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Введение 
Давайте говорить честно: Если вы читаете этот текст, заинтересовавшись 
названием, значит, что-то вас допекло. Возможно, вы постоянно болеете. Может, 
живёте с ощущением, что всё вроде бы нормально, но радости нет. Или, что чаще 
всего бывает, вам просто надоели эти странные, вечные боли в спине, шее, животе, на 
которые врачи, разводя руками, называют «непонятно чем». 

И вот тут начинается самое интересное. 

Многие люди верят: боль - это таблетка. Проблемы - это просто невезение. Но тело, 
знаете ли, врать не умеет. 

Мы с вами будем смотреть внутрь себя. Именно туда, где лежит то самое тяжёлое, 
невысказанное, застарелое, что поглощает вашу энергию и, что хуже всего, ваше 
здоровье. 

Это и есть - Обида. 

Не та, что вчера была, а та, что сидит в вас годами. Это как невидимый якорь, 
который держит вас на одном месте. Из-за него не получается сдвинуться ни в 
карьере, ни в отношениях, ни даже просто чувствовать себя нормально. 
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При чём тут родители? 

Самые глубинный обиды - на маму и на папу. Да, на тех, кто дал вам жизнь. В детстве 
мы все нуждались в любви, защите и принятии. Это не наши прихоти, это базовая 
потребность. И если эту потребность проигнорировали, подавили или, что тоже 
случается, грубо нарушили, внутри вас появилась трещина. 

Многие говорят: «Я всё простил». Но тело, поведение, деньги, отношения - они всегда 
показывают правду. 

То, что тут описано, - это не для того, чтобы кого-то обвинять. И не для того, чтобы 
ворошить прошлое ради страданий. Цель простая: перестать быть заложниками того, 
что случилось давным-давно. И тут показано: 

1.​ Как обида ломает ваше тело (да, психосоматика - это не выдумки). 
2.​ Как эти скрытые обиды видны снаружи - в вашей жизни и поведении. 
3.​ И, главное, что с этим делать. 

В конце концов, здесь будет рабочий, пошаговый метод, который поможет вам 
отпустить эту боль - на родителей, на себя, на кого угодно. Приведенный метод не 
обещает чудес, но даёт вам чёткий инструмент для того, чтобы начать жить 
свободно. А выбирать, идти по этой дороге или нет, будете только вы. 

 

Глава 1.  Что такое обида  

Что такое обида? 

Обида - это, по сути, ложь. 

Это не просто злость. И не просто печаль. Это смесь из невыраженной злости, 
чувства несправедливости и полной беспомощности. Понимаете? Кто-то сделал 
вам больно, а вы не смогли ответить, защититься или, что важнее, высказать свои 
чувства. 

Вместо того чтобы выпустить эту энергию, вы её заперли внутри. И вот этот 
сгусток запертой энергии - это и есть наш камень  как на обложке. 

Мы его несем. Он тяжёлый. И знаете, в чём самая большая проблема? Он даёт 
ложное чувство справедливости. Вы думаете: «Я буду помнить, и это будет 
наказанием для того, кто меня обидел». Но этот человек, скорее всего, живёт своей 
жизнью. А наказываете вы только себя. 
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Как этот «Камень» ломает вашу жизнь? 

Обида всегда работает как невидимый блок. Она не даёт вам идти вперёд. А вот 
как это выглядит на практике, в вашей взрослой жизни: 

1. Карьера и Деньги: Боюсь Успеха 

Многие обиды на родителей связаны с непринятием или постоянной критикой в 
детстве. Что делает взрослый человек, который вырос в этом? 

Он боится быть заметным. А как сделать карьеру, если ты боишься внимания? 
Никак. 

Вы можете саботировать повышение, не просить нужные деньги, потому что на 
подсознательном уровне есть установка: «Если я буду слишком успешен, меня снова 
осудят, или я перестану быть "своим"». Это такой внутренний якорь, который держит 
вас на уровне «не хуже, чем у всех», но не даёт взлететь. 

●​ Это называется страх успеха. И он часто растёт из детских обид. 

2. Отношения и Партнёрство: Вечная Война 

Если вы в детстве обиделись на маму или папу за предательство, холодность или 
контроль, то в каждом партнёре будете искать эту же модель поведения. Почему? 

