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Аннотация
Тревога способна разрушить нашу самооценку, наши планы

и всю нашу жизнь. Беспокойство может помешать получить
удовольствие от значимого события и не дать проявить себя,
когда это необходимо. И часто мы остаемся с нашей тревогой
наедине, ведь советы окружающих просто успокоиться совсем не
помогают.

Энергетический психотерапевт Эми Б. Шер познакомит вас
с техниками, благодаря которым вы сможете сами руководить
процессом своего исцеления. Чтобы применять их, вам не
понадобятся чья-то помощь или какие-то вспомогательные
средства.

Вот основные методики, которыми вы овладеете.



 
 
 

● Техника эмоционального освобождения (послойное
очищение энергетических блоков в вашем теле).

● Постукивание по чакрам (настройка здорового движения
энергии).

● Тестирование и простукивание тимуса (работа с вилочковой
железой, отвечающей за состояние вашей иммунной системы).

● «Перепрограммирование» подсознания (отказ от старых
представлений о себе и замена их новыми – убеждениями
здорового человека).

А также вы освоите техники «скорой самопомощи» – узнаете,
на какие точки головы и рук нужно оказывать воздействие, чтобы
быстро прийти в себя в стрессовой ситуации.
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Моему дорогому мужу, чья любовь и другие
ни с чем не сравнимые силы и способности
вдохновляли меня быть лучше и спокойнее себя
самой и не отступать – даже когда Меркурий
был ретроградным. Что, собственно, происходило
почти всегда.

Люблю тебя безгранично.



 
 
 

 
Предупреждение

 
Издатель и автор не несут ответственности за какой-ли-

бо вред, который читатель может причинить себе в резуль-
тате ненадлежащего применения рекомендованных методик.
Данная книга и приведенные в ней практики не заменяют
квалифицированной терапевтической или психиатрической
помощи.



 
 
 

 
Введение. Основы,

необходимые, чтобы
запустить процесс исцеления

 
Эта книга пришла к вам, вероятнее всего потому, что вы

разочарованы, подавлены, испуганы, раздражены и не нахо-
дите себе места. Жить в постоянной тревоге – нелегкое за-
нятие, почти подвиг, но раз вы взяли в руки эту книгу, я хо-
чу, чтобы ваша жизнь стала не просто легче, а лучше. Сво-
боднее. Счастливее. Дело всей моей жизни – помогать таким
же, как вы, перейти от беспокойства и беспомощности к на-
дежде, ощущению силы и исцеленности.

Если вы знакомы с моей деятельностью, то, возможно,
читали мою предыдущую книгу «Лучший врач – ваше под-
сознание», которая знакомит читателя с моим уникальным
способом решения широкого круга физических и эмоцио-
нальных проблем. И хотя методики и подходы (и названия!)
в обеих этих книгах схожи, «Как исцелить себя от беспокой-
ства, когда никто другой не может» больше сосредоточена
на устранении энергетических блокировок, непосредствен-
но и тесно связанных с тревожностью. Метод, с которым вы
познакомитесь на этих страницах, является целенаправлен-
ным и предназначен он вам – человеку, перепробовавшему
все, но продолжающему испытывать тревогу, которая меша-



 
 
 

ет жить полной жизнью.
Чтобы вовремя выявлять все, что провоцирует тревогу,

важно работать в тесном контакте с врачом. Мои методи-
ки не заменяют медицинской помощи, хоть и служат чрез-
вычайно полезным к ней дополнением и часто срабатыва-
ют в случаях, когда другие вмешательства не помогают, че-
му я неоднократно была свидетелем. Бережное и эффектив-
ное воздействие, с которым вы познакомитесь при чтении
этой книги, не помешает никакому лечебному плану, приме-
няемому вашим врачом. Устранение эмоционального дисба-
ланса в энергетической системе организма – это совершенно
иной способ избавиться от тревожности, но вам вовсе неза-
чем ограничиваться только одним методом. Можно пользо-
ваться всеми.

Моя цель и задача этой книги – помочь вам разобраться
в энергетических факторах, которые вызывают тревожность
и довольно редко учитываются в других методах лечения, и
работать с ними.



 
 
 

 
Сосредоточьтесь на картине в целом

 
На мой взгляд, проблема вовсе не в тревожности. Тревож-

ность – лишь следствие настоящей проблемы: нерастрачен-
ных, не отпущенных на волю эмоциональных энергий. Ко-
нечная цель всей предстоящей вам работы – не держать тре-
вожность в себе, не копить, а уметь с ней правильно обра-
щаться, справляться так, чтобы нормально прожить день.
Задача в целом гораздо шире: по-настоящему разобраться
со всеми энергетическими причинами тревожности и отпу-
стить их, чтобы стать счастливее, здоровее, спокойнее и ве-
селее. Чтобы чувствовать себя в покое и безопасности, даже
когда жизненные обстоятельства далеки от идеала. Взвинчи-
вание себя к этому тоже относится! Все мои клиенты отлича-
лись привычкой судить себя слишком строго, а ведь это за-
метно усиливает тревожность. Если вы станете относиться к
себе проще, это будет иметь огромное значение. Все методи-
ки, которые мы будем применять в этой книге, помогут вам
подойти именно к этой финишной черте – чувству спокой-
ствия и безопасности, энергии, противоположной  тревож-
ности. А две противоположных энергии не смогут сосуще-
ствовать.

