайте это с осознанностью. Мыс-
ленно скажите воде: «Ты несешь мне силу и очищение, ты
растворяешь все мои блоки». Этот простой ритуал, повторя-
емый ежедневно, настраивает ваше подсознание на исцеле-
ние почек.

Третий аспект – это работа со звуком. В эзотерике каж-
дая чакра имеет свою мантру. Для почек, которые связаны с
первой и второй чакрами (Муладхара и Свадхистана), очень
полезна мантра «Вам» для второй чакры и «Лам» для пер-
вой. Но также можно использовать простой гулкий звук «У-
у-у», который создаёт вибрацию в нижней части живота и
пояснице. Певучим, протяжным звуком «У-у-у» вы масси-
руете свои почки изнутри, разрушая энергетические пробки.
Делайте это утром и вечером, по 5-7 минут, концентрируя
внимание на вибрации в области почек.

Не менее важна работа с убеждениями. Страх почти все-
гда основан на иллюзии, на ментальной конструкции о том,
что «я не справлюсь», «это слишком опасно», «ничего хоро-
шего не будет». Чтобы разрушить эти конструкции, мы ис-
пользуем практику «смены сценария». Возьмите лист бумаги



 
 
 

и напишите все ваши страхи, какие только есть – самые ди-
кие, самые абсурдные. Затем напротив каждого страха напи-
шите альтернативу: «А что, если произойдёт обратное? Что,
если это принесёт мне благо?» Например, страх увольнения
превращается в «я получу свободу найти более подходящую
работу», страх болезни – в «моё тело сильнее, чем я думаю,
оно исцелится». Это перепрограммирует вашу лимбическую
систему, снижая выброс кортизола.

Физически для почек полезны упражнения на скручива-
ние и прогиб в пояснице. Поза «кошки-коровы» из йоги, где
вы на вдохе прогибаетесь вниз, а на выдохе выгибаете спи-
ну дугой, отлично массирует почки и улучшает их крово-
снабжение. Также полезна лёгкая перкуссия – постукивание
кулачками по области поясницы, которое мы часто делаем
интуитивно, когда замёрзли. Это постукивание на эфирном
уровне «вытряхивает» застоявшиеся сгустки страха.

Отдельно стоит поговорить о связи страха с родовыми
программами. Очень часто наши страхи уходят корнями в
травмы предков – например, страх голода во время войны,
страх потери дома, страх репрессий. Эти программы пере-
даются через энергетическое поле рода и оседают в почках
как генетическая память. Чтобы очистить этот слой, реко-
мендуется практика «родового исцеления». Сядьте в тиши-
не, представьте своих предков по материнской и отцовской
линии, уходящих вглубь веков. Мысленно скажите им: «Я
принимаю ваш опыт, я благодарен за вашу силу, но я осво-



 
 
 

бождаю себя от ваших страхов. Я несу только любовь и свет».
Иногда для этого требуется несколько сеансов, но со време-
нем вы почувствуете, как тяжесть в пояснице уходит.

Важным элементом является питание для почек. С эзоте-
рической точки зрения, почки любят тёплую, влажную пи-
щу, особенно бобовые (фасоль, чечевица), орехи (грецкие,
кедровые), кунжут, а также красные и чёрные ягоды (черни-
ка, клюква, гранат). Однако ключевой «продукт» для почек
– это чувство безопасности. Создайте в своей жизни «место
убежища» – физическое или ментальное. Это может быть
ваш дом, где вы чувствуете себя в полной защите, или внут-
ренний образ золотого кокона, который вы создаёте вокруг
себя в моменты страха. Представьте, что вы в центре этого
кокона, и никакая внешняя угроза не может до вас добрать-
ся. Эта визуализация очень быстро успокаивает надпочечни-
ки и снижает уровень кортизола.

В контексте долголетия страх является, пожалуй, самым
сильным фактором ускорения старения. Постоянное напря-
жение надпочечников ведёт к окислительному стрессу, кото-
рый повреждает ДНК клеток и укорачивает теломеры – кон-
цевые участки хромосом, отвечающие за продолжительность
жизни. Исследования показывают, что люди, которые прак-
тикуют медитацию и снижают уровень тревоги, имеют более
длинные теломеры и, следовательно, живут дольше. Поэтому
работа со страхом – это не просто вопрос избавления от дис-
комфорта, это вопрос физического выживания. Научитесь



 
 
 

воспринимать страх как сигнал, а не как приказ. Сигнал го-
ворит: «Будь внимателен», приказ говорит: «Парализуйся».
Мы выбираем сигнал.

