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Аннотация
«Внутренний диалог» – практическая книга по психологии и

гипнотерапии о том, как подсознательные программы формируют
тревогу, отношения, самооценку и жизненные сценарии. Автор
показывает, почему одних осознаний недостаточно, и как через
работу с телом, нервной системой и вниманием вернуть себе
ощущение опоры и право жить своей жизнью. Без мистики
и мотивационных лозунгов – только понятные механизмы и
реальный путь к изменениям.
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Кому подойдёт эта книга?
• Тем, кто устал бесконечно «собираться с силами».
• Тем, кто боится терапии, не желая «копаться в детстве».
• Тем, кто перепробовал всё – и не получил результата.
• Тем, кто просто хочет понять, как работает их разум.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Аннотация к книге «Внутренний диалог:
как гипнотерапия меняет разум, тело и жизнь»

Это не книга о гипнозе как о магии или внушении. Это
книга о тебе – о том, кем ты являешься глубже всех ролей,
масок и защит. Она о возвращении к себе: к настоящим чув-
ствам, к забытым желаниям, к внутреннему голосу, который
когда-то замолчал, потому что стало слишком больно.

Автор  – не  писатель, а  практикующий гипнотерапевт
с  многолетним опытом, каждый день работающий с  теми,
кто устал бояться, страдать, выживать. Через реальные исто-
рии, терапевтические объяснения и проверенные практики
он показывает: дело не в том, что с тобой «что-то не так».
Просто ты долго жил в состоянии, где нельзя было чувство-
вать, ошибаться, быть уязвимым. Но теперь ты можешь ина-
че.

Книга поможет понять, как тело реагирует на  внутрен-
нюю боль, почему страхи и установки мешают тебе зараба-
тывать, любить, строить отношения, и как, прожив травму,
не потерять себя. Здесь ты найдёшь объяснение, как работа-
ет транс, как осознаются и переписываются глубинные сце-
нарии, как возможно прожить утрату и сохранить любовь,
как снять тревогу за 10 минут и почему самогипноз – это
доступный навык для каждого.

Это книга не обещает волшебных результатов. Но она да-



 
 
 

ёт главное – ясность, опору, уважение к собственному пути.
С её помощью ты перестаёшь бороться с собой и начинаешь
видеть, что перемены возможны без насилия и надрыва – че-
рез понимание, контакт с  телом, доверие к  себе и мягкий
диалог с подсознанием.

Если ты устал от выживания, если тебе нужно не «мотива-
ция», а безопасное пространство для изменений – эта книга
для тебя. Без давления. Без шаблонов. С уважением. С под-
держкой. С верой в то, что ты уже можешь.



 
 
 

 
Введение

 
Гипноз – это не то, что вы думаете.
Многие думают: «гипноз – это когда тебя заставляют ла-

ять, как собака.
Когда теряешь контроль.
Когда в тебя вкладывают чужие мысли.»
Но я, как гипнотерапевт, скажу иначе: гипноз – это воз-

вращение контроля.
Это диалог с подсознанием, в котором ты не теряешь себя,

а находишь.
Это состояние, в  котором сознание просто отдыхает,

а подсознание начинает говорить честно.
Эта книга – не про магию. Она – про ваш путь. О том,

как боль, страх и обида становятся возможностью вернуться
к себе настоящему – без ролей, без защит, к тому, кто живёт
внутри.

Вы держите в руках не просто текст. Вы держите ключ.
К своему телу.
К своей душе.
К жизни, которую вы заслуживаете.
И, возможно, именно сейчас этот ключ наконец подошёл.
Зачем я пришёл в гипноз
Не ради контроля.



 
 
 

А ради того, чтобы помогать людям просыпаться:
• от боли, которая тянется годами;
• от страха, парализующего перед важным шагом;
• от обиды, которую носят, как рюкзак с камнями.

Женщина, потерявшая сына, годами не выходила из дома.
После трёх сеансов она впервые села в парке и сказала:
«Солнце тёплое. Я это чувствую».
В этот момент жизнь начала возвращаться к ней.

Бизнесмен, терявший сознание перед выступлениями, по-
сле работы в трансе не просто вышел на сцену – он испытал
радость от выступления.

Его тело вспомнило, что оно может быть спокойным, ко-
гда разум не сопротивляется.

Ко мне приходят и те, кто верит, что их «сглазили» или
«забрали что-то важное».

Я не спорю – страх реален, даже если его причина иллю-
зорна.

Моя задача – не спорить с верой человека, а помочь его
телу и психике вернуться в равновесие.

Мой метод
В трансе мы не воюем с иллюзиями – мы заменяем их ре-

сурсом.
Мы не боремся, а трансформируем энергию страха в силу.
Мой метод – погрузиться в проблему, чтобы понять, как



 
 
 

она устроена.
Аккуратно освободить пространство.
И на его месте посадить что-то живое: веру, спокойствие,

прощение, надежду.
Это как очистить старый сад, чтобы дать место новому

ростку.
Я использую интегративный подход: метафоры, дыхание,

визуализации, телесные сигналы и диалог с подсознанием.
Но главный инструмент – доверие.
Без доверия не  открывается ни один внутренний меха-

низм исцеления.
Каждый может войти в транс.

Потому что каждый:
• спит,
• мечтает с открытыми глазами,
• замирает, слушая дождь или музыку.

Мозг делает это сам, несколько раз в день – мы просто
не замечаем.

Это и есть транс – просто вы его не замечали.
Гипноз – не волшебство. Это возвращение к себе.
Жизнь прекрасна. Нужно лишь убрать мусор  – боль,

страх, ненависть, обиду.
И тогда вы не просто начнёте жить – вы вспомните, каково

это быть живым, чувствовать, дышать, выбирать.



 
 
 

 
I. Вводный блок

 
 

Глава 1. Что такое
гипноз на самом деле

 
Представьте: вы сидите в тихой комнате. Мягкий свет.
Спокойный голос психотерапевта звучит где-то на пери-

ферии сознания.
Плечи опускаются, дыхание становится ровным.
Вы расслаблены – глубже, чем когда-либо за последние

месяцы.
И вдруг замечаете: прошёл целый час.
Вы не спали.
Вы не теряли сознание.
Но что-то внутри изменилось.
Это и есть гипноз.
Когда я впервые испытал это состояние сам, я понял  –

внутри нас есть место, где нет страха, но есть знание.
Место, где разум не борется, а наблюдает. И именно там

начинается исцеление.
Забудьте о стереотипах: о сверкающих часах, раскачива-

ющихся перед глазами, или о человеке, который по команде
начинает кудахтать, как курица.



 
 
 

Все эти образы – из фильмов и шоу.
Настоящий гипноз – это не контроль над вами, а доступ

к вашему внутреннему миру, к тем ресурсам, о которых вы
даже не подозревали.