Если вас совершенно не устраивает жизнь, которую вы ве-
дете, вовсе не стоит падать духом и чувствовать себя слом-
ленными. На самом деле даже наоборот. Сталкиваясь с такой



 
 
 

проблемой, как тревожность, мы вынуждены подниматься и
встречать ее лицом к лицу. Это может помочь нам стать те-
ми, кем мы хотели бы быть (но почему-то не стали). А про-
рабатывая мой метод, вы именно такими и становитесь. Вы
прорываетесь, вырываетесь на свободу, взламываете замки,
распахиваете двери теми способами, которые стали возмож-
ны только после того, как вашему терпению и выносливости
пришел конец. Да вы круты, как рок-звезда! А что касается
вопроса на миллион долларов: «Почему я?», то отвечу, что
это неважно. Вы там, где вы есть, по какой-то не до конца
понятной причине. Как человек, который сам через все это
прошел и помог многим другим, могу вас заверить: есть бо-
лее крупная цель, которую вы, возможно, еще не видите. По-
ка. Но, начав работу по исцелению, вы помогаете себе быст-
рее это осознать.

Стремясь к конечной цели – избавиться от тревожности в
целом, а не просто сосредоточиваться на том, как справить-
ся с конкретным моментом, вы будете делать работу, необ-
ходимую, чтобы изменить всю свою жизнь.

Исцелиться от тревоги – значит использовать то, что у вас
есть сейчас, как возможность отпустить то, что заставляет
вас топтаться на месте.

Такая практика поможет приблизиться к самому безза-
ботному и расслабленному варианту себя. Когда кажется,
что это действует, продолжайте. Когда тяжело и кажется, что
это действует недостаточно быстро, все равно продолжайте.



 
 
 

Ваша новая мантра исцеления должна звучать так: картина
в целом; картина в целом; картина в целом; картина в целом.



 
 
 

 
Как эта книга вам поможет

 
Большинство тех, с кем я работала и кто боролся с тре-

вожностью, сопротивлялись ей уже долгое время и успели
приобрести пагубную привычку винить в этом себя. Если это
и про вас, я здесь, чтобы протянуть руку помощи. Книга по-
может вам лучше, глубже, точнее понять себя и то, через что
вы прошли.

И проблема опять-таки не в тревожности. Она ведь не
просто страх, боязнь, как полагают многие. Тревожность –
лишь последствие настоящей проблемы: застоявшихся, не
отпущенных эмоциональных энергий. Проще говоря, эмоци-
ональный багаж. То, что вы узнаете на следующих страни-
цах, предложит вам не только совершенно новый взгляд на
проблему, но и возможность проследить процесс исцеления,
который может сильно отличаться от всего, что вы когда-ли-
бо пробовали. Я поделюсь множеством идей и всем, что сама
знаю о тревожности, и покажу вам, как применить получен-
ные знания для исцеления.

Эта книга не просто о том, как чувствовать себя лучше. В
этой книге изложен глобальный подход к исцелению тревоги
с энергетической точки зрения. За время нашего общения
вы узнаете очень многое, но по-настоящему начнете исце-
ляться, когда проявите готовность к этой работе, медленно,
слой за слоем снимая эмоциональные энергии, которые вы-



 
 
 

нуждают вас вязнуть в прошлом, и постепенно впуская все
полученные сведения в свою жизнь. Чтобы успешно изле-
чить тревогу, вам вовсе незачем делать все подряд, предла-
гаемое в этой книге, а выбранное совсем не нужно выпол-
нять идеально. Эта работа не потребует многочасовых каж-
додневных затрат. Обещаю сделать наше путешествие мак-
симально легким для вас.

Вы узнаете, как высвобождать застоявшуюся, нерастра-
ченную эмоциональную энергию (иными словами, эмоцио-
нальный багаж) и связанную с ней тревожность, которая, по
всей видимости, копилась в вашем теле очень, очень дол-
го. Процесс, который вам предстоит изучить, стал весьма
успешной моделью лечения и для меня, и для тысяч дру-
гих людей благодаря сеансам с клиентами и онлайн-програм-
мам, которые я проводила.



 
 
 

 
Методики, приведенные в книге

 
Хотя методик энергетической терапии существует нема-

ло, многие из них требуют специальных средств или помощи
другого человека. В этой книге вы познакомитесь с техника-
ми, благодаря которым сможете сами руководить процессом
своего излечения. И чтобы практиковать их, вам не понадо-
бится ничья помощь и не нужно будет от чего-то зависеть.