Также очень полезно практиковать «страх наоборот» –
сознательно искать безопасные способы испытать лёгкий
страх, например, смотреть захватывающие фильмы или про-
ходить квесты. Это тренирует нервную систему, учит её
быстро возвращаться в состояние равновесия после выброса
адреналина. Почки любят, когда их владелец умеет «играть»
с опасностью, не впадая в панику.

В завершение, мы должны понять главное: страх – это все-
го лишь тень, которую отбрасывает наше собственное вооб-
ражение. Как только мы поворачиваемся к нему лицом, он
рассеивается, потому что в свете осознания нет места тени.
Ваши почки – это не жертвы страха, это ваши союзники, ко-
торые ждут, когда вы перестанете бояться жизни и начнё-
те доверять её течению. В следующей части мы поднимем-
ся выше по энергетическому столбу и обратимся к горловой
чакре, к проблемам щитовидной железы, которые возника-
ют, когда мы подавляем своё творческое самовыражение и
истину, которая рвётся наружу.



 
 
 

 
Часть 5. Горло как голос

души: щитовидная железа
и подавленное творчество

 
Мы поднимаемся всё выше по энергетическому позвоноч-

нику, и после исследования глубин страха, связанного с поч-
ками, мы переходим к одной из самых утончённых и одно-
временно социально значимых зон – к горловой чакре, к щи-
товидной железе, к голосу, который является мостом между
нашим внутренним миром и внешним. Горло – это не просто
анатомический проход для пищи и воздуха. В эзотерической
анатомии горло является вратами, через которые душа заяв-
ляет о себе миру, через которые мы произносим наши исти-
ны, поём наши песни и делимся своей уникальной вибраци-
ей. Здесь, в области шеи, находится пятая чакра – Вишудха,
что в переводе с санскрита означает «чистота». И действи-
тельно, чистота этой чакры определяет, насколько мы спо-
собны быть искренними, насколько наша речь резонирует с
нашим сердцем, насколько мы позволяем себе проявляться
без искажений. Когда эта чакра заблокирована, когда мы по-
давляем свои слова, эмоции или творческие порывы, страда-
ет не только наше психическое состояние, но и конкретный
физический орган – щитовидная железа, этот нежный «щит»
на шее, регулирующий весь обмен веществ в организме.



 
 
 

Щитовидная железа в метафизике является символом на-
шей способности «усваивать» жизнь, перерабатывать опыт
и превращать его в энергию для роста. Её форма, напоми-
нающая бабочку, крылья которой расположены по обе сто-
роны трахеи, не случайна – она символизирует полёт, лёг-
кость, свободу самовыражения. Гормоны щитовидной желе-
зы, тироксин и трийодтиронин, являются буквальными ка-
тализаторами всех метаболических процессов: они опреде-
ляют, насколько быстро мы сжигаем калории, как работают
наши нервная и сердечно-сосудистая системы, насколько мы
энергичны или вялы. Когда человек живёт в согласии со сво-
ей внутренней правдой, его щитовидная железа работает как
хорошо отлаженный механизм, поддерживая идеальный вес,
хорошее настроение и блеск в глазах. Но как только он начи-
нает лгать самому себе, подавлять желания, говорить «да»,
когда хочет сказать «нет», или, наоборот, постоянно крити-
ковать и осуждать, его щитовидная железа реагирует дисба-
лансом. Гипертиреоз (повышенная функция) часто возника-
ет у людей, которые «говорят слишком много», но не слы-
шат себя – они словно пытаются перекричать свою внутрен-
нюю пустоту, их энергия выплескивается наружу в хаотич-
ных словах и действиях. Гипотиреоз (пониженная функция),
напротив, типичен для «молчальников», которые проглоти-
ли свой голос, которые боятся выразить мнение и живут в
постоянном чувстве подавленности.

