
РЕГРЕССИЯ В ПРОШЛУЮ ЖИЗНЬ САМОСТОЯТЕЛЬНО НА ДОМУ - РУКОВОДСТВО

Сегодня мы отправимся в одно из самых удивительных путешествий, которые только 
может совершить человек — путешествие в свои прошлые жизни. Не пугайся, это не 
страшно и не опасно. Наоборот — это невероятно интересно и полезно для понимания 
себя настоящего!

Знаешь, я много лет изучаю тему реинкарнации и регрессий, и могу сказать 
точно: каждый из нас хранит в подсознании память о многих жизнях. И сегодня я 
научу тебя, как безопасно и комфортно получить доступ к этим воспоминаниям.

Важное предупреждение: Я всего лишь гид в этом путешествии. Если какое-то из моих 
предложений покажется тебе неподходящим — смело корректируй его так, как тебе 
удобно.

Подготовка к путешествию: создаём правильный настрой

Прежде чем мы начнём, давай подготовимся. Успех регрессии во многом зависит от 
твоего настроя и готовности отпустить контроль.

Создаём комфортные условия

Что тебе понадобится:

● Уединённое место, где тебя не побеспокоят

● Удобное кресло или можно лечь

● 1-2 часа свободного времени

● Блокнот и ручка для записей после сеанса

● Приглушённый свет

Чего следует избегать:

● Кофеина за 3-4 часа до практики

● Тяжёлой пищи

● Стрессовых ситуаций перед сеансом

● Скептического настроя (лучше просто curiosity!)

Личный совет: Я всегда зажигаю свечу и включаю тихую инструментальную музыку. Это 
создаёт особую атмосферу для путешествия.



Начинаем погружение: этап расслабления

Прими максимально удобную позу. Закрой глаза. Сделай глубокий вдох... и медленный 
выдох. Очень хорошо.

Постепенно начинай осознавать ритм своего дыхания. Не пытайся его контролировать — 
просто наблюдай, как воздух входит и выходит.

Обрати внимание на свои руки — как они касаются твоего тела или лежат на коленях. 
Почувствуй текстуру одежды, температуру в комнате...

Ключевой момент: Расслабление — это не усилие, а позволение. Позволь себе 
расслабиться.

Поэтапное расслабление тела

Теперь мы будем постепенно расслаблять каждую часть твоего тела. Не торопись, делай 
это в своём ритме.

Начнём с лица:

● Расслабь лоб

● Расслабь глаза

● Расслабь щёки

● Расслабь губы и челюсть

Почувствуй, как расслабление растекается по всему лицу, как тёплая волна.

Переходим к шее и плечам:

● Расслабь мышцы шеи

● Опусти плечи

● Почувствуй, как напряжение уходит

Руки и кисти:

● Расслабь плечи полностью

● Расслабь предплечья

● Расслабь кисти и пальцы

Туловище и спина:



● Расслабь грудную клетку

● Расслабь живот

● Почувствуй, как расслабляется спина

Ноги и стопы:

● Расслабь бёдра

● Расслабь колени

● Расслабь голени

● Расслабь стопы и пальцы ног

Проверка: Мысленно пройдись по всему телу. Если где-то осталось напряжение — 
просто направь туда своё внимание и позволь ему раствориться.

Работа с веками: техника медленного моргания

Сейчас мы будем медленно моргать, постепенно погружаясь в более глубокое состояние 
расслабления.

Я буду считать от 10 до 1, и с каждой цифрой ты будешь медленно моргать, как в 
замедленной съёмке.

10 — начинаем, моргаем медленно и осознанно...
9 — очень хорошо...
8 — погружаешься глубже...
7 — чувствуешь приятную тяжесть...
6 — всё более расслабленным...
5 — половина пути...
4 — почти там...
3 — глубокое расслабление...
2 — готовишься закрыть глаза...
1 — закрой глаза...

Прекрасно! Теперь твои веки полностью расслаблены. Почувствуй, как это приятное 
ощущение распространяется по всему телу.

Углубление состояния: второй обратный отсчёт

Сейчас мы пойдём ещё глубже. Я снова посчитаю от 10 до 1, и с каждой цифрой ты 
будешь погружаться в более глубокое и спокойное состояние.



10-9-8 — становишься спокойнее и сосредоточеннее...
7-6-5 — погружаешься в глубокое расслабление...
4-3-2 — почти на своём естественном уровне релаксации...
1 — ты на своём идеальном уровне расслабления!

Важно знать: На этом уровне ты полностью контролируешь процесс. Ты в безопасности 
и можешь в любой момент вернуться в обычное состояние.