Вот основные методики, которые вам предстоит изучить:
● Техника эмоционального освобождения (ТЭО).
● Постукивание по чакрам.
● Тестирование и простукивание тимуса (ТПТ).
● «Промывка».

За исключением техники эмоционального освобождения
(ТЭО) все основные методики в этой книге разработаны
мной в процессе моего собственного исцеления и сейчас ши-
роко используются во всем мире. Для каждой методики, ко-
торой я вас обучу, у меня будут дополнения, которые помо-
гут вам использовать ее именно в вашей ситуации.

Помимо четырех основных методик, вы изучите и дру-
гие, которые тоже помогут вам на пути к исцелению. Пол-
ный список всех методик и упражнений можно найти в на-
чале книги. Лучший способ научить какой-либо технике –
объяснить, как я использую ее для себя. Однако, пожалуй-



 
 
 

ста, считайте эти методики и мои пояснения к ним свобод-
ными рекомендациями и не стесняйтесь пересматривать и
подстраивать их под себя. Нет ни одной техники, которую
я не подкорректировала бы за годы собственного развития.
Если у вас возникнет потребность что-то изменить, добавить
или пересмотреть, я охотно разрешаю вам это сделать! Когда
я сама шла к исцелению, то часто вносила вот такие измене-
ния: увеличивала или, наоборот, сокращала продолжитель-
ность упражнения по сравнению с предложенным, меняла
слова или сценарии, чтобы они точнее соответствовали кон-
кретно моей ситуации, постукивала больше или меньше раз,
чем рекомендовалось, и так далее.

Секрет успешной работы с энергиями совершенно не свя-
зан с тем, насколько скрупулезно вы выполняете все реко-
мендации методик. На самом деле речь идет о том, чтобы вы-
явить, что именно можно очистить, а затем неуклонно зани-
маться этой очисткой. Я хочу, чтобы в нашей совместной ра-
боте вы были любознательным детективом по отношению к
собственной эмоциональной энергии. Старайтесь не беспо-
коиться о том, чтобы выполнить все идеально. Гораздо важ-
нее и эффективнее использовать собранную информацию,
чтобы делать то, что можете, когда можете, и так, как сами
считаете правильным. Вы не сможете найти и вычистить все
старые энергии до единой, и это тоже нормально. Помните,
что мы смотрим на картину в целом и изо всех сил стараемся
решать проблемы в каждой области, описанной в этой кни-



 
 
 

ге, для комплексного исцеления. Такого подхода более чем
достаточно. Я хочу, чтобы вы добрались до исцеления лю-
бым действенным для вас способом, а не тормозили из стра-
ха сделать что-то «неправильно».



 
 
 

 
Как пользоваться книгой

 
Высвобождение тревожности с помощью моих методик –

это, по сути, преобразование вашей энергетической систе-
мы. Чтобы добиться наилучших результатов, мы будем ра-
ботать с многими различными аспектами вашего исцеления.
Эта книга представляет собой отчасти исследование, отча-
сти практическое руководство, а отчасти способ обеспечить
понимание и поддержку, необходимые для того, чтобы вы
продолжали идти, когда вам трудно. Примеры, которые я
привожу, взяты из реальной жизни, сеансов с реальными
клиентами, которые добровольно вызвались и/или дали мне
разрешение рассказать свою историю. Тем не менее из сооб-
ражений конфиденциальности их имена, фамилии и некото-
рые подробности жизни изменены.

Самый эффективный способ воспользоваться методика-
ми и советами моей книги – читать, учиться и тренировать-
ся по ходу дела. Я призываю вас экспериментировать, погру-
жаясь в каждую главу, искать свой путь на ощупь и прини-
мать необходимые меры. Каждая глава строится на сведени-
ях, которые вы узнали прежде, поэтому лучший способ по-
настоящему осмыслить прочитанное и включить в свой опыт
– двигаться по порядку. Время от времени я слышу, как кто-
то заявляет: «А я вот прочитал(а) вашу книгу от корки до
корки, но лучше себя так и не почувствовал(а)!», и могу на



 
 
 

это со стопроцентной уверенностью ответить, что на самом
деле этот читатель фактически не использовал мои методи-
ки. Мой подход может изменить вашу жизнь только в том
случае, если вы встроите его в свою жизнь.

Помните: наша общая цель состоит в том, чтобы вы чув-
ствовали себя в покое и безопасности, даже когда жизнен-
ные обстоятельства далеки от идеальных. И каждая страница
книги будет помогать вам добиваться этой главной цели. Хо-
чу заверить вас: даже если из всех моих методик вы «пона-
дергаете» небольших кусочков, они тоже возымеют действие
и окажут положительное влияние на ваше самочувствие.

Часть 1: успокоиться и переучить свое тело.
Часть 2: справиться с чувствами.
Часть 3: высвободить застоявшиеся эмоции.
Часть 4: очиститься от неизжитых переживаний

прошлого.
Часть 5: изменить вредные убеждения.