Давайте углубимся в причины энергетических блоков в



 
 
 

области горла. Основная причина – это страх осуждения.
Мы с детства усваиваем установку: «не высовывайся», «будь
скромнее», «не спорь со старшими», «твои желания не важ-
ны». Ребёнок, которому запрещают выражать эмоции или за-
давать «неудобные» вопросы, блокирует свою Вишудху. Он
перестаёт доверять своему голосу, считает его неважным или
даже опасным. Во взрослом возрасте это проявляется как
хронический тонзиллит, частые ангины, осиплость голоса, а
затем и как серьёзные нарушения щитовидной железы – уз-
лы, кисты, аутоиммунные тиреоидиты. Аутоиммунные про-
цессы здесь особенно показательны: организм начинает ата-
ковать сам себя, потому что на энергетическом уровне че-
ловек атакует свою собственную способность говорить прав-
ду. Он направляет агрессию на свой голос, считая его «ви-
новным» в возможных конфликтах. В результате иммунная
система, следуя этому подсознательному приказу, начинает
разрушать клетки щитовидной железы.

Кроме того, горло связано с творчеством в самом широ-
ком смысле. Творчество – это не только живопись или му-
зыка, это способность созидать свою реальность, вносить в
мир что-то новое, что исходит из нашей сути. Когда мы по-
давляем творческую энергию, она застревает в горле, потому
что горло – это канал для проявления внутреннего во внеш-
нее. Человек, который не позволяет себе рисовать, петь, тан-
цевать, писать стихи или даже просто мечтать вслух, часто
страдает от ощущения «комка» в горле, от ощущения, что



 
 
 

он «не может вздохнуть полной грудью». На эфирном уров-
не это выглядит как серый налёт на синем свечении Вишуд-
хи – синий цвет мутнеет, становится грязным, и вибрации
чакры понижаются. Такой человек становится уязвимым для
любых вирусных инфекций верхних дыхательных путей, по-
тому что его голосовая защита ослаблена.

Интересно проследить связь между щитовидной железой
и способностью принимать решения. В китайской медици-
не эта железа связана с элементом Огня и с эмоцией радо-
сти. Но когда радость подавлена, огонь гаснет, и возникает
чувство «холода» в душе, которое проявляется как зябкость,
склонность к депрессии. При гипертиреозе, наоборот, огонь
слишком силён, он сжигает нервную ткань, вызывая тревогу
и бессонницу. Таким образом, баланс щитовидной железы
является точным барометром нашего эмоционального кли-
мата. Если вы часто чувствуете себя загнанным в угол, если
вам трудно выразить гнев или страх словами, если вы посто-
янно «проглатываете» свои слёзы – ваша щитовидная желе-
за берёт на себя этот удар.

Теперь мы переходим к практическим инструментам ис-
целения горловой чакры и щитовидной железы. Первый и са-
мый важный шаг – это возвращение себе права на голос. Нач-
ните с ежедневной практики «звуковых проявлений». Каж-
дое утро, встав с постели, становитесь перед зеркалом и в те-
чение 3-5 минут издавайте любые звуки, которые приходят
спонтанно – пойте, мычите, кричите, шепчите, произноси-



 
 
 

те бессмысленные слоги. Не оценивайте себя, не критикуй-
те тон – просто позвольте вашей гортани вибрировать. Это
«разблокирует» застывшую энергию и напомнит вашему те-
лу, что голос – это естественный инструмент. Постепенно вы
почувствуете, как напряжение в шее ослабевает.

Второй мощный метод – это пение мантр, особенно
тех, что содержат вибрацию «ХУМ» или «АУМ». Мантра
«АУМ» состоит из трёх звуков: А (творение), У (сохране-
ние), М (разрушение). Эти звуки резонируют в гортани и
создают глубокую вибрационную волну, которая прочищает
энергетические каналы. Пойте «АУМ» протяжно, чувствуя,
как вибрация проходит через ваше горло, грудь, голову, и
уносит с собой все блоки. Делайте это по 10-15 минут утром
и вечером. Для большей эффективности можно использо-
вать мантру «ХАМ», которая является биджа-мантрой для
Вишудхи. Произнося «ХАМ», вы активируете именно гор-
ловую чакру, наполняя её голубым светом.

Третья практика – это ведение «дневника невысказанных
слов». Часто мы не говорим что-то важное из страха обидеть
или быть непонятыми. Заведите блокнот, куда вы каждый
вечер будете записывать всё, что не смогли сказать вслух за
день, но хотели бы сказать. Это может быть обращение к на-
чальнику, к партнёру, к родителям. Пишите без цензуры, не
бойтесь грубости – это ваша личная территория. Затем, про-
читав написанное, скажите себе: «Я имел право это чувство-
вать и говорить, и в будущем я постараюсь выразить это эко-



 
 
 

логично». Этот процесс переводит подавленную энергию из
пассивного состояния в активное осознание, и она перестаёт
разрушать щитовидную железу.

