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  Исцеление через прощение. Мир через медитацию.                                       Евгений Хайханов 
 

«Алхимия Прощения» ​
​

Пошаговая Инструкция для Самостоятельной 
Проработки 

_________________________________________________________________________ 
 
 

Сбросьте свой Камень Обиды ​

и​

Превратите Свинец Прошлого в Золото Свободы Настоящего 
_________________________________________________________________________ 

Приветствуем вас! 

Если вы дошли до этой инструкции, значит, вы готовы сбросить свой эмоциональный 
груз. Вы прочитали, как обида ломает тело и блокирует жизнь. Теперь нужно сделать 
шаг. 

Методика — «Алхимия Прощения» — не требует долгих лет терапии. Это чёткий, 
пошаговый процесс, который позволяет вам перезаписать самую токсичную 
эмоциональную память и освободить себя от необходимости страдать. 

Протокол Безопасности и Правила Применения 

Важно: Снятие Ответственности и Противопоказания 

Внимание! Методика «Алхимия Прощения» — это мощный инструмент для 
самостоятельной работы с эмоциональными блоками. 

Мы, как авторы, несем ответственность только за качество методики. 

Вы, как пользователь, несете полную ответственность за свои решения и 
результаты при её применении. 

●​ Методика не является заменой: Данная практика не заменяет 
профессиональную медицинскую, психиатрическую или психотерапевтическую 
помощь. Если у вас есть серьёзные проблемы со здоровьем, сначала 
обратитесь к специалисту. 

●​ Снятие ответственности: Ознакомившись с этим текстом и решив 
воспользоваться методикой, вы подтверждаете, что снимаете с автора и 
проекта «Алхимия Прощения» любую ответственность за последствия, которые 
могут возникнуть в результате вашей самостоятельной практики. Вы действуете 
сознательно и по собственной воле. 
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Категорические противопоказания (Когда нельзя использовать): 

Временно или полностью запрещено использовать практику, если у вас: 

1.​ Психические расстройства: Диагностированные острые психические 
заболевания (например, шизофрения, биполярное расстройство в 
маниакальной фазе, психозы). 

2.​ Острая травма: Вы находитесь в острой фазе горевания, шока или 
переживаете недавнее травматическое событие (меньше 1–2 месяцев назад). 

3.​ Клиническая депрессия: Состояния, требующие медикаментозного лечения и 
наблюдения специалиста. 

4.​ Беременность: Практика не рекомендуется беременным женщинам из-за 
риска сильного эмоционального напряжения. 

5.​ Острая фаза болезни: Любые серьёзные физические заболевания в острой 
фазе (гипертонический криз, сильные мигрени и т.д.). Дождитесь стабильного 
состояния. 

 

О Методе: В чём уникальность «Алхимии 
Прощения» 
В древности алхимики искали способ превратить тяжёлый, грязный свинец в чистое 
золото. Они верили, что для этого нужен особый элемент — катализатор. 

В психологии всё то же самое. Ваша обида — это и есть тот самый свинец. Это 
тяжёлый, мёртвый груз, «камень», который вы тащите в груди. Он отравляет ваше 
здоровье и блокирует движение. 

Многие пытаются просто выбросить этот свинец (забыть, отвлечься). Но он остаётся 
свинцом. 

Чтобы превратить эту тяжесть в Золото — в лёгкость, мудрость и свободную энергию 
— нужен катализатор. Нужна реакция, которая изменит сам состав вашей 
эмоциональной памяти. 

Секрет Магии: Получение Извинений 

Наш мозг устроен так: он не может исцелить старую рану, пока не почувствует, что 
справедливость восстановлена. Пока обидчик не признал вину, внутри вас идёт 
борьба, а напряжение (свинец) держится. 

Ключевой элемент метода  — это момент, когда вы получаете извинение (Шаг 3). 

В процессе мы создаем условия, где этот катализатор срабатывает. Вы слышите те 
самые слова: «Прости меня. Я был не прав». И в этот момент происходит 
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алхимическая реакция: мозг перестает защищаться, напряжение плавится, и 
освобождённая энергия превращается в Золото. 

Мы не меняем прошлое. Мы меняем состав вашего настоящего. Вот и вся алхимия. 
Тяжесть уходит, остаётся ценность. 

 

Правила Практики и Безопасности (Протокол) 
Это ваша «аптечка» безопасности. Всегда держите её под рукой. 

Перед началом 

●​ Место и Время: Найдите тихое место. Убедитесь, что у вас есть 12–20 минут 
без отвлечений. Наушники по желанию. 