Не нужно пытаться за одну ночь выяснить и исправить
весь свой эмоциональный багаж. На самом деле, невозможно
разобраться с каждой застарелой эмоцией, неизжитым пере-
живанием или вредным убеждением, даже если очень ста-
раться. Не получится «перелопатить все». И это нормально.
Исцелиться вы все равно сможете. Часть моего эмоциональ-
ного багажа так и осталась со мной, но не мешает мне вести
счастливую и здоровую жизнь. В том же направлении я по-



 
 
 

веду и вас.
Прочитав то, что я пишу в каждой главе, и применив

узнанное на практике, вы узнаете весь мой метод. Мой под-
ход к исцелению – это не пошаговый процесс, когда вы дела-
ете что-то одно, отмечаете это в списке задач, а затем пере-
ходите к следующему пункту. Поэтому поговорим о том, как
сделать, чтобы мои методики сработали для вас наилучшим
образом.



 
 
 

 
С чего начать процесс исцеления

 
Первое, что здесь нужно знать: неважно, с чего начинать,

главное – начать! При работе над тревожностью не имеет
значения, с чего вы начнете, поскольку, чтобы исцелиться от
нее, вам незачем очищать или высвобождать каждую «нега-
тивную» эмоцию, убеждение или шаблон. Чтобы стать здо-
ровым и счастливым, вам вовсе незачем быть совершенным
или делать эту работу идеально. Уф-ф-ф!

Кроме того, душа и тело – это действительно единое целое.
Эти два аспекта тревожности настолько взаимосвязаны, что
почти невозможно сосредоточиться на чем-то одном, неосо-
знанно не исцеляя при этом и другие части себя. Это значит,
что работа, которую вы делаете, часто даже еще более пози-
тивна и полезна, чем вы думаете.

Например, у меня был клиент, испытывавший сильную
тревогу, когда ему нужно было идти в магазин даже за од-
ной-единственной покупкой. Это стало такой проблемой,
что он практически не мог выйти из дому. Главной целью
нашей совместной работы было заставить его со спокойной
душой, без нервотрепки входить в магазин и перемещаться
по торговому центру. После нескольких сеансов он с радо-
стью обнаружил, что может без особых усилий зайти в любой
магазин и оставаться там столько, сколько хочет. Еще через
пару месяцев его ждал большой сюрприз: регулярные голов-



 
 
 

ные боли, которые начинали мучить его прямо с утра, стоило
только проснуться, стали постепенно слабеть и в конце кон-
цов исчезли полностью! Поскольку одна проблема зачастую
бывает связана со многими другими, затеянная нами чист-
ка оказывается обширнее, чем мы предполагаем. Очевидно,
освободив энергии, связанные с тревожностью, мы измени-
ли и его отношение к головной боли. И – получите бонус!

Этот опыт с моим клиентом – прекрасный пример, поче-
му не стоит придавать слишком большое значение, в каком
именно порядке заниматься. Просто продолжайте долбить
эту скалу в любой точке, какая вам удобна в данный момент.
Я хочу, чтобы вы верили: все, над чем вы работаете, каким
бы малозначительным это ни казалось, является частью об-
щей картины вашего исцеления.



 
 
 

 
Чего стоит ожидать во

время процесса исцеления
 

Начало нового процесса волнует, но может и несколько
тревожить, потому что это нечто новое. Если знаешь, чего
ждать, это смягчит страх или сомнение и ускорит исцеление.
Вот некоторые важные вещи, которые нужно знать.

 
Долго ли ждать первых результатов

 
Когда вы начнете применять приведенные в книге тех-

ники, облегчение может наступить очень быстро, а может
понадобиться время и упорство. Прекрасно и то и другое.
Скорость появления результатов не имеет никакого значе-
ния для общего успеха. Каждый из нас уникален, со своими
шаблонами, эмоциональными слоями и реакциями на цели-
тельные действия. Понимаю: возможно, не такой ответ был
вам нужен. Исцеление – это процесс осторожной работы над
многослойным эмоциональным материалом, из-за которого
вы, собственно, и стали такими. Это постепенный процесс,
подобный плетению, и его невозможно уложить ни в какие
временны́е рамки. Это очень расстраивало меня, пока шел
процесс моего собственного исцеления, но вскоре я поняла,
что тело само знает, в каком темпе, в каком порядке и что



 
 
 

именно ему следует освобождать.
Я снова и снова обнаруживала, что исцеление происходит,

когда мы просто плывем по течению. Иногда, чтобы добрать-
ся до обширных слоев, блокирующих определенные симп-
томы, достаточно высвободить внутреннюю энергию. В том,
что касается использования инструментов и методик из этой
книги, доверяйте своей интуиции. Случается, немалую поль-
зу приносит, когда мы с клиентом принимаемся за что-то
совершенно не запланированное. Порой изменения бывают
яркими и буквально мгновенными, а порой – неочевидны-
ми и постепенными. Если тревожность у вас давнишняя, то
скорее всего, чтобы наступил какой-то сдвиг, работа над ней
потребует времени и всесторонности. Тревожность, как пра-
вило, не появляется в одночасье, даже если на первый взгляд
именно так и кажется. А значит, в одночасье и не исчеза-
ет. Однако я часто вижу, что эффект наступает уже через
несколько недель, а то и дней. Впрочем, случаются и чудеса
(такое я называю «чудом одного сеанса»), так что будьте от-
крыты и для мгновенных результатов.