Это состояние, где сознание не выключается, а становится
наблюдателем.

Гипнотерапия – это возвращение контроля.
Не потеря, а возвращение.
Контроля над эмоциями, привычками, страхами, телом.

Что может сделать гипноз
• Избавить от панических атак, мешающих жить годами.
• Проработать травмы, которые «не поддаются» обычно-

му разговору.
• Вернуть сон, уверенность, радость.
• Помочь бросить курить – без мучительных срывов.
• Уменьшить хроническую боль  – даже если лекарства

бессильны.

И всё это – без таблеток, операций и боли.
Только разум, внимание и метафоры.
Потому что именно метафора говорит с  подсознанием

на его языке – образами и чувствами.
А вдруг это плацебо?
Так думают многие. Но исследования показывают:
мозг в гипнотическом трансе работает иначе.



 
 
 

Измеримо меняется активность зон, отвечающих за вни-
мание, самоконтроль и восприятие боли.

Это не воображение.
Это – нейробиология.
И именно поэтому гипноз стал частью современной пси-

хотерапии и медицины.
Метафора*  – это перенос значения одного явления

на другое по принципу сходства.
Это не буквальное описание, а способ выразить идею че-

рез образ.
В  гипнотерапии метафора  – это мост между сознанием

и подсознанием.
В следующих главах вы узнаете, как с помощью гипноза

можно не просто избавиться от боли, а изменить саму реак-
цию на жизнь.



 
 
 

 
Глава 2. Гипноз:

сон с открытыми глазами
 

Большинство людей боятся гипноза не потому, что испы-
тали его, а потому, что никогда не пробовали. Они видели
сценические шоу, где человек под гипнозом лает, как собака.

Или слышали истории вроде: «Он его загипнотизиро-
вал – и тот сделал всё, что ему приказали». Отсюда и страх:
«А вдруг я потеряю контроль? А вдруг меня заставят сделать
что-то против воли?»

Но как гипнотерапевт с многолетним опытом скажу пря-
мо: ничего подобного не происходит.

Гипноз – это не потеря себя. Это возвращение к себе.
Тихое, спокойное, без спешки.
Гипноз похож на сон, но не глубокий.
Представьте: вы лежите в кровати. Уже не бодрствуете,

но ещё не спите. Мысли текут медленно. Тело словно из тёп-
лого песка.

Вы слышите звуки за окном, голоса в соседней комнате –
но не реагируете.

Это состояние называется предсонным. Каждый человек
проходит через него дважды в день – перед сном и при про-
буждении.

Гипноз – это управляемое состояние между сном и бодр-
ствованием. Вы слышите, чувствуете, помните – но расслаб-



 
 
 

лены так глубоко, что доступ открывается к подсознанию.
Подсознание – не враг
Оно помнит всё: боль, страх, обиду. Но именно оно знает,

как исцелиться.
Мы боимся темноты – пока не включим свет. Боимся бо-

ли – пока не поймём её причину. Боимся гипноза – потому
что путаем его с потерей себя. А на  самом деле, в  трансе
вы становитесь собой больше, чем когда-либо. Отключается
внутренний шум:

«А вдруг не получится?»,
«А если осудят?»,
«Я недостоин…»
Остаётесь только вы – без масок и оправданий. И именно

в этот момент начинается настоящее пробуждение.



 
 
 

 
Глава 3. История гипноза:
от Месмера до наших дней

 
Гипноз – не изобретение XXI века. Он существовал за-

долго до лабораторий, терминов и аудиозаписей.
Ещё в древних храмах Греции, Египта и Индии люди вхо-

дили в транс – чтобы исцелиться, услышать голос бога, вый-
ти за пределы обычного сознания.

Месмер и «животный магнетизм»

В XVIII веке австрийский врач Франц-Антон Месмер за-
явил: в природе существует невидимая сила – животный маг-
нетизм.

Она течёт по телу, как вода, и если её «раскачать», можно
исцелить болезни.

Его сеансы выглядели необычно: люди сидели вокруг чана
с водой и металлическими стержнями, держались за руки.

В зале играла тихая музыка, а Месмер ходил между ними,
глядя в глаза и касаясь плеч.

Люди плакали, падали в обморок, смеялись – и действи-
тельно выздоравливали.

Он не называл это гипнозом, но создал для него условия:
ритм, внимание, ожидание, доверие.

Учёные осудили Месмера, назвали шарлатаном и запре-



 
 
 

тили практику.
Но семя было посеяно.

Намбутерида и «лунный сон»

Спустя сто лет в Индии британский врач Джеймс Эсдейл
применял гипноз вместо наркоза.

Без боли он провёл сотни операций, включая ампутации.
Он учился у  местного целителя Намбутерида, который

вводил пациентов в состояние «лунного сна»: тело замира-
ло, боль исчезала, а сознание погружалось в глубокий транс.

Это стало первым медицинским доказательством силы
гипноза.

Но Запад снова отвернулся: «Слишком странно, слишком
ненаучно».

Джеймс Брейд: от магнетизма к гипнозу

В 1843 году шотландский врач Джеймс Брейд дал явле-
нию название «гипноз» – от греческого hypnos, сон.

И сразу уточнил: «Это не сон. Это сосредоточенное вни-
мание. Изменённое состояние сознания».

Брейд стал первым, кто изучил гипноз научно: описал ста-
дии, механизмы и  доказал, что гипноз  – это не  внушение
извне, а внутренний процесс человека.



 
 
 

Фрейд: путь в психоанализ

Зигмунд Фрейд начинал с  гипноза. Он учился у  Жа-
на-Мартена Шарко, работал с пациентами, страдавшими ис-
терией, и видел, как гипноз помогает добраться до подавлен-
ных травм.

Но отказался: «Слишком сложно. Слишком мало контро-
ля».

Так родился психоанализ  – медленный путь туда, куда
гипноз ведёт быстрее.

Милтон Эриксон – гений современного гипноза

Американский психиатр XX века. Пережил паралич по-
сле полиомиелита. Был гениальным рассказчиком и глубоко
чувствовал людей.

Он создал эриксоновский гипноз – мягкий, метафориче-
ский, косвенный.

Не приказы, а истории, которые подсознание принимает
как свои.

Эриксон мог ввести человека в транс, просто рассказывая
о дожде или о том, как дед чинил забор.

И человек исцелялся.
Он доказал: гипноз – это сотрудничество, а не контроль.

Сегодня гипноз признан медицинской практикой:



 
 
 

• в хирургии – как обезболивание,
• в психотерапии – при тревожности и посттравматиче-

ском стрессе,
• в онкологии – для снижения стресса,
• в спорте – для повышения концентрации и результатов.

ВОЗ и  Американская медицинская ассоциация офици-
ально признают его эффективность.

Но  главное  – чтобы пользоваться гипнозом, не  нужно
быть пациентом.