●​ За рулём? Нет! Не практикуйте за рулём, при работе с механизмами или при 
выполнении любых других опасных задач. 

●​ Стоп-слово: Определите простое стоп-слово (например, «Стоп!»). Если вы его 
произнесли или подумали — немедленно прекращайте практику. 

●​ Оценка состояния: Оцените своё текущее эмоциональное состояние по шкале 
0–10 (где 0 — спокойно, 10 — слишком тяжело). Начинайте, только если ваше 
состояние не выше 5. 

Во время практики 

●​ Якоря Безопасности: Всегда помните про якоря. 
○​ Дыхание: Если становится тяжело, переключитесь на дыхание: вдох 4 

счёта, пауза 2 счёта, выдох 6 счетов. 
○​ Опора: Ощущайте свои стопы на полу или спину на спинке стула. Это 

возвращает в тело. 
○​ Глаза: Если эмоции зашкаливают, откройте глаза и посмотрите на 

какой-то предмет в комнате. 
●​ Пауза: Если интенсивность эмоций поднялась, не геройствуйте. Сделайте 

паузу: выполните 3 цикла дыхания 4–2–6, назовите вслух 3 предмета вокруг 
себя, вернитесь к ощущению тела. По желанию завершите сессию. 

●​ Сценарий: Вы — главный алхимик. Вы можете менять сценарий. Если 
какая-то фраза из инструкции «не заходит» или кажется не экологичной, 
замените её своей, которая ощущается правильной. 

После завершения 

●​ Завершение: Мягко завершите практику: потянитесь, подвигайте пальцами, 
выпейте воды. 

●​ Запись: Запишите в блокнот пару строк: «Что чувствую сейчас?», «Что 
поддержало меня?», «О чём я хочу позаботиться?». Это помогает 
интегрировать опыт. 

 
   

   «Алхимия Прощения, Любви, Благодарности и Поддержки»                                    4 



  Исцеление через прощение. Мир через медитацию.                                       Евгений Хайханов 
 

●​ Частота: Рекомендуется 1 раз в день в течение 14–21 дня для проработки 
основной обиды, затем по самочувствию. 

●​ Когда нужен специалист: Если после практики возникают панические 
реакции, стойкая бессонница, флэшбэки, или мысли о самоповреждении — 
практику немедленно прекратить и обратиться к профильному специалисту 
(психологу, психотерапевту). 

 

 

Пять шагов к трансформации обиды в жизненную 
силу 

Прощение — это не акт любви к обидчику. Это акт любви к себе. 

Подготовка: Входим в Лабораторию 

Для этой работы вам понадобится 15–20 минут времени, найдите уединенное место,  
где вас никто не побеспокоит. Сядьте удобно. Отключите телефон и другие устройства, 
которые могут вам помешать или отвлечь  

 

Шаг 1: Расслабление и Безопасность (Погружение в Лабораторию) 

Цель: Отключить критика, который постоянно судит и мешает изменениям. Создать 
абсолютно безопасное пространство внутри. 

Инструкция: 

1.​ Расслабление: Сядьте удобно или прилягте. Закройте глаза. 
2.​ Дыхание: Сделайте глубокий вдох носом и медленный выдох ртом, с лёгким 

звуком «Хааа». Почувствуйте, как тело немного расслабляется. 
3.​ Заземление: Осознайте, что вы здесь и сейчас, в полной безопасности. Никто 

не может вас тронуть или осудить. 
4.​ Визуализация : Представьте, что вы находитесь в особом, тайном месте — 

вашей внутренней Алхимической Лаборатории. Здесь можно всё. Здесь нет 
оценок, и здесь прошлое не имеет силы. Вы входите туда, чтобы работать. 

5.​ Представьте, что Вы входите в древнюю, красивую и абсолютно безопасную 
Комнату — Вашу Лабораторию Души. Здесь можно всё. Здесь нет оценок, и 
здесь прошлое не имеет силы. Здесь уютный свет, приятная температура и 
мягкое кресло. Здесь Вам ничего не угрожает. 
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Шаг 2: Выгрузка Эмоций (Извлечение Свинца) 

Цель: Безопасно достать «камень» обиды и дать выход зажатой энергии. Признать эту 
боль и извлечь её наружу. Нельзя трансформировать то, что мы прячем. 

 

Инструкция: 

1.​ Вспомните ситуацию или человека (Отца, Мать, партнера), с которым связана 
обида. 

2.​ Почувствуйте, где в теле отзывается эта эмоция? (Ком в горле, тяжесть в груди, 
камень в животе). Это и есть Ваш «Свинец». 