 
Настройка при выведении

старых энергий из тела
 

При выведении и высвобождении энергии люди иногда
чувствуют в себе некую настройку. Она действительно про-
исходит, когда ваше тело полностью высвобождает старую



 
 
 

энергию из энергетического поля, которое простирается да-
леко за пределы физического тела. Настройка обычно про-
должается 3–5 дней, хотя у некоторых бывает и дольше. В
этот период, когда тело отпускает прошедшее и переосмыс-
ливает, «переформатирует» себя, ваше самочувствие может
слегка ухудшиться. Однако беспокоиться не стоит, посколь-
ку фаза настройки всегда временная, и нужно просто немно-
го выждать.

По мере углубления в работу вы будете подлаживаться к
процессу освобождения тела. Я почти всегда вижу: вначале
человеку бывает трудно, но потом, по мере того как он при-
спосабливается к процессу очищения, ему становится лег-
че. Если настройка и в самом деле окажется слишком тяже-
ла для вас, сбавьте скорость и двигайтесь вперед маленьки-
ми шажками, чаще отдыхайте, пейте больше воды и пользуй-
тесь приведенным в Приложении дополнительным сценари-
ем «Легкий дискомфорт во время настройки».

 
На что похожа энергетическая терапия

 
Выполняя описанные в книге упражнения, вы заметите в

себе некоторые признаки движения энергии, например, зе-
воту, отрыжку, озноб, урчание в животе, чихание, насморк
или слезотечение, или начнете острее и сильнее, чем прежде,
воспринимать собственные эмоции. Все они четко указыва-
ют на то, что ваше тело высвобождает старую эмоциональ-



 
 
 

ную энергию и развивается. Зевота, в частности, свидетель-
ствует, что ваша нервная система расслабляется, а расслаб-
ленная нервная система – это переход прямо в режим исце-
ления! Впрочем, если вы ничего не чувствуете, это тоже нор-
мально. У меня было несколько клиентов, которые не испы-
тывали никаких признаков высвобождения энергии, но все
равно исцелились от тревожности. Я сама, например, зеваю
безостановочно! И время от времени чихаю, если я или кли-
ент высвобождаем уж очень много энергии. Я всегда шучу,
что на сеансе один мой чих стоит десяти зевков. И скорость,
и продолжительность процесса исцеления у каждого свои.

 
Сколько времени следует

посвящать работе с энергиями
 

Поскольку вы работаете над изменением старых энергети-
ческих шаблонов и переподготовкой всех своих систем, то
уравновешенность и последовательность очень важны. Ведь
ваше тело, по-видимому, довольно долго пребывало в ре-
жиме тотального накопления, удержания. Теперь ваша цель
заключается в том, чтобы, используя приведенные техники,
научить его отпускать лишнее. Я, например, впервые приме-
нив энергетическую терапию для собственного исцеления,
честно намеревалась быть организованной и методичной. Но
продолжалось это недолго! Вскоре я усвоила два важных
урока. Во-первых, для исцеления необходимо справляться



 
 
 

с эмоциями по мере того, как вы изо дня в день начинаете
их осознавать. (Вы узнаете об этом в главе 5.) Представив
себя котлом с кипящей водой, вы поймете, почему выпус-
кать пар (эмоции) лучше понемногу за раз, чем копить их и
ждать, пока «найдется время разобраться, справиться с ни-
ми». Во-вторых, такой более углубленной работе, как очист-
ка от эмоционального багажа прошлого, необходимо посвя-
тить отдельное время. (Об этом мы поговорим в разделе 3.)
Нет никакой конкретной схемы, как часто работать над со-
бой или как долго работать над каждой возникшей пробле-
мой.

Я предлагаю следующее:
● Начать с простых базовых практик, о которых вы узна-

ете в главе 1.
● По нескольку минут в день делать упражнения из главы

4, чтобы успокоиться и перенастроить себя.
● Применять техники из главы 5, чтобы каждый день по

мере необходимости разбираться с чувствами.
● Каждую неделю проводить несколько сеансов очище-

ния энергии, чтобы докопаться до первопричин тревожно-
сти.

Если вы будете посвящать этой работе всего несколько
минут, но постоянно, это изменит всю вашу жизнь.