Транс  – это твой естественный ресурс. Ты уже умеешь
входить в него. Нужно только вспомнить, как.



 
 
 

 
II. От опыта к практике

От понимания к переживанию
 

Гипноз невозможно понять умом.
Его можно только почувствовать.
После того как мы разобрали мифы, историю и природу

транса, возникает естественный вопрос:
а где это всё в реальной жизни?
Следующие главы – про опыт.
Про то, как транс проявляется в каждом человеке: в до-

роге, в страхах, в мечтах, в моментах «я отключился на се-
кунду».

Это переход от теории – к внутреннему ощущению:
«Это уже происходит со мной. Я просто не замечал».



 
 
 

 
Глава 4. Транс в повседневной жизни

 
Многие думают: «Я никогда не  был под гипнозом. Я

не поддаюсь. Я слишком рационален».
Но  правда в  том, что ты уже входишь в  транс каждый

день – по нескольку раз. Просто не замечаешь этого.
Вспомни: ты садишься в метро, смотришь в окно, мысли

текут…
А потом вдруг – «О, это моя остановка!» – и ты не пом-

нишь, как проехал три станции. Идёшь по улице, думаешь
о своём и неожиданно осознаёшь, что уже дома.

Не помнишь, как открывал дверь, снимал обувь, здоро-
вался с соседом.

Или гладишь бельё, а потом ловишь себя на мысли: «Я
выключил утюг?» – и не можешь вспомнить.

Потому что уже был в трансе. Каждый из нас знает эти
моменты.

Транс – это не потеря сознания и не сон.
Это состояние автоматического поведения, когда созна-

ние отходит в сторону, а управление берёт подсознание.
Ты не думаешь: «Теперь шагаю левой, теперь правой, те-

перь поворачиваю ручку».
Ты просто делаешь это – легко и без усилий. Если бы ты

осознавал каждое движение и каждое слово, энергии хвати-
ло бы лишь на пару часов.



 
 
 

Природа мудра: она создала для нас автопилот.
В этом состоянии ты читаешь книгу и не помнишь абзац,

смотришь сериал и проваливаешься в него, слушаешь музы-
ку и перестаёшь замечать время. Это и есть естественный
транс – то самое состояние, с которым работает гипнотера-
пия.

Разница лишь в том, что в повседневной жизни транс про-
исходит сам по себе, и ты им не управляешь.

А  в  гипнозе  – ты входишь в  него осознанно, вместе
с терапевтом, и направляешь его на исцеление, изменения
и освобождение. Тебе не нужно специально учиться входить
в транс – ты уже умеешь. Просто раньше не знал, что это
ключ к самому себе.

Гипноз – это не внушение.
Это фокусировка и внимание.
Это дверь в состояние, где тело слышит душу.
И чем чаще ты осознаёшь этот процесс, тем ближе стано-

вишься к внутреннему равновесию



 
 
 

 
Глава 5. Самогипноз:

первый шаг к себе
 

Как мозг и подсознание начинают работать вместе

Многие представляют гипноз как сон, где разум отклю-
чается. На самом деле всё происходит иначе. Настоящая си-
ла – в умении входить в транс самостоятельно, в любое вре-
мя и в любом месте. Потому что лучший терапевт для тебя –
это ты сам.

Ты знаешь свою боль. Ты знаешь свои страхи. И только ты
можешь по-настоящему с ними поговорить.

Во время самогипноза мозг не спит – он переключается.
Лобные доли, отвечающие за контроль и оценку, слегка

«приглушаются», а центры, связанные с воображением, вни-
манием и телесными ощущениями, активизируются.

Бета-ритмы (13—30  Гц), свойственные бодрствованию
и  аналитическому мышлению, постепенно сменяются аль-
фа-волнами (8—12 Гц) – спокойная концентрация, равнове-
сие, внутренняя ясность.

Когда процесс углубляется, появляются тета-волны (4—
7 Гц) – мозг открывает двери между сознанием и подсозна-
нием.

Именно в этот момент разум перестаёт мешать телу, а тело
начинает говорить с разумом на своём языке – ощущениями,



 
 
 

теплом, образами.
Активируется парасимпатическая нервная система – та,

что отвечает за восстановление.
Снижается уровень кортизола, дыхание становится ров-

нее, и внутри появляется ощущение покоя.
Самогипноз – гораздо проще, чем кажется. Ты уже уме-

ешь расслабляться перед сном, «отключаться» под музыку,
замирать, наблюдая за чем-то приятным. Самогипноз – это
то же самое, только с направлением и целью.

Когда ты позволяешь себе заметить боль, мозг перестаёт
подавлять её усилием. Подавление – это напряжение, кото-
рое держит тело в постоянном стрессе. А осознание включа-
ет другие нейронные связи: вместо страха возникает наблю-
дение и принятие.

Мозг переписывает старую реакцию:
• раньше → «боль = опасность = надо зажаться»;
• теперь → «боль = сигнал = я могу её заметить и отпу-

стить».

Так формируется новая связь, и  именно она запускает
процесс изменений.

В состоянии самогипноза снижается активность «крити-
ческой» префронтальной коры, и у тебя появляется доступ
к глубинным эмоциональным реакциям.

На этом принципе основана процедура Alpha-Balance –
один из инструментов, которые я применяю в своей практи-



 
 
 

ке.
Её можно использовать и дома – просто надев наушни-

ки, закрыв глаза и позволив себе погрузиться в собственное
пространство.

Это похоже на медитацию, но с одной важной разницей:
тело глубоко расслабляется, а мозг работает в нужном ритме,
активируя парасимпатическую нервную систему и запуская
процесс восстановления.

Когда ты задаёшь вопрос подсознанию, активируются
гиппокамп – хранитель воспоминаний, и амигдала – центр
эмоций.

Ответ приходит не словами, а образом, ощущением или
вспышкой памяти.

Это язык твоего внутреннего мира, который становится
слышен, когда внешний шум стихает.

С чего можно начать:
Найди тихое место.
Сядь или ляг, спина прямая, но без напряжения.

Закрой глаза. Сделай глубокий вдох и долгий выдох.
Повтори три фразы:
«Я расслабляюсь. Я доверяю себе. Я в безопасности».

Представь тепло – солнечный луч на коже, руки близкого
человека, уютный плед.

Сосредоточься на дыхании. Не контролируй его – наблю-



 
 
 

дай.

Каждый выдох – освобождение от напряжения.
Теперь задай вопрос своему подсознанию:
«Что мне нужно знать? Что я могу отпустить? Где я храню

эту боль?»

Ответ может прийти как образ, ощущение или воспоми-
нание.

Не убегай – наблюдай.
Если это образ – рассмотри его подробнее.
Если ощущение – заметь, где в теле оно живёт.

Если всплыло воспоминание – признай, что оно есть.
Потом спроси:
«Что моё тело хочет, чтобы я сделал с этим?»