Очень полезна работа с дыханием и наклонами головы.
Поскольку мышцы шеи часто зажаты, делайте медленные на-
клоны головы вперёд, назад, в стороны, сопровождая каждое
движение глубоким вдохом и выдохом. На вдохе представ-
ляйте, что вы вдыхаете голубой свет в горло, на выдохе вы-
дыхаете чёрный дым – это освобождение от «проглоченных»
слов. Также отлично действует техника «львиного дыхания»
из йоги – высуньте язык как можно дальше, откройте рот и
выдыхайте со звуком «ХА», напрягая мышцы шеи и лица.
Это не только массирует гортань, но и снимает эмоциональ-
ные зажимы, связанные с запретом на крик.

Особое внимание стоит уделить питанию. Щитовидная
железа любит продукты, содержащие йод, но на энергетиче-
ском уровне она любит «вкус свободы». Ешьте морепродук-
ты, морскую капусту, но главное – добавляйте в еду осознан-
ность. Перед каждым приёмом пищи произносите мыслен-
но: «Я питаю свой голос, я даю себе энергию для самовы-
ражения». Избегайте переедания, особенно вечером, когда
горло уже устало – переедание создаёт чувство тяжести, ко-
торое подавляет нижние чакры и отражается на горле.

Для тех, кто страдает гипотиреозом, очень полезна прак-
тика «активного слушания себя». Задавайте себе вопросы:
«Что я хочу сказать миру прямо сейчас? Что я хочу создать



 
 
 

сегодня?» И записывайте ответы. Постепенно вы начнёте за-
мечать, что ваша внутренняя речь становится громче, уве-
реннее. Напротив, при гипертиреозе, когда человек слиш-
ком возбуждён, полезна практика «тишины» – выделите час
в день, когда вы не произносите ни слова, даже мысленно.
Просто наблюдайте за потоком мыслей, не вовлекаясь. Это
успокаивает избыточную энергию огня и возвращает щито-
видной железе равновесие.

Нельзя обойти стороной связь горловой чакры с межлич-
ностными отношениями. Часто мы блокируем свою Вишуд-
ху, потому что боимся, что наши слова разрушат связь с
близкими. Но правда в том, что именно подавление истины
разрушает отношения сильнее, чем любое честное высказы-
вание. Поэтому учитесь говорить «я чувствую», «я хочу»,
«мне больно», «меня радует». Эти простые фразы, произне-
сённые спокойным тоном, являются лекарством для щито-
видной железы. Попробуйте технику «я-сообщений»: вместо
обвинительных формулировок («ты меня бесишь») говори-
те о своих ощущениях («я злюсь, когда слышу это»). Это
снижает конфликтный потенциал и позволяет вашей энер-
гии выражаться конструктивно.

В эзотерической традиции Вишудха считается местом, где
мы принимаем или отвергаем свою «миссию». Когда чело-
век находит своё призвание, когда он говорит о том, что лю-
бит, его голос становится свободным, а щитовидная железа
– здоровой. Если вы чувствуете, что ваша работа не прино-



 
 
 

сит радости, если вы не можете говорить о ней с воодушевле-
нием, это красный сигнал. Возможно, пришло время изме-
нить профессиональный путь, даже если это страшно. Гор-
ло буквально «благодарит» нас за смелость следовать своему
истинному пути.

Для долголетия горловая чакра имеет огромное значение,
потому что старение часто связано с потерей голоса – не фи-
зически, а духовно. Пожилые люди, которые сохраняют яс-
ный ум и способность делиться мудростью, не боятся выска-
зывать свои мысли, они остаются интересными собеседни-
ками. С другой стороны, те, кто замыкается в себе, кто пере-
стаёт общаться, быстро теряют интерес к жизни, что ускоря-
ет увядание. Поэтому мы практикуем ежедневное «присут-
ствие в голосе» – разговаривайте с людьми, пойте, даже если
вы фальшивите, читайте стихи вслух. Пусть ваш голос зву-
чит, и звучит он тем яснее, чем больше вы доверяете своей
душе.

Также полезна работа с кристаллами. Для Вишудхи луч-
шими камнями являются аквамарин, лазурит, бирюза и го-
лубой агат. Носите их как кулон на шее или медитируйте с
ними, положив на горло. Визуализируйте, как голубой свет
камня проникает в вашу щитовидную железу, очищая её от
узлов и уплотнений.