 
 
 

 
Нужно ли отслеживать

процесс исцеления
 

Предлагаю завести блокнот, посвященный вашему эмоци-
ональному исцелению, и записывать туда мысли, идеи или
воспоминания, которые приходят в голову, пока вы всему
этому обучаетесь. Тогда вы сможете уяснять, почему при
определенных проблемах чувствуете себя так, а не иначе,
или отыскивать другие идеи и подсказки, с чем следует разо-
браться. Да и просто полезно, когда есть куда записать свои
размышления об исцелении, о малозаметных, едва улови-
мых изменениях, которые вы видите в проявлении тревож-
ности, или наблюдения по ходу дела. По мере того как вы
будете узнавать, что именно вас тормозит и держит в тупике,
у вас будет появляться много идей о том, что нужно высво-
бодить и отпустить. Просто отмечайте их в этом дневнике.
Послойное очищение от эмоциональных блоков – марафон,
а не спринт. Ведите список лишь для того, чтобы у вас всегда
было под рукой, что «обнулять».



 
 
 

 
Как понять, есть ли прогресс

 
Мы будем работать над тревожностью вместе, используя

энергетический подход, и отыскивать малозаметные призна-
ки перемен, по мере того как энергии будут изменяться. На-
чинающие или те, кто хочет почувствовать себя лучше в
мгновение ока, склонны упускать эти неявные признаки (я,
конечно, не могу никого за это винить!). К неявным призна-
кам исцеления относятся:

● ощущение, что уровень тревожности снизился хоть
чуть-чуть;

● меньшая, чем обычно, продолжительность приступов
паники;

● более быстрое восстановление после всплеска тревоги;
● ощущение большей надежды в связи с тревожностью и

вашим будущим в целом.

Все это указывает на то, что внутри что-то меняется.
Иногда может показаться, будто ничего не улучшается, но

затем все это великое очищение, которым вы занимались,
неожиданно даст результаты, которые можно увидеть и про-
чувствовать! Для глубокого и стойкого исцеления не всегда
находится быстрое решение. Исцеление обычно происходит
не так, как мы себе представляем или хотим, но это не зна-
чит, что оно не происходит вообще.



 
 
 

А теперь – самое время начать! Я намерена сделать этот
процесс как можно более простым и полезным. К концу про-
веденных вместе часов вы не только поймете, зачем стара-
тельно боролись все это время, но и примете самое актив-
ное участие в укреплении себя до самых глубин души, чтобы
стать сильными, уравновешенными и спокойными.

Это – ваше время.



 
 
 

 
Раздел I. Мой подход к

исцелению от тревожности
 
 

Глава 1. Энергетическая терапия
– мощное средство самоисцеления

 
Предлагаемый подход к работе с тревожностью родился

из моих собственных страданий и последующего исцеления.
В этой главе я поделюсь с вами историей своей жизни с тре-
вожностью и своими открытиями в энергетической системе
тела, а также тем, как ее можно использовать для истинного
исцеления. Кроме того, я познакомлю вас с моим подходом к
лечению тревожности, который позволяет людям исцелять-
ся, когда ничто другое не помогает.

 
История моего успеха с

энергетической терапией
 

Я росла счастливым, общительным, творчески развитым
ребенком в семье, которая дарила мне любовь, возможность
самовыражении и ощущение безопасности. Но была у мо-
ей жизни и другая сторона, сильно отличавшаяся от всего



 
 
 

этого. Я беспрестанно беспокоилась. Было ощущение, что
это чувство поселилось во мне навсегда. Я беспокоилась о
том, о чем другим детям даже в голову бы не пришло вол-
новаться: о том, что мне, когда я ухожу в школу, предстоит
на весь день разлучиться с родителями, что я могу плохо на-
писать контрольную, кого-то расстроить, допустить оплош-
ность, что мама и папа вдруг попадут в аварию и умрут…
да еще много такого, чего вы себе и представить не може-
те. Под моим маленьким беззаботным девичьим «Я» скры-
валось неотступное ощущение, будто я все время хожу по
краю, будто со мной уже происходит или вот-вот произойдет
что-то ужасное. Я чувствовала, что несу ответственность за
все и всех вокруг.

Мне было десять лет, когда умер дедушка, а отца почти
сразу же накрыла депрессия. Но я никогда никому не расска-
зывала, как все это на самом деле повлияло на меня. Мне от-
роду свойственно было скрывать эмоции глубоко внутри. Не
любила я обострять ситуацию или кого-то расстраивать. На-
оборот, я стремилась быть человеком, способным справить-
ся с чем угодно. И бо́льшую часть времени такой я и была.
Проблема в том, что «расклеиться» я позволяла себе очень
редко, даже когда это было действительно необходимо.