Работа с подсознанием: настраиваемся на воспоминания

Представь, что твоё сознание — это тихий пруд. На поверхности всё спокойно, но в 
глубинах хранятся все твои воспоминания — и этой жизни, и прошлых.

Твоё подсознание может слушать меня и одновременно работать с воспоминаниями. 
Помнишь, как в детстве ты мог смотреть в окно и одновременно слушать учителя? Вот 
именно в таком состоянии мы сейчас и находимся.

Доступ к памяти детства

Давай начнём с воспоминаний из этой жизни — так ты научишься работать с памятью.

Перенесись в 15 лет
Выбери какое-нибудь приятное, радостное воспоминание, когда тебе было около 15 лет. 
Неважно, насколько чёткое воспоминание — просто позволь ему прийти.

Что ты видишь? Что чувствуешь? Кто рядом с тобой?
Пауза 45 секунд

Теперь перенесись в 4-5 лет
Вернись ещё дальше — в раннее детство. Вспомни какой-нибудь яркий, счастливый 
момент.

Во что ты одет? Кто окружает тебя? Что происходит?
Пауза 45 секунд

Наблюдение: Обрати внимание, КАК ты вспоминаешь. Одни люди видят картинки, 
другие чувствуют эмоции, третьи слышат звуки. Неважно, как ты воспринимаешь — все 
способы правильные!

Путешествие к моменту рождения

А теперь давай пойдём ещё дальше — к самому началу этой жизни.

Представь, что ты движешься назад через годы... через месяцы... к моменту своего 
рождения... и дальше — в то тёплое, безопасное место, где ты находился до рождения.



Это место абсолютной защищённости и любви. Место развития и роста.
Пауза 30 секунд

Выход в межжизненное пространство

Теперь ты обнаруживаешь, что можешь пойти ещё дальше — в прекрасный, мягкий 
туман. Это пространство между жизнями.

Характеристики этого пространства:

● Абсолютный покой и безопасность

● Отсутствие времени и пространства

● Место обновления и терпения

● Мир нежных звуков и лёгких ритмов

Философская пауза: Именно в таких пространствах наша душа отдыхает, 
переосмысливает опыт и готовится к новым воплощениям.

Встреча со светом и переход к прошлой жизни

Хотя тебе очень комфортно в этом пространстве, часть тебя стремится к чему-то 
большему. Ты начинаешь замечать свет вдалеке.

Ты движешься к этому свету — но не умом, а сердцем. Потому что именно через сердце 
открываются все пути.

Свет становится ближе... он проникает через макушку и наполняет всё твоё существо. 
Этот свет исцеляет и защищает тебя.

Теперь ты чувствуешь, как тебя притягивает к земле... к какой-то конкретной земле, в 
какое-то конкретное время...

Ты мягко опускаешься и ощущаешь землю под ногами. Ты в прошлой жизни.

Исследование прошлой жизни

Не торопись, осмотрись. Доверяй первым впечатлениям — они самые важные!

Изучаем облик



Посмотри на свои ноги:

● Во что ты обут?

● Какая обувь?

● Может, ты босой?
Пауза 1 минута

Осмотри свою одежду:

● Из какой она ткани?

● Какого цвета?

● Как ощущается на теле?
Пауза 1 минута

Определи пол:

● Ты мужчина или женщина?

● Какого возраста?
Пауза 30 секунд

Изучаем окружение

Осмотрись вокруг:

● Где ты находишься?

● Что видишь вокруг?

● Какое время года?
Пауза 1 минута

Твой дом:

● Где ты живёшь?

● Как выглядит твоё жилище?
Пауза 1 минута

Социальные связи

Люди вокруг:

● Есть ли рядом люди?



● Кто они тебе?

● Есть ли особо близкие люди?
Пауза 1 минута

Транспорт:

● На чём ты передвигаешься?

● Какие транспортные средства видишь?
Пауза 1 минута

Повседневная жизнь

Еда:

● Что ты ешь?

● Какие запахи пищи чувствуешь?
Пауза 1 минута

Имя и род занятий:

● Как тебя зовут в этой жизни?

● Чем ты занимаешься?

● Какая у тебя профессия?
Пауза 1 минута

Время и место:

● Можешь определить эпоху?

● Какая это страна или местность?
Пауза 1 минута

Ключевые события жизни

Теперь давай перейдём к важным событиям этой жизни.

Первое значимое событие:
Что происходит? Что ты видишь и чувствуешь?
Пауза 1 минута

Второе важное событие:
Что происходит теперь? Как это на тебя влияет?
Пауза 1 минута



Завершение жизни и её осмысление

Теперь давай мягко перейдём к завершению той жизни.

Опыт смерти:
Отстранись от физических ощущений, но обрати внимание на сам переход. Что 
происходит?
Пауза 1 минута

Извлечённые уроки

Теперь, с высоты твоего нынешнего понимания, оглянись на ту жизнь.

