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Глава 2

Как формируется Тень?

В работе с людьми условно можно выделить три больших области, которые 
мощно влияют на нашу жизнь, способствуя формированию Тени.

Это:
— среда (школа, спортивные секции, значимые взрослые), атмосфера 

в районе, где формировалась личность растущего человека;
— семья (родители, братья, сестры и другие близкие родственники);
— травмирующие ситуации, нестандартные события, которые произош-

ли, возможно, всего единожды.

Первые две области работают как фон, создавая реальную матрицу, в ко-
торой растет ребенок. Он считает, что все происходящее с ним и вокруг 
него правильно — так устроен окружающий мир и поведение людей в нем. 
Неожиданно, как гром среди ясного неба, в этом правильном мире про-
исходят травмирующие события — они способны радикально изменить 
жизнь ребенка. В моменты травмирующих событий он может мгновенно 
повзрослеть или дать себе клятву-обет, которой будет следовать (подсозна-
тельно) всю жизнь.

Это влияние укладывается в обычные установки-правила, на которые 
взрослый человек ориентируется в жизни. Однако, взяв их за основу, он 
не замечает составляющих, оказавшихся в Тени.
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На примерах историй наших клиентов мы покажем, как создаются 
теневые части — части вытесненные, не имеющие права на проявление 
в жизни .

Начнем с семьи, в которой формируется личность ребенка:

Пример 1. Мужчина К., 40 лет. Вопрос: «Как жить дальше?» Вот его рассказ:

«Я хороший врач. Года два назад моя жизнь вдруг на пустом месте потеряла вкус 
и цвет. Вроде всё есть: семья, положение, почет, уважение, деньги, здоровье. Только 
жить не хочется».

Далее, выдержав паузу, он признался:

«Я только сейчас осознал, что никогда не хотел быть врачом. Жизнь сыграла со мной 
злую шутку. Мои мама и папа мечтали быть врачами, но у них не сложилось. Когда 
родился я, в семье образовался культ врача. Врач — это гуманно, востребованно, 
полезно, денежно. Врачей ценят, любят, уважают. С детства я играл только во вра-
ча. Соседи восхищались мной и ставили в пример своим детям: “Смотри, какой 
К. молодец! Он только пошел в школу, а уже знает, кем хочет быть. А ты обалдуем 
растешь”. Мне это очень льстило. И только сейчас я понимаю, что проживаю не свою 
жизнь. А какая моя — даже представить себе не могу».

В этом примере ребенок, как и все дети, жаждал родительской любви 
и всячески стремился получить ее. У папы с мамой тоже были хорошие 
намерения — вырастить сына и дать ему нужную, уважаемую профессию. 
Идеалом такой деятельности для них был врач. В Тень у мальчика оказа-
лась вытесненной та часть, которая желает чего-то своего, иного — другую 
специальность, например. Сын безупречно вписался в амбиции родителей 
и стал лучшим в мире профессионалом — врачом.

Для него оказался перекрыт доступ к его желаниям — иначе случился 
бы конфликт с родителями. Но мальчик был настолько мал, что не мог себе 
этого даже представить. Ребенку было важно, чтобы не возникло проти-
воречия между его собственными желаниями и мнением его родителей. 
Расплата за такой выбор настигает позже, когда приходит осознание: «Эта 
прекрасная жизнь вообще не моя».

Для взрослого мужчины очень важно чувствовать, что его жизнь дейс-
твительно его, важно избавиться от ощущения, что она чужая. Восстано-
вить способность желать — ту часть, которая знает, чего хочет. Для внутрен-
ней работы важно вернуться в точку, в которой состоялся выбор, в момент, 
когда маленький мальчик захотел стать врачом, потому что желал быть 
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хорошим для родителей. Важно вернуться даже в чуть более ранний период, 
когда ребенок хотел чего-то другого — хотел для себя.

Пример 2. На приеме женщина М. Состояние «тотальной плохости». Внешне 
вроде бы все хорошо. Есть подруги, но не близкие. Мужчины уделяют внимание, 
но не более того. Замуж никто не зовет. На работе ценят, но не выделяют. Все 
вроде то, да не то… Стали разбираться, что за «то, да не то» скрывается на самом 
деле.

Вопрос: «Как вы сами к себе относитесь? Вы себя любите?» Энергичный утверди-
тельный ответ: «О! С этим у меня все в порядке! Я очень люблю себя! Ни в чем 
себе не отказываю. И вообще, я выросла в любви, в любящей, полной семье!» 
Слова прозвучали правильные, но смутил слегка завышенный тон, легкое давле-
ние в голосе. Мы попросили М. подробнее рассказать о семье и о том, как ее 
в ней любили.

Вот что женщина поведала: «Я единственный ребенок. Папа постоянно был в ко-
мандировках. Мама — бизнесвумен. Для нее карьера — самое важное в жизни. 
Дом — полная чаша. У меня всегда все было: одежда, отдельная комната с трех лет, 
игрушки, няни, репетиторы. Родители не жалели на меня денег». — «А как часто 
вы были с родителями вместе?» — «Что значит часто? Я ведь сказала: они очень 
занятые люди. Я их обоих видела иногда по выходным, иногда по вечерам. У нас 
в семье не принято проявлять чувства».