Именно в те годы, когда умер мой дедушка и заболел отец,
меня начало «трясти». Я стала часто пропускать школу, все
время болела и постоянно тревожилась без видимых причин.
Меня водили по самым разным врачам, психологам, психо-



 
 
 

терапевтам и в конце концов посадили на различные антиде-
прессанты и успокоительные. К выпускному классу я справ-
лялась с тревожностью только с помощью лекарств, да и то
тревога все еще таилась где-то там, глубоко внутри. В 2007
году, после того как я чуть не умерла из-за таинственной бо-
лезни, которая мучила меня долгие годы, мне наконец по-
ставили диагноз: хроническая или поздняя стадия болезни
Лайма1. Этот диагноз только усилил уже имевшиеся у меня
страхи по поводу жизни: «Мир небезопасен. Всегда случает-
ся что-то плохое. Люди болеют и умирают».

Именно в этот период я начала понимать, насколько силь-
но на меня влияет мой шаблон эмоционального подавления.
Тревожность всегда была для меня большой проблемой, но
тяжкий физический недуг лишил меня возможности от нее
убежать.

Я прошла путь исцеления и от своего хронического неду-
га. И на этом пути поняла, какую важную роль сыграла в
его проявлении тревожность. Она влияла на мой организм
много лет, прежде чем обнаружилось какое-то физическое
нездоровье.

Я всегда считала, что тревога – это нечто, возникающее
ниоткуда и не поддающееся никакому контролю, что иметь с

1 Болезнь Лайма, или клещевой боррелиоз, передается клещами или оленьими
кровососками и на ранней стадии проявляется жаром, головными болями, син-
дромом повышенной усталости. Несвоевременное и неадекватное лечение может
привести к развитию «поздней стадии», которая трудноизлечима и порой закан-
чивается инвалидностью или даже смертью.



 
 
 

ней дело мне придется вечно. И такое представление о тре-
вожности только подпитывало мой извечный страх подверг-
нуться опасности.

Все стало меняться к лучшему только тогда, когда я об-
ратилась внутрь себя, чтобы разобраться с проблемами, ко-
торые мучили меня бо́льшую часть жизни. Следуя именно
этим путем, я открыла потрясающую истину о тревожности.
Тревожность – не просто состояние само по себе, а скорее,
побочный эффект опасно нездорового шаблона – подавле-
ния эмоций, который многие, как и я, старательно совершен-
ствуют.

Я поняла: чтобы исцелиться навсегда и полностью, следу-
ет стать тем, кто ты есть на самом деле. Но если постоянно
подавлять свои истинные чувства – быть тем, кто ты есть,
невозможно.

Это прозрение помогло мне подойти к исцелению с совер-
шенно новой стороны: нужно с помощью энергетической те-
рапии добраться до скопившихся в глубинах души застояв-
шихся, застрявших эмоций, работать с подсознанием и вы-
свобождать глубоко укоренившиеся шаблоны, о которых я
даже не подозревала. Я исцелила себя изнутри и этому же це-
лительному процессу намереваюсь научить вас в своей кни-
ге.



 
 
 

 
Эмоции и энергетическая система тела

 
Я росла, воспринимая свое тело как физический объект,

служащий вместилищем для моих органов, причинявший
мне немало горя, когда я была нескладным подростком, и
сделавший меня непригодной для спорта. Но на самом де-
ле наши тела – нечто гораздо большее, чем мы видим. Все
во вселенной (в том числе и люди) – просто энергия. Мы
представляем собой сложную энергетическую систему, че-
рез которую проходят электрические импульсы. Эти импуль-
сы воздействуют на каждый элемент нашего тела: органы,
мышцы, железы и многое другое. С этой энергетической си-
стемой взаимодействует каждая часть нас, в том числе эмо-
ции, мысли и убеждения. На самом деле эмоции и мысли –
тоже просто энергия!

Давно известно, что наши эмоции накапливаются в орга-
низме на клеточном уровне. Глаза мне на это открыла книга
«Молекулы эмоций» выдающегося биохимика, доктора Кэн-
дис Перт. В основу книги положено открытие, как чувства
и непроявленные эмоции могут застревать в теле. Перт объ-
ясняет, что все системы организма могут стать целостными,
то есть исцелиться, только после того, как эмоции выраже-
ны: «когда эмоции, какими бы они ни были, подавляются,
отторгаются, не допускаются к жизни, пути в нейронных се-
тях блокируются, перекрывая поток жизненно важных при-



 
 
 

ятных ощущений, объединяющих химические вещества, ко-
торые управляют как нашей биологией, так и поведением» 2.

Тревожность – это не злое существо, пытающееся разру-
шить вашу жизнь, и не следствие несчастливого детства; это
просто посланник эмоций, которые ищут способа проявить-
ся в теле. У каждого человека есть эмоции, которые делают
его склонным к тревожности.

Я рассматриваю энергетическую систему как всеобъем-
лющую сеть, которая охватывает и душу, и тело, а энерге-
тическую терапию – как способ «войти» в нее и получить
доступ к эмоциям, хранящимся в нашей системе, чтобы их
высвободить. Энергетическая психология, лежащая в осно-
ве этой книги, представляет собой ряд методов энергети-
ческой терапии, которые конкретно посвящены взаимосвя-
зи энергетической системы с эмоциями, мыслями и пове-
дением. Используя энергетическую терапию таким образом,
мы можем высвобождать соответствующие эмоциональные
энергии, способствующие возникновению тревоги. Больше
нет необходимости «просто справляться».