Ваш мозг ищет знакомую боль, чтобы наконец-то её исправить. 

В итоге вы либо: а) Выбираете холодных, критикующих партнёров, чтобы 
повторить старую травму. Отсюда постоянные ссоры и ругань. б) Строите вокруг 
себя стену, потому что боитесь довериться и стать уязвимым. Отношения вроде 
есть, но настоящей близости нет. Вы не можете открыться, потому что обида 
шепчет: «Тебя снова бросят, будь осторожен». 

●​ Обида делает вас неспособным к доверию. 

3. Тело и Здоровье: Когда камень давит 

И, конечно, тело. Наш «камень обиды» должен где-то храниться. И он жмёт. 

●​ Невысказанная злость часто прячется в мышцах (привет, боли в шее и спине). 
●​ Контроль и неприятие ситуации - это частые проблемы с желудком и 

кишечником. 
●​ Чувство беспомощности и горечь могут давить на сердце и дыхание. 

Именно поэтому вы можете годами лечить «болезнь», а она не уходит. Потому что 
причина не физическая, а эмоциональная. 

Резюмируем: обида - это способ, которым вы наказываете себя за боль, 
нанесённую другими. И пока вы носите этот груз, свободной жизни не будет. 
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Глава 2.  Влияние обид на здоровье: ​
​ ​  Когда тело говорит «Хватит» 
Смотрите, вот в чём тут дело. Наша психика и наше тело - это не две разные 
системы. Это одна, единая история. Когда вы носите тяжёлый груз обиды, тело 
обязано где-то его держать. И оно зажимается, каменеет, болит. Помните нашу 
обложку? Человек из камня. Это буквально то, что происходит. 

Врачи часто ищут физическую причину. Делают анализы, снимки, прописывают 
таблетки. И когда ничего не находят, говорят: «У вас, наверное, нервное». И это не 
"наверное". Это сто процентов связано с эмоциями. Это и есть психосоматика - 
когда психо (душа, психика) вызывает сому (тело) болеть. 

Вот несколько самых частых проявлений, которые дают обиды. 

1. Камень в шее и спине: Контроль и Невысказанность 

Самые распространённые жалобы - это хроническая боль в шее и пояснице. 

Почему шея? Шея - это про гибкость. Это возможность повернуть голову и 
посмотреть назад или в сторону. Если вы «закостенели» в своей обиде, если не 
можете принять какую-то ситуацию или постоянно контролируете других (потому 
что вам когда-то было больно и вы не доверяете), шея просто каменеет. Она не даёт 
вам быть гибким. 

А поясница? Поясница (нижняя часть спины) часто связана с поддержкой и 
финансовой безопасностью. Если вы всю жизнь не чувствуете поддержки от 
родителей или несёте на себе чужой груз ответственности, она начинает ныть. Это 
тело говорит: «Мне тяжело, я больше не могу это тащить». 

2. Проблемы с пищеварением: Горький осадок 

Кишечник и желудок - это второй мозг. Они отвечают за переработку и принятие 
нового. 

Когда вы носите застарелую обиду (особенно на несправедливость), вы в буквальном 
смысле не можете «переварить» ситуацию. Это как горький осадок, который остался 
после конфликта. 

●​ Это могут быть хронические запоры (тело держит старое, не хочет отпускать). 
●​ Это может быть раздражённый кишечник (постоянное внутреннее 

напряжение). 

Ваше тело отказывается принимать то, что с ним произошло. И этот внутренний 
протест выходит вот так, через живот. 
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3. Проблемы с дыханием: Ком в горле 

Обида, которую вы не высказали, часто «садится» в горле и груди. Горло отвечает за 
выражение себя. 

Многие люди с глубокими обидами буквально боятся дышать полной грудью или 
говорить громко. На подсознательном уровне, если я буду молчать и быть тихим, я 
снова не попаду под удар. Отсюда может быть чувство кома в горле, частые 
бронхиты или астматические проявления. 

Вот простой пример: Когда ребёнка постоянно заставляли замолчать или не 
плакать, взрослый человек сам себе запрещает выражать злость или боль. И эта 
запертая энергия давит на лёгкие. 

4. Сердце и давление: Запертая любовь 

А что с сердцем? Сердце - это, конечно, про любовь, близость и радость. 