3.​ Действие: Мысленно или вслух (если вы одни) проговорите всё, что накипело. 
Не выбирайте выражений. 

○​ «Я злюсь на тебя за то, что...» 
○​ «Мне было больно, когда ты...» 
○​ «Это было несправедливо...» 

4.​ Представьте, как с каждым словом Вы достаете этот тяжелый кусок свинца из 
своего тела и кладете его на стол перед собой. Вам становится чуть легче 
дышать. 

 

●​ Признание: Чётко назовите обиду. «Я обижен на [Имя] за [Конкретное 
действие]». Не надо смягчать формулировки. Говорите, как есть.​
 

●​ Выгрузка Злости: Представьте, что ваш камень обиды — это кусок свинца. 
Он холодный, тяжёлый, ядовитый. Почувствуйте, где именно в теле он лежит 
(шея, живот, грудь?).​
 

●​ Выражение: Начните проговаривать вслух (если есть возможность) или про 
себя все зажатые эмоции. Используйте формулу: ​
Не выбирайте выражений. 

○​ «Я злюсь на тебя за то, что...» 
○​ «Мне было больно, когда ты...» 
○​ «Это было несправедливо...»​

 
●​ «Я злюсь на тебя за то, что...», «Мне было больно от того, что...», «Я 

чувствовал себя [беспомощным/ненужным/преданным]». Не 
останавливайтесь, пока не почувствуете, что напряжение в теле немного 
спадает. Вы просто вытаскиваете этот свинец на свет. 
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Шаг 3: Ключевой момент: Получение Извинений (Переплавка 
Свинца) 

Это сердце методики. Будьте предельно искренни. 

1.​ Визуализация Обидчика: Представьте перед собой человека, на которого вы 
обижены (пусть это будет Отец, Мать или кто-то другой). 

2.​ Смена Ролей: В этот момент представьте, что этот человек осознаёт всю 
боль, которую он вам причинил. Он видит ваш груз, ваш камень. И он 
искренне, от всего сердца, просит у вас прощения. Не надо логики. Просто 
позвольте этой картине случиться. 

3.​ Принятие Извинений: Почувствуйте, как этот человек говорит: «Прости меня, 
пожалуйста. Я был неправ. Ты не должен был нести эту боль». Примите 
эти извинения. Почувствуйте, как ваш внутренний долг аннулируется. Ваше 
правосудие свершилось. 

 

Шаг 4: Трансформация (Выбор Золота) 

Цель: Превратить старую боль в новый ресурс. 

1.​ Лёгкость и Выбор: После принятия извинений вы почувствуете лёгкость. 
Именно в этот момент вы сами делаете выбор простить. Вы прощаете не 
его, а освобождаете себя. 

2.​ Наполнение Любовью: Представьте яркий, тёплый, золотой свет. Наполните 
этим светом образ обидчика, отправляя ему безусловное принятие (не 
обязательно любовь, просто принятие). Затем наполните этим золотым 
светом себя. Почувствуйте, как этот свет обволакивает тот участок тела, где 
лежал ваш камень обиды. Свинец уходит, его место занимает Золото. 

3.​ Боль стала Ресурсом: Повторите про себя: «Моя боль превращается в мою 
силу. Моя обида стала моим опытом. Я свободен». 

 

Шаг 5: Интеграция Золота (Возвращение) 

Цель: Зафиксировать новое состояние в вашей текущей реальности. 

1.​ Без Камня: Встаньте, представьте себя без этого груза. Ощутите свою новую 
ценность и свободу. Вспомните свои цели (деньги, карьера, отношения). 
Посмотрите на них из этого нового состояния. Они стали ближе и реальнее. 

2.​ Возвращение: Сделайте глубокий вдох. Почувствуйте пол под ногами. 
Вернитесь в «здесь и сейчас», но уже другим человеком. Человеком, который 
знает, как превращать свинец в золото. 
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Выбор за Вами 

Поздравляю, вы сделали первый, самый важный шаг. 

Теперь, когда вы знаете, как это работает, вы можете продолжить самостоятельную 
проработку или усилить этот эффект. 

Методика «Алхимия Прощения» существует также в виде глубокой, управляемой 
медитации — это самый быстрый и эффективный способ провести эту 
трансформацию. Медитация поможет вам глубже погрузиться в Шаг 3 и 4, чтобы 
перезапись эмоциональной памяти была максимально полной. 

 

Выбор за Вами. Но хочется искренне верить, что Вы выберете себя. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

С искренним Уважением и верой в Вашу свободу от оков Обид и Разочарований ! 

 

«Алхимия Прощения, Любви, Благодарности и Поддержки» 
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