Может быть, вы знакомы с понятием энергии в теле, а мо-
жет, не имеете о нем ни малейшего представления! Такие со-
временные диагностические приборы, как ЭЭГ (измерение
мозговых волн) и ЭКГ (измерение электрической активно-
сти сердца), в сущности, измеряют мощность определенного

2 Pert C. B. Molecules of Emotion: Why You Feel the Way You Feel. New York:
Scribner, 1997. Р. 273.



 
 
 

типа энергии. Эта технология существует уже давно, но есть
и другие энергии, обнаружить которые с помощью большин-
ства современных приборов пока не удается. Это так называ-
емые тонкие энергии. На протяжении тысячелетий их виде-
ли и воспринимали целители и сверхчувствительные к энер-
гиям люди (экстрасенсы). Традиционная китайская медици-
на и древнеиндийская Аюрведа – обе эти системы основаны
на обращении к тонким энергиям тела. Именно с тонкими
энергиями мы и будем работать в этой книге. С ними связа-
но все, что на вас влияет. Вы можете относиться к ним как
к основам или ядру вашего существа. Работая с этим ядром
своей энергетической системы, вы сможете изменить все в
себе и своей жизни. Система поможет вам добраться до эмо-
ций, которые держали вас в тупике, и выпустить их наружу.

Система тонких энергий тела разделяется на различные
подсистемы (части): чакры, меридианы, слои ауры и многое
другое. В этой книге мы будем работать непосредственно
с меридианами и чакрами. Однако поскольку части вашей
энергетической системы взаимосвязаны, то и заниматься с
ними мы тоже будем со всеми вместе.

 
Краткий обзор меридианов и чакр

 
Далее вы узнаете, как работать с двумя основными частя-

ми вашей энергетической системы: меридианами и чакрами.
Вот краткий обзор, в котором вы познакомитесь с этими уди-



 
 
 

вительными частями своего тела.
 

Меридианы
 

Это энергетические магистрали, каналы, которые прони-
зывают все ваше тело и доставляют энергию ко всему на пу-
ти: органам, железам, мышцам и т. д. Каждый меридиан име-
ет свое название и связан с определенной функцией в ор-
ганизме и определенными эмоциями. Больше о меридианах
вы узнаете в главе 5, когда изучите технику эмоционального
освобождения (ТЭО).

Один меридиан, называемый меридианом трех обогрева-
телей (или тройного обогревателя), особенно важен для ва-
шего психического и физического здоровья, поскольку дей-
ствует как отдельная энергетическая подсистема. Именно
меридиан трех обогревателей управляет тем, что называет-
ся телесной реакцией «борись-беги-замри», которую мне нра-
вится называть режимом «психа». Больше о меридиане трой-
ного обогревателя и о том, как с ним работать, вы узнаете в
главе 4.

 
Чакры

 
Чакры – это вращающиеся энергетические центры (дис-

ки) в теле, хранящие энергию старых историй и отпечатков



 
 
 

из нашей жизни. Каждая чакра своим видом энергии охваты-
вает определенную часть тела, влияет на ту его физическую
область, где она расположена, и соотносится с определенны-
ми эмоциями. Больше о чакрах вы узнаете в главе 5, когда
изучите технику, называемую постукиванием по чакрам.

Симптомы, как эмоциональные, так и физические, возни-
кают, когда равновесие энергий нарушено, их течение нерав-
номерно, они ослаблены или заблокированы. Даже если ва-
ша основная проблема – тревожность, энергетический дис-
баланс, который этому способствует, может дополнительно
ощущаться во всем теле. Он проявляется тем, что у вас без
видимых причин сосет под ложечкой, жжет в груди, или тя-
нет спину, или хрустит в шее. Такие симптомы указывают,
что в этих областях у вас недостаток энергии из-за того, что
ее поток заблокирован. Вот что такое дисбаланс.

С нашей энергетической системой взаимодействует мно-
гое, негативно на нее влияющее: например, продукты, кото-
рые мы едим, токсины из окружающей среды, а также то,
где мы живем и работаем. Однако, по моему опыту, гораз-
до сильнее внешних факторов на нас влияют эмоциональ-
ные энергии. Высвобождение застоявшейся эмоциональной
энергии помогает укрепить все тело, делая нас менее склон-
ными к негативной реакции на другие вещи. Поэтому, что-
бы восстановить баланс энергетической системы тела, нужно
высвободить скопившиеся в нем эмоции.

К отдельным частям энергетической системы могут при-



 
 
 

меняться разные подходы и методики. Например, мы сосре-
доточимся в первую очередь на меридианах и чакрах. Но
помните: от объединенного подхода выиграет вся система.
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