Обида, особенно на родителей, блокирует способность принимать и отдавать 
любовь. Если вы закрыли своё сердце, чтобы больше не получать боли, оно 
физически начинает страдать. Это может проявляться в тахикардии (сердце 
пытается пробиться сквозь броню) или повышенном давлении (внутренний напор и 
напряжение от невыраженных чувств). 

Запомните: Ваши обиды не исчезают. Они мигрируют в тело и становятся вашей 
болезнью. 

Хорошая новость в том, что когда мы убираем этот камень с психического уровня, 
тело очень быстро отзывается. Оно начинает восстанавливаться. Это не магия. Это 
просто снятие груза, который вы тащили годами. 

 

Глава 3.  Внешние признаки скрытых обид: ​
​ ​  Как «камень» меняет ваше поведение 
Если обида - это камень внутри, то наше поведение - это тень от этого камня. Вы 
можете не чувствовать боли в спине, но этот груз всё равно будет виден. Он проявится 
в том, как вы разговариваете, как строите отношения, и как сами себе запрещаете 
жить хорошо. 

Вот несколько самых частых, очевидных признаков, что где-то внутри сидит 
застарелый эмоциональный долг. 
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1. Постоянная жертва или вечный обвинитель 

Человек с глубокой обидой, особенно на родителей, часто попадает в одну из двух 
ловушек: 

●​ Ловушка Жертвы: Вы постоянно ждёте, что кто-то должен вам помочь, должен 
вас заметить, должен исправить ту несправедливость, что была в детстве. Вы 
ждёте извинений, которые, скорее всего, никогда не придут. Вы несёте свой 
груз и громко стонете, но не делаете ничего, чтобы его сбросить. Это 
детская позиция: «Я маленький, я не могу, пусть мир меня спасёт».​
 

●​ Ловушка Обвинителя: Вы постоянно находите виноватых. Партнёр не то 
сказал, начальник не оценил, погода плохая. Вам некомфортно быть 
счастливым, если вы не нашли того, кто за это счастье не в ответе. Это 
способ защиты, при котором вы проецируете свою старую боль и обиду на 
внешний мир. 

2. Страх близости и эмоциональные стены 

Помните, мы говорили: обида - это запрет на доверие. 

Если в детстве вам было больно из-за мамы или папы (они предали, ушли, были 
холодны), вы делаете вывод: «Любить - это опасно». 

И что происходит во взрослой жизни? 

Вы не даёте людям войти. Вы вроде бы в отношениях, но партнёр чувствует стену. 
Вы боитесь стать уязвимым, боитесь открыться, чтобы снова не получить боль. 
Отсюда: постоянные ссоры, невозможность договориться, ощущение 
одиночества даже вдвоём. Отношения не развиваются, потому что вы, по сути, не 
позволяете им быть глубокими. 

3. Перфекционизм и потребность в постоянном одобрении 

Это очень тонкий и коварный признак, который часто маскируется под 
«ответственность». 

Человек может всю жизнь стараться быть идеальным: идеально работать, идеально 
выглядеть, идеально себя вести. Почему? 

Потому что в детстве он, возможно, недополучил безусловной любви. Он усвоил 
правило: «Любят только идеальных». И теперь он бежит за этим вечным 
одобрением, словно это приз, который вернёт ему ту самую родительскую любовь. 

Такой человек саботирует успех - ведь если он достигнет цели, ему больше не 
нужно будет стараться, и тогда любовь исчезнет. Смешно звучит, но мозг 
работает именно так. Это самореализация, зажатая страхом быть неидеальным. 
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4. Финансовый потолок: «Я недостоин» 

Обиды на несправедливость или бедность в семье, на постоянное сравнение с 
другими, могут намертво блокировать финансовый рост. 

●​ Если в семье говорили: «Большие деньги - это грязь», вы подсознательно 
будете их избегать. 

●​ Если вас критиковали за любые ошибки, вы боитесь рисковать в бизнесе или 
просить повышения. 

Это внутренний голос обиды шепчет: «Ты не заслужил этого, ты недостоин быть 
богатым или успешным». И пока вы носите этот груз вины и обиды, деньги будут 
обходить вас стороной. 