Важный аспект – это прощение себя за «неправильно»
сказанные слова в прошлом. Мы все когда-то говорили что-
то, о чём жалели, или, наоборот, молчали, когда нужно было



 
 
 

сказать. Эти сожаления оседают в горле как шлак. Проведи-
те ритуал отпущения: напишите на листе бумаги все ваши
речевые ошибки, а затем сожгите лист, произнося: «Я отпус-
каю своё прошлое, я прощаю себя за все невысказанные и
неправильно сказанные слова, отныне мой голос свободен».

И наконец, творчество. Найдите любой способ творческой
реализации – даже если вы считаете себя неспособным к ис-
кусству, просто начните что-то делать руками: вязать, выши-
вать, лепить из глины или делать коллажи. Творчество – это
язык души, и он идёт через горло, даже если вы не поёте. Ко-
гда вы создаёте, ваша Вишудха раскрывается, и щитовидная
железа получает сигнал: «Я живу, я проявляюсь, я в безопас-
ности». Этот сигнал является самым мощным лекарством от
любых дисфункций.

В завершение мы подчеркнём: ваше горло – это не толь-
ко уязвимое место, это мощный инструмент трансформации.
Используйте его осознанно. Говорите только то, что созвуч-
но вашему сердцу, и ваша щитовидная железа будет работать
как часы, обеспечивая вам стройность, энергию и радость на
долгие годы. В следующей части мы опустимся чуть ниже и
обратимся к желудку – нашему эмоциональному котлу, где
перевариваются не только обеды, но и жизненные ситуации,
и где прячутся корни гастритов и язв.



 
 
 

 
Часть 6. Желудок как

эмоциональный котел:
неусвоенный жизненный опыт

 
Мы спускаемся из утончённых вибраций горловой чакры

в самое сердце нашей телесной материи, в эпицентр пище-
варения и преобразования – в желудок. Если горло является
вратами для нашего слова, то желудок – это тигель, плавиль-
ный котёл, в котором переплавляется всё, что мы принима-
ем в себя: не только еда, но и впечатления, события, эмоции,
отношения, чужие мнения и жизненные уроки. В эзотериче-
ской анатомии желудок занимает особое место, потому что
именно здесь происходит первичный контакт между внеш-
ним миром (тем, что мы «проглатываем») и нашим внутрен-
ним миром (тем, что мы способны «переварить» и превра-
тить в энергию, плоть и кровь). Этот орган является прямым
проекцией третьей чакры – Манипуры, но в более грубом,
физическом аспекте. Если Манипура отвечает за нашу волю
и личную силу, то желудок отвечает за то, как мы усваиваем
эту силу из окружающей действительности. Любое наруше-
ние желудочной функции – от лёгкой изжоги до прободной
язвы – является криком о том, что мы пытаемся переварить
то, что нам не по вкусу, что мы не можем принять ситуацию,
человека или часть самих себя.



 
 
 

Чтобы понять глубину этой метафоры, давайте рассмот-
рим, что происходит с нами на энергетическом уровне, когда
мы сталкиваемся с жизненным вызовом. Представьте, что вы
получаете плохую новость, или вас критикуют, или вы ока-
зываетесь в некомфортной среде. Первая реакция организ-
ма – это спазм диафрагмы и мышц живота. Кровь отливает
от желудка и приливает к конечностям, готовым к действию
(классическая реакция «бей или беги»). Но если вы не бьёте
и не бежите, если вы «проглатываете» эту ситуацию, не да-
вая ей выхода, она оседает в желудке как тяжёлый камень.
Желудок, предназначенный для переработки пищи, не мо-
жет переварить эмоциональный заряд, и тогда включаются
компенсаторные механизмы: либо выделяется избыток со-
ляной кислоты, чтобы «растворить» эту ментальную пищу
(что ведёт к гиперацидному гастриту и язве), либо, наобо-
рот, кислотность падает, и пища застаивается, вызывая чув-
ство тяжести, метеоризм и атонию. Так проявление подав-
ленной эмоции становится физической патологией.