Иногда ответом будет желание подышать глубже в это ме-
сто, иногда – согреть его воображаемым светом, а иногда –
просто сказать:

«Я вижу тебя. Я отпускаю тебя».

Не  борись. Дай этому состоянию пространство. Пред-
ставь, как напряжение растворяется в дыхании, уходит в зем-
лю или в мягкий свет.



 
 
 

1. Дыши в это место – каждый выдох как отпускание.
2. Представь ресурс – свет, тепло, защиту, любовь, всё,

что ассоциируется с безопасностью.
3. Закрепи состояние. Скажи себе: «Я выбираю отпустить.

Я в безопасности. Я иду дальше».
4. После практики несколько минут просто посиди – пусть

тело и дыхание сами найдут свой ритм.

Самогипноз – это не просто техника расслабления. Это
пространство, где нейрофизиология встречается с  опытом
души. Мозг меняет ритм, тело отпускает зажимы, а подсо-
знание начинает говорить с тобой напрямую.

Чем чаще ты входишь в это состояние, тем яснее чувству-
ешь: ты не набор реакций, а живой процесс – способный ме-
няться, исцеляться и расти.

И однажды ты поймёшь:
ты больше не один.
Ты в союзе с самим собой.



 
 
 

 
Глава 6. Нейронные

связи и сила подсознания
 

Когда мы говорим «подсознание управляет жизнью», это
не метафора.

Это буквальная работа мозга.
Подсознание – это та часть психики, где хранятся автома-

тические программы, привычки, телесные реакции и эмоци-
ональные сценарии.

Представь, что твой мозг – это огромный сад.
Каждый раз, когда ты думаешь о чём-то или совершаешь

действие, ты как будто прокладываешь тропинку по этому
саду.

Если пройти один раз – трава чуть примялась.
Если повторять ежедневно – появится тропа.
А если ходить годами – появляется дорога, по которой ты

идёшь автоматически, неосознанно.
Так формируются нейронные связи – соединения между

нервными клетками, которые укрепляются через регуляр-
ную активацию.

• Мысль вызывает эмоцию.
• Эмоция усиливает поведение.
• Поведение закрепляется как привычка.

Из этих простых циклов складывается всё наше восприя-



 
 
 

тие и поведение.

Наш мозг состоит примерно из 86 миллиардов нейронов.
Каждый нейрон передаёт электрические импульсы и хи-

мические сигналы через крошечные контакты  – синапсы.
Когда один нейрон активируется и передаёт сигнал другому,
между ними возникает связь. Если активация повторяется,
эта связь становится прочнее.

Так человек постепенно начинает жить на автопилоте, ре-
агируя на мир не так, как хочет, а так, как привыкла его нерв-
ная система.

Почему реальность меняется, когда мы меняем свя-
зи

Наши внутренние сети формируют фильтры восприятия.
Мозг замечает только то, что совпадает с нашими убеж-

дениями.
Если человек постоянно думает: «мне не  везёт», он

невольно выбирает именно те ситуации и  людей, которые
подтверждают это убеждение.

Это не мистика, а нейрофизиология: мозг фильтрует ре-
альность так, чтобы она совпадала с внутренними установ-
ками.

Когда мы осознанно формируем новые связи, происходит
изменение: меняется восприятие, решения, поведение и, по-



 
 
 

степенно, сама жизнь.
Если сигнал проходит регулярно – связь усиливается.
Если не используется – ослабевает и исчезает. (правило

Хебба)
Так нейронные связи становятся биологической основой

памяти, обучения и привычек.
Сейчас многие пытаются объяснить влияние мыслей

на личную реальность через квантовые термины. Один из та-
ких примеров это работы Джо Диспензы – автора, который
популярно объясняет идею о том, что изменения начинаются
внутри человека: с мыслей, эмоций и внутренних состояний.
Его книги стали популярными, потому что он говорит о про-
стом и одновременно сложном, доступным языком: чтобы
изменить жизнь, нужно изменить реакции психики.

В этом смысле наши подходы пересекаются.
Но в моей практике это не философия, а конкретный ней-

рофизиологический процесс: изменение нейронных связей,
переработка старых эмоциональных паттернов и перестрой-
ка автоматических реакций.

То, что он описывает как «смену состояния», в гипноте-
рапии имеет понятный механизм: в трансе человек не просто
«думает иначе», а действительно переключает мозг на новые
схемы реагирования.

Это не магия.
Это нейропластичность.
Повторяющиеся мысли создают повторяющиеся чувства.



 
 
 

Повторяющиеся чувства закрепляют прежние реакции.
Так формируется привычка жить по  одному и  тому  же

сценарию – даже если он давно не устраивает.
И чтобы разорвать этот цикл, нужно изменить не реаль-

ность вокруг, а  внутренние паттерны  – иначе мозг снова
и снова будет возвращать человека на ту же дорожку.

Гипнотерапия ускоряет этот процесс, потому что работа-
ет там,

где эти паттерны и формируются – в подсознании.
В  трансе можно перестроить реакцию, ослабить старую

связь,
создать новую – ту, которая ведёт к другой жизни.
С точки зрения науки всё проще: меняя свои реакции,

человек меняет свою будущую реальность

Как нейронные связи влияют на тело

Связи формируются не только в коре головного мозга, от-
вечающей за  мышление, но  и  в  структурах, управляющих
эмоциями и телом:

• амигдала – центр страха и эмоциональных реакций;
• гиппокамп – хранилище воспоминаний и контекста со-

бытий;
• префронтальная кора – контроль и принятие решений;
• базальные ганглии – автоматические действия и привыч-

ки;



 
 
 

• ствол мозга и гипоталамус – регулируют дыхание, серд-
цебиение и гормональный баланс.

Если ребёнка часто критикуют, у него закрепляется связь:
«критикуют → тревога → тело сжимается → молчать».

Став взрослым, он будет реагировать так же. Это не вы-
бор, а автоматическая реакция нейронной сети.

Так подсознательные программы живут в теле. Некоторые
из них удерживают боль и мешают развиваться.

Гипнотерапия – один из самых быстрых способов изме-
нить эти связи через новое восприятие и формирование здо-
ровых нейронных реакций.

Почему реальность перестраивается

Нейронные сети работают как фильтры восприятия. Ме-
няя их, мы меняем частоту, на которой «принимаем» мир.

Если внутренний паттерн звучит: «я неудачник» – ты бу-
дешь видеть доказательства.

Если новый: «я справляюсь, я достоин» – мозг начнёт за-
мечать возможности.

Это похоже на перенастройку радиоприёмника: ты начи-
наешь улавливать другую волну.

Как гипнотерапия перестраивает связи



 
 
 

Гипнотерапия использует способность мозга к нейропла-
стичности.

В трансе снижается активность «критической» префрон-
тальной коры, и сознательная цензура ослабевает.