Вывод простой: Эти внешние признаки - не ваши недостатки. Это всего лишь 
сигнальные огни. Они показывают, что камень обиды пора, наконец-то, сбросить. 

 

Глава 4.  Цена Груза: ​
​ ​  Как обида мешает развитию и что с этим​
​ ​  делать? 
Вот в чём заключается парадокс обиды: она не просто вызывает боль или проблемы в 
отношениях. Она запрещает вам жить, идти вперёд. 

Представьте: вы стоите на старте, жмёте на газ (хотите успеха, денег, счастливой 
семьи), но машина не едет. Почему? Потому что якорь всё ещё брошен в ваше 
прошлое. Это и есть ваш камень обиды. 

1. Как «Якорь» держит вас на месте 

Обида работает как блокировка энергии. Она постоянно оттягивает ваше внимание 
назад, на то, что было и что должно было быть иначе. 

Самосаботаж - вот главное имя обиды. 

●​ На уровне карьеры: Вы боитесь рисковать, потому что критика или 
осуждение из прошлого (от отца, от мамы, от первого учителя) звучит в вашей 
голове до сих пор. Вы сами себе устраиваете потолок, потому что 
подсознательно убеждены: успех - это опасно или я этого не заслужил. Вы 
можете быть талантливым, но вечно опаздывать с проектами или 
отказываться от повышения.​
 

●​ На уровне самовыражения: Вы боитесь сказать «Нет». Или, наоборот, не 
можете сказать «Да» своему желанию. Всё потому, что в детстве, когда вы 
выражали себя, вас затыкали или смеялись. В итоге, вы не живёте свою 
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жизнь, а живёте ожиданиями тех, на кого обижены.​
 

●​ На уровне эмоций: Обиженный человек закрывает свои чувства, чтобы не 
стать уязвимым. Но когда вы закрываете себя от боли, вы автоматически 
закрываетесь от радости и близости. Получается, вы живёте в 
эмоциональном полумраке, лишь бы не получить новый удар. 

Иными словами: пока вы тратите силы на удержание этого камня, у вас нет 
энергии на то, чтобы построить новую, свободную жизнь. 

2. Ладно, хватит о проблеме. Что делать? 

Тут нужно понять одну простую, но жёсткую вещь: само не рассосётся. 

Многие пытаются: 

1.​ Забыть: Запихивают обиду поглубже и притворяются, что её нет. (Но тело всё 
помнит!) 

2.​ Заменить: Пытаются «заесть», «запить» или «заработать» эту боль. (Помогает 
на какое-то время, потом всё возвращается.) 

3.​ Оправдать: «Они не виноваты, у них было трудное детство». (Да, но ваша 
боль от этого не ушла.) 

Эти способы не работают, потому что они не убирают энергетический блок. Они 
просто закрашивают трещину. 

Для того чтобы камень отвалился, а якорь поднялся, нужно не просто «понять» 
головой, а сделать конкретное действие. Нужна технология. 

3. Инструмент для Свободы: Методика - Алхимия Прощения 

Наша цель здесь - не просто поговорить о прощении. Прощение - это не акт, это 
процесс. И это не значит, что вы обязаны любить своего обидчика. Простить - значит 
освободить себя от необходимости носить этот груз. 

Методика Алхимия Прощения - это не философский разговор, а пошаговая карта. 
Это практический инструмент, созданный для того, чтобы вы могли: 

●​ Увидеть этот камень. 
●​ Осознать, почему вы его держите. 
●​ Получить чёткий алгоритм того, как этот груз сбросить навсегда. 

Это не обещание чуда. Это работа. И в следующей, финальной части будет описан 
принцип и представлена пошаговая инструкция методики Алхимия Прощения. Вы 
сможете взять её и сделать первый шаг к полному освобождению. 

 

 
   

   «Алхимия Прощения, Любви, Благодарности и Поддержки»                               9 



  Исцеление через прощение. Мир через медитацию.                                       Евгений Хайханов 
 

Глава 5.  Алхимия Прощения: Превращаем Свинец ​
​ ​  боли в Золото свободы 

Мы подошли к самой сути. Вы уже знаете, где у Вас болит. Вы понимаете, почему этот 
«камень» тянет Вас вниз и не даёт дышать полной грудью. Теперь пришло время его 
сбросить. Не спрятать, не замазать краской, не научиться "жить с ним", а именно 
сбросить. 