Особенно чувствителен желудок к чувству вины и само-
осуждению. Человек, который постоянно себя критикует,
который не принимает свои ошибки, буквально «пережёвы-
вает» себя изнутри. Это похоже на процесс пищеварения,
направленный на собственное «Я». Такое состояние создаёт
хроническую гиперсекрецию, разъедающую стенки желудка.
Вспомните выражение «самоедство» – оно идеально описы-
вает энергетический механизм язвенной болезни. Язвенник



 
 
 

часто является перфекционистом, который не прощает се-
бе ни малейшей оплошности и требует от мира такого же
совершенства. Когда мир не соответствует этим ожидани-
ям, гнев и разочарование направляются внутрь, на желудок,
который становится «козлом отпущения» для всех неоправ-
данных надежд.

В то же время, гастрит с пониженной кислотностью часто
встречается у людей, которые живут в апатии, потеряли вкус
к жизни, утратили интерес к новым впечатлениям. Они «не
могут переварить» новое, потому что их «пищеварительный
огонь» погас. Такие люди часто говорят: «Мне всё надоело»,
«У меня нет сил ничего менять». Их желудок работает вяло,
пища гниёт, возникает дискомфорт и чувство переполнения
даже от малого количества еды. Энергетически это означа-
ет, что они блокируют поток жизненной силы, не давая себе
права желать и стремиться. Их Манипура ослаблена, и желу-
док отражает это угасание внутреннего огня.

Теперь важно разобрать конкретные эмоциональные «ме-
ню», которые мы чаще всего предлагаем нашему желудку.
Первое блюдо – это обида (мы уже касались её в части о пе-
чени, но желудок страдает не меньше). Обида, которую мы
«проглотили» и не выразили, создаёт кислую среду, разъ-
едающую слизистую. Второе блюдо – это страх перед буду-
щим, который делает желудок холодным и спастичным. Тре-
тье – это гнев, особенно «невыраженный», который букваль-
но обжигает стенки желудка, вызывая эрозии. Также огром-



 
 
 

ную роль играет чувство стыда – когда мы боимся выглядеть
смешными или некомпетентными, мы «сжимаемся» в живо-
те, нарушая моторику и секрецию.

Но есть одна ключевая эмоция, которая связана с желуд-
ком теснее всех, – это неприятие. Неприятие самого себя,
неприятие своего тела, неприятие своего прошлого, непри-
ятие того, что жизнь не идёт по нашему плану. Когда мы
говорим «я не могу это переварить», мы имеем в виду не
столько еду, сколько событие. Например, развод, увольне-
ние, смерть близкого человека – всё это мощные удары по
желудку. Организм пытается «избавиться» от этой травмы,
но если она не проработана, она остаётся в виде хроническо-
го воспаления или функционального расстройства. Именно
поэтому при стрессе у многих пропадает аппетит или, наобо-
рот, возникает «заедание» проблем – это попытка желудка
справиться с эмоциональным грузом через физическую на-
грузку.

Как же распознать, что ваши проблемы с желудком име-
ют эзотерическую, а не только физическую природу? Обра-
тите внимание на следующие сигналы: боль в эпигастрии,
усиливающаяся после конфликтов или неприятных разгово-
ров; изжога, появляющаяся только в определённых ситуа-
циях (например, после общения с конкретным человеком);
чувство «камня» в желудке после принятия важного реше-
ния; тошнота при мысли о предстоящем событии; потеря ап-
петита в моменты вынужденного общения. Также характер-



 
 
 

ны психологические черты: повышенная тревожность, мни-
тельность, склонность к самокопанию, неумение расслаб-
ляться, ощущение, что вы «несёте мир на своих плечах» –
хотя это больше к спине, но желудок тоже реагирует на ги-
перответственность.

Теперь переходим к самой важной части – к исцеляющим
практикам. Первое и основное – это пересмотр нашего отно-
шения к тому, что мы «проглатываем» на ментальном уров-
не. Начните с ведения «пищевого дневника эмоций». Запи-
сывайте не только, что вы ели, но и в каком настроении, с
кем вы ели, о чём думали. Через неделю вы увидите чёткую
корреляцию: определённые продукты или люди вызывают у
вас дискомфорт. Исключите не продукты, а ситуации, кото-
рые вы «не перевариваете». Если это невозможно, измените
к ним отношение.

Вторая практика – это «осознанное питание». Она гораз-
до глубже, чем просто медленное пережёвывание. Прежде
чем взять ложку, остановитесь на мгновение и спросите себя:
«Готов ли я принять эту пищу? Готов ли я принять этот день,
эту ситуацию?» Если вы чувствуете внутреннее сопротивле-
ние, лучше не есть в таком состоянии, либо съешьте что-то
лёгкое, что не требует интенсивного переваривания. Во вре-
мя еды визуализируйте, как пища наполняет ваш желудок
золотым светом, который сжигает все негативные мысли и
эмоции. Каждый кусок – это не просто калория, это акт при-
мирения с жизнью.