Три шага в гипнотерапии:

1. Осознать старую связь – эмоции и убеждения, которые
запускают реакцию.

2. Ослабить её заряд – безопасно прожить опыт в трансе.
3. Создать новую связь – через метафоры, дыхание и ви-

зуализацию.

Гипнотерапия работает не  с  логикой, а  с  архитектурой
мозга, там, где привычка встречается с эмоцией.

Почему визуализация действительно работает

Мозг не различает реальное и воображаемое.
Если ты представляешь событие достаточно ярко, активи-

руются те же зоны, что и при реальном опыте.
Представь лимон – яркий, блестящий, кислый.
Откуси его мысленно – и во рту появится слюна.
Мозг сработал так, будто лимон настоящий.
Визуализация успеха, уверенности, здоровья создаёт но-



 
 
 

вые нейронные связи.

Со  временем человек начинает действовать в  согласии
с этим образом.

Мысль → образ → эмоция → действие → новая реаль-
ность.

Визуализация и мозг: научное объяснение

Функциональная МРТ показывает: когда человек вообра-
жает действие, активируются те же зоны мозга, что и при ре-
альном движении.

Если спортсмен мысленно тренируется, моторные центры
работают так же, как в зале.

Повторение таких образов укрепляет те  же связи, что
и реальная практика.

Визуализация – это репетиция будущего: мозг учится но-
вому поведению заранее.

Почему не каждый может сделать это сам

Не каждый способен самостоятельно погрузиться в нуж-
ное состояние.

У кого-то это получается, а кому-то – просто невозможно
без терапевта.

В гипнотерапии это состояние достигается под контролем



 
 
 

специалиста.
Человек остаётся в  безопасности, а  терапевт помогает

пройти глубже, не теряя осознанности.
В трансе можно:
• выявить старую связь («я не достоин», «меня не слы-

шат»);
• освободить её эмоциональный заряд;
• и заложить новую – здоровую и поддерживающую.

Так мозг переобучается.
Старая дорога зарастает, а  новая становится естествен-

ной.
Так формируются новые модели поведения – и рождается

новая жизнь.

Наше подсознание – не тайна, а живая система связей.
Меняя их, мы меняем восприятие, эмоции и тело.
Когда разум, чувства и  тело начинают звучать в  одном

ритме – меняется сама реальность.

Сноска:
Правило Хебба (1949): если нейрон A часто активируется

вместе с нейроном B и способствует его возбуждению, их
синаптическая связь усиливается.

Другими словами  – «нейроны, которые возбуждаются
вместе, соединяются крепче».



 
 
 

 
Глава 7. Путь целителя:

от тела – к душе
 

Всё началось в 2010 году. Я поступил в медицинский кол-
ледж. Выбрал профессию фельдшера – хотел помогать лю-
дям по-настоящему. Но уже тогда, во время учёбы, я понял:
классическая медицина лечит симптомы, но  не  причины.
Она снимает боль, поддерживает организм. Но не  способ-
на исцелить душевную травму, которая годами живёт в те-
ле. Она не может вернуть человека к жизни, если он живёт,
но не чувствует себя живым.

Параллельно с  колледжем я поступил в  Южный феде-
ральный университет. Выбрал специальность – генетика. Хо-
тел понять человека досконально: до кода, до программы,
до корня. Знания росли. Но и здесь я встретил границу.

Да, мы наследуем склонность к болезням.
Но почему у одного она проявляется, а у другого – нет?
Что «включает» ген? Эмоции? Стресс? Память?
Тогда я впервые задумался: может, болезнь начинается

не в теле, а в душе.

Первое прикосновение к исцелению

До 2018 года, работая в классической медицине, я актив-
но практиковал медицинский массаж. Он стал моим первым



 
 
 

инструментом, с помощью которого я по-настоящему при-
коснулся к  человеку. Но  со  временем я понял: я  снимаю
блок – а он возвращается.

Человек приходит снова и снова.

Шаг глубже – к кинезиологии и психологии

Я изучил кинезиологию  – научился «спрашивать» тело
и получать ответ через мышечный тест. Находил блоки, уби-
рал их. Иногда помогало… но не всегда.

Значит, причина была не  в  теле, а  глубже  – в  памяти,
в чувствах, в подсознании.

Вопрос оставался: почему проблема возвращается?

Понимание

Физическое тело – это самый нижний слой. Как фунда-
мент дома. Над ним – психология. Над психологией – созна-
ние. А ещё выше – душа, память, энергия.

Если исправить фундамент, но оставить пожар в доме –
рано или поздно огонь спустится вниз. Тогда я понял: чтобы
исцелить человека, нужно идти от тела – к душе.

Так я подошёл к необходимости изучать психологию.
Начал я с классической психологии. Вначале в мою жизнь

и практику внедрилось второе высшее образование – Мос-
ковский институт психоанализа, г. Москва:



 
 
 

«Клинико-психологическая диагностика и  психотера-
пия», а  следом  – «Психология (со  специализацией гипноз
и гипнотерапия)».

Теория постепенно превратилась в практику – и я понял,
что всё, чему учился, оживает только в контакте с человеком.

И даже – да, к астральному плану.
Я изучал всё. Не для мистики, а чтобы увидеть полную

картину.
Для меня это было не про эзотерику, а про понимание –

где заканчивается тело и начинается сознание.
Я понял: мышцы, органы, тело – это язык души.

Когда человек не может выразить боль словами, она гово-
рит через тело:

• боль в спине,
• мигрень,
• бессонница,
• зависимость.

Если убирать только физический симптом, ты не даёшь
душе сказать:

«Я всё ещё боюсь»,
«Я не простил»,
«Я потерял того, кого любил».
И пока эти слова не произнесены – тело продолжает кри-

чать.



 
 
 

Гипноз – это «слушание»

В трансе человек находит то, что было спрятано. То, что
мешало жить годами. И тогда уже не нужно бороться. По-
тому что ответ есть внутри. С точки зрения психофизиоло-
гии, это момент, когда логическая часть уступает место под-
сознательному диалогу.

Генетика и медицина дали мне фундаментальные знания
о том, как устроено тело, как передаются программы, как ра-
ботает наследие. Но они не объяснили, почему знание не все-
гда приводит к исцелению. Ответ я нашёл не в пробирке –
а в трансе.

В диалоге с подсознанием. В доверии между мной и кли-
ентом.

Гены – это начало.
Но жизнь – это выбор.
И каждый сеанс гипноза – это возможность сделать дру-

гой выбор.
Сегодня я работаю с различными запросами: отношения,

бизнес, утрата близких. Ко мне приходят и те, кто боится,
что их «сглазили» или «забрали».

Я не спорю. Не говорю: «Этого нет».
Я спрашиваю:
«Что ты чувствуешь?»
«Когда это началось?»