Исходя из вышеописанного становится очень ясно понятно, что  обиды и 
эмоциональные травмы могут серьёзно влиять на качество жизни человека, его 
психологическое и даже физическое состояние. Многие люди сталкиваются с 
трудностями при прощении других, что приводит к накоплению внутреннего 
напряжения, стрессу и различным жизненным проблемам 

Но давайте посмотрим глубже. Древние алхимики верили, что самый тяжёлый и 
тёмный металл - свинец - можно превратить в сияющее золото. Ваша Обида - это и 
есть тот самый Свинец. Он тяжёлый, он токсичный, он отравляет Ваше тело и жизнь. 
Но в нём скрыт колоссальный потенциал энергии. 

Раньше Вы думали, что выход один - сбросить этот камень. Но наша психика 
устроена сложнее: мы не можем просто «выкинуть» часть своей памяти. Поэтому мы 
пойдём другим путём. Мы не будем выбрасывать Ваш опыт. Мы его трансформируем. 

1. Почему обычное «прости и отпусти» не работает? 

Прощение - это шаг к внутреннему освобождению. Но почему это так трудно 
сделать? Потому что Ваша психика требует справедливости. Очень трудно искренне 
простить того, кто даже не извинился и не признал Вашу боль. Ваш мозг 
сопротивляется: «Если я прощу просто так, значит, со мной так можно было 
поступать?». 

Пока внутри нет чувства справедливости, свинец остаётся свинцом. Он продолжает 
давить. Традиционные методы часто предлагают просто «смириться». Но методика 
«Алхимия Прощения» работает иначе. Она даёт Вашему подсознанию именно то, в 
чём оно отчаянно нуждается, - исцеляющий опыт получения извинений. Это и есть 
тот самый «Философский камень», который запускает реакцию превращения. 

2. Как работает Алхимия мозга? 

Методика основана на последних открытиях в области нейробиологии и использует 
принцип нейропластичности. Ваш мозг - это уникальная лаборатория. Исследования 
показывают, что воображаемые переживания способны вызывать сходные 
эмоциональные и телесные отклики. В состоянии расслабленного внимания мозг легче 
усваивает новые, более бережные к себе реакции. В этой практике мы используем это 
свойство осторожно и экологично. 
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Когда Вы погружаетесь в процесс, мы создаем сценарий, в котором Ваш обидчик 
искренне извиняется и просит прощения. Благодаря пластичности мозга, этот опыт 
воспринимается как реальный факт. Что происходит в этот момент? 

●​ Свинец распадается: Напряжение и жажда справедливости исчезают. 
●​ Рождается Золото: Освободившаяся энергия превращается в Вашу мудрость, 

силу и спокойствие. 

3. Почему это эффективно? Немного науки простыми словами 

Учитывая психологические особенности человека, эффективность методики 
обусловлена несколькими факторами: 

●​ Нейропластичность: Ваш мозг пластичен он не различает реальную и 
воображаемую реальность. Особенно в состоянии релаксации мозг умеет 
меняться. Когда Вы входите в особое состояние расслабления (альфа- и 
тета-ритмы), мозг наиболее восприимчив к новым установкам и мы можем 
"переписать" старую травму и создать новые нейронные связи. Меняется 
структура памяти: событие остаётся, но боль из него уходит.​
 

●​ Моментальное Облегчение: Людям гораздо проще простить, когда они 
получают извинения, даже если эти извинения воображаемые.​
В процессе медитации Вы проживаете новый опыт. Вы видите и чувствуете, 
как Ваш родитель (или другой человек) искренне просит у Вас прощения. Как 
только мозг "видит" искреннее раскаяние, напряжение падает. Долг закрыт. 
Прощение происходит само собой, легко и естественно​
 

●​ Простота: В методике исключается всё сложное. Вам не нужно годами ходить 
к психологу или мучительно выписывать обиды на бумагу. Вам нужно просто 
надеть наушники, лечь и позволить процессу случиться. 