 
 
 

Третья мощнейшая техника – это работа с диафрагмой
и дыханием. Желудок находится непосредственно под диа-
фрагмой, и его тонус зависит от дыхательных движений.
Практикуйте диафрагмальное дыхание: положите руки на
живот, на вдохе надувайте живот, на выдохе втягивайте. При
этом мысленно проговаривайте: «Вдох – я принимаю мир,
выдох – я отпускаю то, что мне не нужно». Делайте это в те-
чение 10 минут утром и вечером. Это упражнение нормали-
зует кислотность, улучшает перистальтику и снимает спаз-
мы.

Очень эффективна медитация на «внутренний огонь».
Сядьте в позу со скрещёнными ногами или просто на стуле
с прямой спиной. Сконцентрируйтесь на области солнечно-
го сплетения, чуть выше желудка. Представьте, что там го-
рит яркий золотой костёр. На вдохе огонь разгорается, на
выдохе он распространяется по всему желудку, обволакивая
его стенки мягким теплом. Мысленно посылайте этот огонь
в каждую клетку слизистой, говоря: «Я сжигаю свои стра-
хи, свои обиды, свои непереваренные чувства. Я освобож-
даю место для новой жизни». Эта медитация особенно по-
лезна при повышенной кислотности, так как она «утилизи-
рует» лишний огонь, превращая его в творческую энергию.

Для людей с пониженной кислотностью, наоборот, полез-
на визуализация «солнечного сплетения» как яркого оран-
жевого шара, который вращается и притягивает энергию
извне. Делайте дыхание с задержкой: вдохните, задержите



 
 
 

дыхание на 3-4 секунды, представляя, как свет втягивается в
желудок, затем медленно выдохните с ощущением, что ваша
пищеварительная система «просыпается».

Важный аспект – это работа с аффирмациями. Наш же-
лудок очень чувствителен к словам, потому что он связан с
центром самооценки. Произносите перед едой или просто в
течение дня: «Я принимаю жизнь с любовью, я перевариваю
любой опыт с лёгкостью, я доверяю своему внутреннему ог-
ню». Повторяйте это, пока не почувствуете, что напряжение
в животе уходит. Также полезно использовать аффирмацию
«Я прощаю себя за всё, что не смог переварить раньше».

Физические упражнения также играют роль. Скручива-
ния корпуса, наклоны в стороны, поза «кобры» из йоги – всё
это массирует желудок и улучшает кровоток. Однако самое
главное – это не перегружать желудок физическими упраж-
нениями сразу после еды, но энергетически после каждого
приёма пищи сделайте 5-10 круговых движений тазом, что-
бы помочь энергиям распределиться.

Нельзя забывать о связи желудка с нашими внутренни-
ми «правилами». Часто мы создаём для себя жёсткие рамки:
«я должен съесть это», «я обязан сделать то», «жизнь долж-
на быть такой». Эти рамки сжимают желудок, нарушая его
естественную перистальтику. Попробуйте практику «гибко-
го подхода»: когда вы чувствуете спазм, спросите себя: «Чьи
это ожидания? Мои или чужие?» И мягко откажитесь от то-
го, что вам навязывают. Желудок любит свободу и разнооб-



 
 
 

разие, поэтому вносите в свою жизнь спонтанность – новое
блюдо, новый маршрут, новый взгляд на старую проблему.

Особого внимания заслуживает так называемый «син-
дром пустого желудка» – когда человек не позволяет себе
чувствовать голод, потому что боится пустоты внутри. Это
метафора страха перед духовной пустотой, перед одиноче-
ством, перед отсутствием целей. Таким людям полезно пери-
одически практиковать лёгкое голодание (разгрузочные дни)
с осознанным отношением: «Я не наполняю себя едой, я на-
полняю себя тишиной и принятием». Это учит желудок рас-
слабляться и не бояться пауз.

Для заживления слизистой, особенно при эрозиях и яз-
вах, эзотерика рекомендует визуализацию «целебного баль-
зама». Представьте, что вы пьёте не воду, а нектар, состоя-
щий из зелёного и голубого света. Этот нектар мягко обво-
лакивает стенки желудка, затягивая микротрещины. Делай-
те это перед сном, лёжа на спине, положив руку на живот.
Мысленно произносите: «Я исцеляюсь, я люблю себя, мой
желудок здоров».