 
 
 

«Что тебе это напоминает?»
Потому что страх реален, даже если его причина – мета-

фора.
А метафора – это просто способ, которым душа объясняет

боль.
А в трансе мы работаем именно с метафорами.
Исцеляем душу – и тело перестаёт страдать.

Почему страдает тело

Потому что душа кричит. А мы не слышим.
Гипноз – это способ наконец-то услышать.
Это мой путь.
От фельдшера – к душевному целителю.
От тела – к душе.
От знаний – к пониманию.
Я не знаю всего.
Но знаю одно: когда человек начинает чувствовать – он

начинает жить.
И именно в этот момент – он впервые по-настоящему сво-

боден.



 
 
 

 
Глава 8. Первый опыт:

как страх превращается в доверие
 

Когда я начал практиковать гипноз, я был как слепой ко-
тёнок в тёмной комнате. Не знал, куда идти, что говорить,
как себя вести. Хотелось, чтобы кто-то взял меня за  руку
и повёл.

Но, честно говоря, попросить помощи было не у кого.
Там, где я учился, давали только технику: схемы, фразы,

порядок действий.
«Скажи вот это. Сделай вот так».
Но никто не объяснял, что происходит между строк: как

почувствовать клиента, как войти с  ним в  резонанс, как
не потеряться в его боли.

Я работал по схеме, слово в слово, но быстро понял, что
формулы недостаточно. Я хотел иметь что-то своё – не про-
сто технику, а стиль, который невозможно скопировать. Ме-
тод, где важен не сценарий, а живое присутствие. Где стои-
мость определяется не часами, а опытом, результатами и до-
верием.

Первые сеансы были словно полёт вслепую.
Гипноз – это живой процесс, где важно чувствовать мо-

мент: когда клиент уже в  трансе, когда он сопротивляет-
ся, когда боится и когда готов открыться. Этому невозмож-
но научиться из учебника – только через практику, ошибки



 
 
 

и внутренние сомнения. Каждый новый человек – это новая
история, и невозможно войти в неё по шаблону.

В гипнозе нет универсального метода. У каждого специа-
листа свой путь: кто-то работает с метафорами, кто-то – с ды-
ханием, кто-то – с телом или визуализацией. У меня роди-
лось сильное желание найти свой способ – не копировать чу-
жой опыт, а создать голос, которому доверяют.

Были первые победы. Иногда боль уходила сразу, иногда –
спустя несколько встреч, но она становилась легче и тише.

Я слышал:
«Впервые за десять лет я почувствовал лёгкость».
«Я не плакал, просто слёзы сами потекли… и стало лег-

че».
В такие моменты я понимал: это работает. Я на верном

пути. Я видел, что транс – это не техника, а доверие, которое
рождает исцеление.

С каждым клиентом я становился не только сильнее – я
становился другим. Не просто терапевтом, а союзником. Да,
я помогал им. Но и они помогали мне. Каждый сеанс – это
не только избавление от чужой боли. Это – мой рост. Моя
тренировка. Мой опыт. Я учился быстрее, чувствовал глуб-
же, понимал раньше.

Первые сеансы были сложными, тяжёлыми. Иногда с во-
просом: «А могу ли я это делать?»

Но результат был. Я его видел. Клиент – тоже. Иногда боль
уходила сразу. Иногда – постепенно. Но всегда она менялась.



 
 
 

Становилась легче, мягче, тише. И в этом была наша общая
победа. Каждая история учила меня не торопить процесс –
у каждого своя глубина и свой ритм исцеления.

К тому моменту, как я осознал, что это мой путь, у меня
уже была огромная практика.

Я слышал – и тут же пробовал. Видел – и сразу применял.
Только так можно было вырастить то самое – неповторимое,
личное, эксклюзивное. Это был не просто опыт. Это были
мои люди. Те, кто доверил мне свои страхи, потери, боль.
С кем я прошёл их путь и вышел вместе. Потому что в гип-
нозе нельзя быть в стороне. Ты должен прожить с человеком
его историю – но не застрять в ней. Ты должен провести его
через тьму и выйти вместе с ним.

Я чувствовал, что это моё.
Через медицину.
Через массаж.
Через генетику и кинезиологию – я пришёл туда, где дол-

жен быть. И именно здесь я понял: исцеление – это не работа,
а путь. И идти по нему можно только с открытым сердцем.



 
 
 

 
III. Метод и механизм

От личного опыта – к механизму
 

Когда человек впервые чувствует транс, он понимает: это
не магия, а естественная работа мозга.

И тогда у него появляется другой вопрос:
а как это всё работает?
Следующий блок – про механизм.
Про структуру подсознания, про то, как мозг хранит боль,

почему он скрывает травмы и  каким образом возможны
быстрые изменения.

Если в предыдущем разделе мы проходили личный опыт,
то теперь  – устройство системы, чтобы всё происходящее
стало не мистикой, а точной логикой.



 
 
 

 
Глава 9. Мой метод избавления

от воспоминаний за короткий срок
 

Многие уверены, что для исцеления травмы нужны годы:
бесконечные сеансы, слёзы и путешествие в детство.

Но я, как гипнотерапевт с большим опытом, заявляю: бы-
вает иначе.

Если найти корень проблемы, увидеть нейронную связь,
погрузить человека в транс и разорвать деструктивный шаб-
лон, не глубокая травма может уйти всего за 3—10 минут.

Это не магия – это точность, опыт и уважение к мудрости
тела.

Метод, о котором я расскажу, основан на работе с телом,
памятью и подсознанием.

Он прост, но требует чуткости и доверия.

Как это происходит

1. Лёгкий транс
Я погружаю человека в  неглубокий, но  достаточный

транс.
Сознание мягко отпускает контроль, открывая доступ

к подсознанию.
В этот момент ум ещё бодрствует, но уже не мешает телу

говорить своим языком.



 
 
 

2. Диалог с телом
Через лёгкое нажатие на руку я «разговариваю» с телом,

задавая ключевые вопросы.
Например: «Ты веришь в свою ценность?»
Если рука слабеет и опускается – это сигнал: внутри есть

блок, где прячутся боль, страх, стыд или отвержение.
Это кинезиологический тест, через который физика ука-

зывает на проблему.
Так тело становится проводником к подсознанию – оно

не врёт и реагирует мгновенно.

3. Фокусировка
Человек концентрируется на том, что приходит в ответ:

образ, ощущение, воспоминание.
Мысленно повторяет: «Я чувствую. Я вижу. Я признаю».
Это помогает закрепить доступ к источнику проблемы.
В  этот момент активируется сенсомоторная память  –

именно она хранит эмоциональные следы прошлого.

4. Поиск цепи
Я помогаю найти нейронную цепь – например:
«ошибка → стыд → изоляция → напряжение».
В теле это ощущается как тяжесть, пустота или жар.
Каждое звено цепи – это зафиксированная реакция мозга.