Какие уроки ты извлёк?
Пауза 30 секунд

Как ты вырос в той жизни?
Пауза 30 секунд

Что ты мог бы сделать лучше?
Пауза 30 секунд

Что принесло тебе наибольшее счастье?
Пауза 30 секунд

Что причинило наибольшую боль?
Пауза 30 секунд

Чему ты научился тогда, что может помочь тебе сейчас?
Пауза 30 секунд

Диалог между воплощениями

Сейчас произойдёт удивительная вещь — ты сможешь пообщаться со своим "я" из 
прошлой жизни.

Сообщение из прошлого:
Что твоё прошлое "я" хочет сказать тебе настоящему?
Пауза 30 секунд

Твой ответ:
Что ты хочешь сказать своему прошлому "я"?
Пауза 30 секунд

Исцеление и благословение



Теперь посмотри в глаза своему прошлому "я"... и пошли ему любовь, благословение, 
сострадание...

Поблагодари его за все уроки... и позволь этому образу раствориться в свете.

Сделай то же самое со всеми значимыми людьми из той жизни — пошли им любовь и 
отпусти...

Исцеляющий момент: Этот этап очень важен — он позволяет завершить 
незавершённые энергии прошлых жизней.

Возвращение с добытой мудростью

Прежде чем вернуться, реши — какую мудрость из той жизни ты хочешь взять с собой в 
нынешнюю?

Возьми только то, что будет тебе полезно. Всё остальное можешь отпустить.

Теперь мы медленно возвращаемся... через межжизненное пространство... через момент 
рождения... через детство... к настоящему моменту.

Постепенное возвращение в настоящее

Сейчас я буду считать от 1 до 10, и с каждой цифрой ты будешь возвращаться в обычное 
состояние сознания.

1 — начинаешь возвращаться в настоящее...
2 — чувствуешь, как всё твоё существо приходит в норму...
3 — жизненная энергия возвращается в тело...
4 — пока не открывай глаза, но понимаешь, что глубокие изменения уже произошли...
5 — наполняешься силой...
6 — полностью раскрываешь свой потенциал...
7 — заряжаешься энергией...
8 — почти вернулся...
9 — готовишься открыть глаза...
10 — медленно открывай глаза. Ты полностью в настоящем, полностью проснулся!

Что делать после сеанса?

Не торопись сразу вскакивать. Побудь несколько минут в спокойствии.

Обязательно запиши:



● Все образы, которые приходили

● Чувства и эмоции

● Имена и места

● Особенно — полученные инсайты

Рисуй, если хочешь — иногда образы лучше передаются через рисунок.

Важный совет: Не анализируй слишком критично свои воспоминания. Даже если тебе 
кажется, что ты "всё придумал" — запиши anyway. Позже многое может проясниться.

Работа с полученной информацией

В ближайшие дни ты можешь заметить интересные изменения:

Возможные эффекты:

● Неожиданное понимание своих страхов или привычек

● Облегчение давних проблем

● Новый взгляд на отношения

● Улучшение самоощущения

Как использовать полученные знания:

● Меняй постепенно, шаг за шагом

● Будь добр к себе — изменение паттернов требует времени

● Доверяй своей интуиции

● Помни — ты получил именно те знания, которые был готов получить

Частые вопросы и опасения

"А вдруг я всё придумал?"

● Неважно! Даже "придуманные" образы несут информацию из подсознания.

"Безопасно ли это?"

● Абсолютно безопасно, если подходить осознанно.

"Что, если я вспомню что-то страшное?"



● Ты всегда контролируешь процесс и можешь в любой момент остановиться.

"Как часто можно делать регрессии?"

● По мере необходимости, но не чаще раза в 2-3 недели.

Заключение: твоё путешествие только начинается

Поздравляю! Ты совершил удивительное путешествие в глубины своей души. Даже если 
ты не получил ярких, кинематографичных воспоминаний — не расстраивайся. Иногда 
информация приходит позже, через сны или внезапные озарения.

Самое главное — ты сделал первый шаг к пониманию себя на более глубоком уровне. Ты 
прикоснулся к мудрости многих своих воплощений.

Помни: регрессия — это не развлечение, а инструмент самопознания и исцеления. 
Используй полученные знания мудро, с любовью к себе и другим.

А ты уже пробовал регрессии? Какие открытия сделал? Поделись в комментариях — 
возможно, твой опыт поможет другим сделать первый шаг в этом удивительном 
путешествии!

P.S. Храни свои записи — через месяцы или годы ты можешь перечитать их и обнаружить 
новые слои понимания. Путь самопознания бесконечен, и каждое путешествие приносит 
новые дары!
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