Также важно проанализировать свои отношения с мате-
рью, так как желудок символически связан с темой материн-
ской любви и принятия. Первая пища, которую мы получа-
ем, – это молоко матери. Если в детстве вы чувствовали от-
вержение, если вас кормили насильно или, наоборот, лиша-
ли еды, это закладывает программу в желудок. Проведите
медитацию «Встреча с матерью»: представьте её и мысленно



 
 
 

скажите: «Я принимаю твою любовь в том виде, в котором
она была, и отпускаю обиды на еду и заботу». Это освобож-
дает глубинные блоки.

В отношении долголетия здоровый желудок – это залог
полноценного всасывания питательных веществ, а значит,
энергетической насыщенности тканей, что замедляет старе-
ние. Древние целители говорили: «Человек есть то, что он
переваривает». Если вы перевариваете не только пищу, но
и жизненный опыт с мудростью, вы остаётесь молодым ду-
шой и телом. Каждый раз, когда вы чувствуете дискомфорт
в эпигастрии, воспринимайте это как звоночек: «Я что-то не
принимаю. Что именно? И могу ли я это изменить?» Часто
ответ приходит внезапно, и проблема решается без таблеток.

В завершение, мы должны осознать, что желудок – это не
просто орган, это наш союзник в деле трансформации. Он
учит нас терпению и смирению перед течением жизни. Не
пытайтесь переварить всё сразу, дайте себе время, разделите
проблемы на «порции». Как вы не едите недельный запас пи-
щи за один присест, так и не берите на себя всю тяжесть мира
сразу. Дышите глубже, улыбайтесь своему желудку, благода-
рите его за работу – и он ответит вам сияющим здоровьем и
лёгкостью. А в следующей части мы обратимся к позвоноч-
нику – той оси, на которой держится всё тело, и выясним,
почему боли в спине – это плач о потерянной поддержке и
невысказанном грузе.



 
 
 

 
Часть 7. Спина как опора жизни:

остеохондроз и чувство поддержки
 

Мы переходим к самой фундаментальной, самой структу-
рообразующей части нашего физического существа – к по-
звоночнику и ко всей спине, которая является не только ме-
ханической осью, но и глубочайшим энергетическим стерж-
нем человека. Спина – это наша невидимая биография, вы-
сеченная в костях, мышцах и связках. Если лицо – это маска,
которую мы показываем миру, то спина – это тайная лето-
пись наших страхов, обид, неподъёмных обязательств и за-
бытых слёз. Именно здесь, вдоль позвоночного столба, про-
текают два главных энергетических канала – восходящий
поток Кундалини, поднимающийся от копчика к макушке,
и нисходящий поток амриты, несущий небесную благодать.
Когда эти потоки текут свободно, человек чувствует себя
лёгким, прямым, уверенным, его осанка становится выраже-
нием внутреннего достоинства. Но как только в жизни по-
являются тяжесть, неуверенность, чувство, что весь мир да-
вит на плечи, или, напротив, страх остаться без опоры, по-
звоночник первым принимает на себя этот удар, и мы начи-
наем страдать от остеохондроза, радикулита, межпозвонко-
вых грыж, искривлений и хронических болей в различных
отделах.



 
 
 

В эзотерической традиции позвоночник называется
«осью мира» – это индивидуальная проекция мировой го-
ры Меру, соединяющей земное и небесное. Каждый позво-
нок является не просто костным сегментом, но энергетиче-
ским центром, связанным с определённым уровнем созна-
ния, с определённой эмоциональной темой. Когда мы гово-
рим о боли в шейном отделе, мы имеем дело с непереварен-
ными мыслями, с ментальной ригидностью, с нежеланием
видеть ситуацию с разных сторон. Шея – это место, где голо-
ва (символ разума) соединяется с телом (символом опыта).
Если человек постоянно «ломает голову» над проблемой, ес-
ли он зациклен на своих убеждениях и не хочет уступать,
его шейные позвонки сдавливаются, и возникает остеохонд-
роз, головные боли, синдром позвоночной артерии, который
приводит к нарушению кровоснабжения мозга. Такие люди
часто упрямы, негибки в суждениях, они «стоят на своём»
любой ценой, и позвоночник платит за это ценой своей по-
движности.
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