Осознавая её, человек получает возможность изменить пат-



 
 
 

терн.

5. Разрыв шаблона
С  помощью образа, метафоры и  внутреннего диалога я

«завершаю» связь, по  которой годами передавался сигнал
боли.

На разрыв одной такой цепи уходит 1—3 минуты.
После этого она перестаёт работать.
Тело перестаёт реагировать по старому сценарию, и на-

пряжение буквально растворяется.

6. Проверка
Я прошу снова обратиться к травмирующему воспомина-

нию.
В ответ часто слышу:
«Знаю, но не болит»,
«Помню, но спокоен»,
«Было, но отпустило».
Это момент, когда прошлое перестаёт управлять настоя-

щим.

Пример из практики

Клиентка: женщина, 42 года.
Запрос: чувство вины за смерть сестры, которую не смог-

ла спасти.



 
 
 

Симптомы: панические атаки, бессонница, постоянный
ком в горле.

Ход работы:
Мышечный тест показал, что тело всё ещё «застряло»

в событии.
Определена первая цепочка: вина → я не заслуживаю сча-

стья → самонаказание.
Разрыв шаблона занял 3 минуты.
Найдена вторая установка от матери – «ты должна была

предвидеть» – её также отпустили.

Результат:
После выхода из транса дыхание выровнялось, плечи опу-

стились, взгляд прояснился.
Клиентка сказала: «И это всё? Я могла не терять эти го-

ды?»
Вся работа заняла 9 минут.

Почему это работает

Боль – это не приговор, а всего лишь заученная реакция
мозга.

Когда находишь правильный доступ и размыкаешь ней-
ронный контур – освобождение наступает мгновенно.

Проведём аналогию с  хирургией: точное воздействие



 
 
 

на очаг болезни – и она отступает.
В гипнозе мы работаем не с телом, а с архитектурой па-

мяти, меняя её здесь и сейчас.
Это не исключение, а закономерный результат практики,

чуткости и глубокого понимания работы психики.

Я вижу это снова и снова: люди способны оставить про-
шлое за дверью.

Не «после долгой терапии», а сегодня.



 
 
 

 
Глава 10. Подсознание —

хранитель боли и ключ к свободе
 

Подсознание  – это не  загадочный тёмный подвал, где
спрятаны страхи и забытые воспоминания.

Это система безопасности, которая работает круглосуточ-
но – даже когда мы спим, едим, смеёмся, ругаемся или дела-
ем вид, что всё в порядке.

Если сознание – это внешний фасад личности, то подсо-
знание – фундамент. На нём держатся привычки, реакции,
убеждения, тело и эмоции.

И самое важное: подсознание всегда действует во имя со-
хранения нас самих.

Но иногда способы защиты, которые когда-то помогли вы-
жить, начинают мешать жить.

Почему подсознание запоминает всё

Каждый эмоционально значимый опыт – особенно в дет-
стве  – записывается не  только в  виде воспоминаний,
но и в виде ощущений, телесных реакций, микродвижений
и привычных моделей поведения.

Мысль, эмоция и действие соединяются вместе, форми-
руя нейронную цепь.

Если событие было болезненным, мозг активирует меха-



 
 
 

низм защиты: «запомнить и не повторять».
Подсознание хранит не саму историю, а состояние, кото-

рое человек испытал в этой истории.

Поэтому взрослый может не  помнить, что случилось
с ним в четыре года, но его тело помнит:

• сжатие,
• тревогу,
• одиночество,
• стыд,
• страх быть «неправильным».

Подсознание не забывает, потому что его задача – защи-
тить.

Как подсознание решает, что нужно спрятать

Если в момент боли рядом нет поддержки – неважно, фи-
зической или эмоциональной – психика делает единственное
возможное: скрывает переживание глубже, пока у человека
не появится ресурс прожить его.

Это не наказание.
Это способ выжить.
Подсознание как будто говорит:
«Это слишком больно. Ты ещё мал, чтобы вынести это. Я

сохраню это за тебя».



 
 
 

Так формируются:
• стратегии избегания,
• внутренние запреты,
• боязнь близости,
• страх ошибок,
• ощущение «я недостаточен».

Это следы старых решений, которые однажды спасли ре-
бёнка, а теперь ограничивают взрослого.

Почему логика ничего не решает

Сознание может тысячу раз повторять:
«Я не боюсь»,
«Это в прошлом»,
«Я справлюсь», но тело будет реагировать иначе.
Потому что логика  – в  коре головного мозга, а  боль  –

в лимбической системе.
Подсознание не оперирует словами. Оно говорит чувства-

ми.
Поэтому убеждения часто бессильны перед телесной па-

мятью. Человек понимает разумом, но реагирует ощущени-
ями из прошлого.

Что происходит в гипнозе



 
 
 

Трансовое состояние снижает активность той части мозга,
которая анализирует и контролирует, и одновременно уси-
ливает доступ к зонам, отвечающим за:

• память,
• эмоции,
• интеграцию опыта,
• восстановление нейронных связей.

Это не потеря контроля.
Это изменение глубины внимания: человек слышит, чув-

ствует и понимает, но внутренние процессы становятся яс-
нее.

Подсознание открывается не потому, что его ломают, а по-
тому что оно чувствует безопасность.

Подсознание – не тюрьма, а союзник

Когда человек сталкивается с  болью в  терапии, это
не «становится хуже».

Это означает лишь одно: подсознание решило, что он го-
тов прожить то, что когда-то не смог вынести.

Подсознание – не враг. Это часть нас, которая много лет
держала боль, чтобы мы могли жить дальше.

И если говорить с ним уважительно, мягко, точно – оно
откликается.

Иногда – за один сеанс.



 
 
 

Иногда – за несколько.
Но всегда – в ту секунду, когда внутренний диалог стано-

вится честным.
Подсознание не разрушает жизнь – оно защищает.
Но  защита, созданная в  детстве, может ограничивать

взрослого.
Гипноз возвращает человеку ключ к тем дверям, которые

когда-то пришлось закрыть. И в этот момент человек пере-
стаёт жить прошлым и начинает жить собой.



 
 
 

 
Глава 11. Подсознание:
зачем оно прячет боль?

 
Многие думают, что подсознание – это темная сторона,

где живут страхи, блоки и травмы. Кажется, будто оно удер-
живает в прошлом и мешает идти вперёд.

Но подсознание прячет боль не для того, чтобы причинить
вред – оно делает это, чтобы защитить.

Представь ребёнка пяти лет, который упал, ударился и за-
плакал.

Рядом никого нет.
Или взрослые говорят: «Не реви! Ты же большой! Сам ви-

новат!»
Ребёнок не может поделиться болью, не может попросить

помощи.
Он остаётся один.
В этот момент подсознание берёт переживание, заворачи-

вает его в плотную защитную оболочку и убирает глубоко
внутрь.