Эти открытия легли в основу методики и делают её научно обоснованной и 
эффективной 

4. Процесс Трансформации - 5 Шагов к Золоту 

Вся методика упакована в аудио-формат, который ведёт Вас за руку: 

1.​ Расслабление и Безопасность. (Погружение в Лабораторию) - Медитация 
погружает Вас в состояние покоя, где критика ума отключается, а подсознание 
открывается для изменений. 

2.​ Выгрузка эмоций (Извлечение Свинца)​ - На этом этапе мы безопасно как бы  
достаём "камень". Вы даёте волю зажатым эмоциям - признавая, проговаривая 
их,  что помогает выразить и частично высвободить негативные эмоции.​
 

3.​ Ключевой момент: Получение Извинений - Это сердце методики. Вы 
переживаете яркую визуализацию, уникальный опыт, где Ваш Отец или 
Мать (или другой обидчик) осознают свои ошибки и просят у Вас прощения. 
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Это аннулирует Ваш внутренний долг. Этот шаг критически важен для 
«перезаписи» эмоциональной памяти. Свинец начинает плавиться. 

4.​ Трансформация (Перезапись Реальности) -  Получив ощущение 
справедливости, Вы чувствуете лёгкость. Теперь Вы сами делаете выбор 
простить. Вы наполняете образ Родителя (или другого обидчика) и себя 
безусловной любовью. Боль превращается в ресурс. 

5.​ Интеграция Золота (Новый опыт) -  Вы возвращаетесь в «здесь и сейчас», 
но уже другим. «Без камня». С новым ощущением ценности и свободы. 

5. Результаты Вашей Алхимии 

После выполнения практики Вы заметите реальные изменения: 

●​ Снижение уровня стресса. 
●​ Освобождение колоссального количества энергии для жизни и творчества. 
●​ Открытие пути к финансовому росту и тёплым отношениям. 

Ваш курс восстановления. Как начать? 

Для начала Вам понадобится: 

1.​ Желание превратить свою боль в силу. 
2.​ 20 минут свободного времени. 
3.​ Наушники. 

Нейронные связи не меняются за секунду. Чтобы превращение закрепилось, нужно 
время.  

Безусловно, что облегчение приходит уже с первых сеансов, но для устойчивого 
результата рекомендуется использовать правило 21-го дня. Именно столько нужно 
мозгу, чтобы сформировать новую привычку жить без обид. 

Лучшее время - перед сном, когда Ваш мозг максимально открыт для позитивных 
изменений.  Засыпайте с чувством свободы, и пусть Ваше подсознание продолжает 
работу, пока Вы отдыхаете. 
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Заключение. Вы - Алхимик своей жизни 

Мы с Вами проделали большой путь. От честного признания боли до понимания того, 
что Обиды - это не просто плохие воспоминания. Это тяжёлый, токсичный свинец, 
который мешает жить и управляет Вашей реальностью. 

Возможно, сейчас Вы чувствуете лёгкость - просто от осознания, что выход есть. А 
может быть, к горлу подступил ком. Это хорошо. Это значит, что лёд тронулся. 
Процесс пошёл. 

Вы больше не обязаны быть «человеком из камня». Вы не обязаны болеть, терпеть 
неудачи в деньгах или жить в холодных отношениях только потому, что когда-то, 10, 20 
или 40 лет назад, Вас ранили. 

Того прошлого больше нет. Есть только сейчас. И в этом «сейчас» у Вас есть выбор. 

Вы можете снова взвалить старый мешок с ядовитым свинцом обид на плечи и пойти 
дальше, сгибаясь под его тяжестью. А можете стать Алхимиком своей судьбы. 

Воспользоваться методикой «Алхимия Прощения». Надеть наушники. Закрыть глаза. 
И позволить трансформации случиться. Позволить Вашей боли переплавиться в 
Вашу Силу. 

Там, впереди - Здоровье, о котором Вы мечтали. Отношения, полные тепла. И Успех 
- то самое Золото жизни, которого Вы, безусловно, достойны. 

Важно помнить, что методика не является заменой профессиональной 
психологической помощи. При серьёзных психологических проблемах рекомендуется 
обратиться к квалифицированному специалисту. 

 

Выбор за Вами. Но хочется искренне верить, что Вы выберете себя. 
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С искренним Уважением и верой в Вашу свободу от оков Обид и Разочарований ! 

 

 
«Алхимия Прощения, Любви, Благодарности и Поддержки» 
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