Оно не уничтожает боль.
Оно сохраняет её до того момента, когда появится сила

прожить её с поддержкой.
Цена защиты
Любая защита требует огромного количества энергии.
Организм остаётся настороже, чтобы не вернуться к мо-



 
 
 

менту боли, не вспомнить, не расплакаться, не разрушиться.
На напряжение уходит ресурс, который должен питать ра-

дость, любовь, желание жить.
Человек может не  осознавать этого, но  его тело живёт

в постоянной готовности.

Почему детские переживания формируют взрос-
лую

психику

Детская психика – открытая система.
Она ещё не умеет:
• отфильтровывать переживания,
• объяснять происходящее,
• защищаться словами,
• рационализировать чувства.

Любая сильная эмоция воспринимается напрямую – те-
лом и нервной системой.

Если рядом нет взрослого, который поможет прожить
эмоцию, психика делает единственное возможное: замора-
живает.

Травма формируется не  от  события. А  от  одиночества
в этом событии.

Почему дети реагируют по-разному



 
 
 

У одних детей есть внутренний ресурс – способность пе-
реносить сильные эмоции.

У других он ещё не сформирован.

Этот ресурс появляется от:
• контакта,
• поддержки,
• принятия чувств,
• эмоциональной безопасности.

Если ребёнок остаётся один  – психика выключает чув-
ствование.

Она говорит:
«Я этого не чувствую. Я не могу это пережить».
Так включается механизм выживания – вытеснение.

Как это проявляется во взрослой жизни

Взрослый человек сталкивается со схожими по смыслу си-
туациями – и старая программа активируется:

• того, кого не слышали, ранит любое непонимание парт-
нёра;

• того, кого унижали, тянет к  перфекционизму, чтобы
не испытать стыд;

• тот, кто был один, избегает близости, чтобы не пережить



 
 
 

потерю;
• тот, кому было страшно, контролирует, чтобы не испы-

тать беспомощность.
Реагирует не взрослый. Реагирует память тела.

Травма ждёт, когда появится опора

Травма не исчезает сама.
Она ждёт момента, когда появится:
• сила,
• зрелость,
• поддержка,
• терапевт рядом.

И тогда психика поднимает старые чувства не для того,
чтобы мучить, а чтобы завершить начатое.

Подсознание – охранник у двери

Подсознание много лет говорит: «Туда нельзя. Ты не го-
тов. Там больно».

И тогда, в детстве, оно было абсолютно право.
Но теперь ты – взрослый. У тебя есть поддержка, пони-

мание и ресурс. Ты можешь подойти к этому внутреннему
охраннику и сказать:

«Спасибо, что защищал меня. Теперь я готов. Давай от-



 
 
 

кроем дверь вместе».
И  происходит то самое: боль проживается и  перестаёт

прятаться. Тело расслабляется. Дыхание становится глубже.
Напряжение уходит.

Подсознание всё это время ждало одного – момента, когда
ты скажешь ему:



 
 
 

 
Глава 12. Как быстро психика
адаптируется к изменениям

 
Почему перемены иногда ощущаются мгновенно,
а иногда – с задержкой

Психика человека не удерживает боль намеренно. Её глав-
ная задача – сохранить стабильность и вернуть тебя в состо-
яние равновесия. Как только устраняется реальная причина
внутренней боли, она моментально перестраивает восприя-
тие. Удивительно, но факт: боль может исчезнуть так, будто
её и не было. И человек искренне говорит: «Я не понимаю,
почему это так долго меня мучило».

Вот пример из моей практики: мужчина около сорока лет
жаловался на  постоянное ощущение вины. Оно не  имело
чёткой причины и мешало ему в повседневной жизни. В гип-
нотерапии он вышел на эпизод из подросткового возраста:
случайно разбитая вещь и реакция родителей, которые его
за это игнорировали. Подростковая психика сделала вывод:
«Я опасен. Я причиняю вред». Эта установка осталась с ним
на десятилетия.

Когда он посмотрел на  ту ситуацию глазами взрослого
и позволил себе отпустить ошибочный детский вывод, тело
тут же откликнулось. Дыхание стало легче, напряжение рас-



 
 
 

творилось, появилась ясность в голове. На следующий день
он сказал: «Будто всё это было не со мной. Я впервые чув-
ствую спокойствие».

Это нормальная реакция. Психика переписывает воспри-
ятие мгновенно, как только появляется новая, безопасная
интерпретация. Но такой эффект замечают не все – и на это
есть причина.

У большинства людей облегчение действительно ощуща-
ется сразу: тело становится свободнее, дыхание глубже, энер-
гия светлее. Но у части людей включается привычное сопро-
тивление. Разум начинает сомневаться: «А вдруг это времен-
но?», «Я не заслуживаю, чтобы стало легче», «Я справлялся
только потому, что терпел – если отпущу, всё развалится».

Это особенно характерно для тех, кто пережил глубокие
травмы – в детстве, в ситуации насилия, предательства или
эмоциональной небезопасности. Сознание поднимает ста-
рый защитный механизм, который не  позволяет признать:
«Мне теперь безопасно». Даже если блок уже снят, и тело
это ощущает, разум может говорить: «Всё по-прежнему».

Но тело знает правду. И спустя несколько дней человек
начинает замечать, что спит лучше, не возвращается к преж-
ним мыслям, чувствует внутреннюю тишину вместо привыч-
ного напряжения. Это и есть результат. Просто изменения
приходят не как яркий инсайт, а как тихое физиологическое
облегчение.

Важно понимать: психика – союзник. Она всегда стремит-



 
 
 

ся к исцелению, но делает это теми темпами, которые ты спо-
собен выдержать. Устойчивый результат появляется не от ра-
боты с симптомами, а от проработки корневой причины.

Даже если в  моменте кажется, что «ничего не  измени-
лось», изменение уже запущено – просто психика позволя-
ет тебе привыкнуть к  новому состоянию постепенно. Она
не держит то, что больше не нужно. Как только становится
безопасно – она отпускает. И делает это навсегда.



 
 
 

 
Глава 13. Когда психика
сопротивляется: работа
с глубокими травмами

 
В психотерапевтической работе с  телом бывают момен-

ты, когда снятие блока вызывает мгновенное облегчение. Че-
ловек чувствует расслабление, встаёт и спрашивает: «А что
со мной было не так?» В такие моменты видно, как психи-
ка охотно отпускает прошлое, позволяя новому состоянию
встроиться естественно. Она не держится за боль – она стре-
мится к восстановлению баланса. Но так бывает не всегда.

Иногда, приближаясь к глубоким слоям, психика не про-
сто молчит – она активирует защиту. Как будто внутри зву-
чит: «Сюда нельзя. Это небезопасно». И в этот момент ста-
новится ясно: речь уже не о симптоме. Речь – о человеке,
который когда-то выжил, пережив непереносимое.
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