И стало понятно: в семье называли любовью «форму», но не ее суть, не со-
держание. Ведь любить — не значит говорить: «Мы тебя любим». «Любить» 
не равно «материально обеспечивать». Даже во взрослом возрасте любить 
себя — не значит баловать чем-то осязаемым и купленным по высокой цене. 
Любить — это прежде всего простить себе промахи и неудачи, некрасивые 
поступки, слабости, страхи, предательство…

Не корить себя бесконечно за растерянность и никудышность, тупость, 
некрасивость, инертность, неспособность сделать выбор и многое дру-
гое. Любить — это вернуться в детство, в юность, наполнить, исцелить 
любовью себя «того», в прошлом. Он до сих пор одинок и отвергнут нами 
самими, он продолжает страдать и вынуждает нас страдать в настоящем 
моменте. Только сделав это, мы обретем душевный покой и способность 
любить и принимать себя такими, какие мы есть. А через это — лю-
бить и принимать такими, какие они есть, других. В противном случае 
мы, сами того не осознавая, играем в любовь, создаем суррогат любви, 
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пытаемся вдохнуть жизнь в то, что по природе своей не имеет жизни 
и иметь не может.

Практически всегда человек, который обращается к нам с подобной про-
блемой, уверен, что любит себя. Нам ясен смысл высказывания: если ты себя 
не любишь, тебя никто никогда не полюбит по-настоящему.

В семье девочка научилась тому, что любовь проявляется исключительно 
как приобретение чего-то материального. История с проявлением чувств 
оказалась в Тени. «Любящая часть» девочки просто не сформировалась; 
возможно, она была так же вытеснена у родителей, бабушек и дедушек. 
Практически всю жизнь М. была уверена, что любит себя, а на деле она даже 
не знает, что это такое. И это проявляется не только по отношению к себе, 
но и при контактах с мужчинами.

Здесь важно найти редкие, пусть даже случайные примеры проявления 
чувств в семье. Если же в семье они вовсе отсутствовали, то можно по-
искать у других взрослых, которые проявляли любовь в своей семье и не 
были озабочены материальной стороной жизни, как родители М. Через это 
возможно найти доступ к потерянной в Тени части.

Пример 3. История от нашей коллеги.

«Было лето. Зеленое, солнечное лето в родном Гагарине. Мне 10 или 11. Каникулы: 
толпа детей во дворе, вышибалы, прятки, шалаши на берегу речки. Беззаботное 
теплое счастье!

Бегать, играть, закапывать секретики с цветами и стеклышками на площадке. Даже 
телевизор не манит — на улице гораздо интереснее. Там мы и пропадали с утра 
до ночи.

Именно в один из летних дней случилось то, что потом очень сильно повлияло 
на мой характер. Начиналось все банально. Мама тогда служила в армии по кон-
тракту и уехала на 12-часовую смену. В 1990-е в нашем городе осталось немного 
работающих предприятий и организаций, и воинская часть была одной из них. 
Накануне мама попросила сварить на ужин, к ее возвращению, картошки, и я от-
ветила: “Конечно”.

Если тебе довелось пережить 1990-е в провинции, ты помнишь, как трудно прихо-
дилось родителям, как всей семьей вкалывали на даче, чтобы прокормиться. Мы 
жили как все. Родители развелись, и вот уже пару лет мама тянула нас с сестрой 
в одиночку. Дневная смена, потом ночная, после бессонной ночи — на дачу: по-
лоть, поливать, окучивать…
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Мы с сестрой помогали как могли. Уборка, готовка, сбегать в магазин — это были 
наши обязанности. Но в 10 лет так не хочется обязанностей! Хочется гулять, не ду-
мать о заботах, быть ребенком, у которого есть детство.

В тот день я загулялась. Кажется, мы играли в козла (перепрыгивали через мячик, 
который отскакивал от стены дома). Я помнила, что у меня еще есть на сегодня 
дело. Но домой так не хотелось! Все внутри сопротивлялось: “Почему они могут 
гулять, а мне надо идти чистить эту картошку?”

И я дотянула до последнего. Кажется, мы с мамой даже встретились у подъезда — 
я была в компании соседских детей. Мама спросила про ужин. А мне нечего было 
ответить. Внутри все упало, когда я посмотрела в ее глаза…

Я обогнала ее на лестнице, скинула в прихожей сандалики и бросилась на кухню 
чистить картошку. Мама зашла молча. Я увидела на ее глазах слезы.

Лучше бы она кричала! Но нет. Она не ругалась. Она просто взяла другую кастрюлю 
и стала варить какую-то быструю кашу.

Господи, как же мне было стыдно… Мне хотелось провалиться сквозь землю.

Я чистила эту ненавистную в тот момент картошку, глотая слезы. И думала, что 
больше никогда-никогда так не поступлю. Никакие мячики и догонялки не стоят 
маминых слез.

Не знаю, помнишь ли ты тени под глазами мамы, когда она возвращается с ра-
боты? В тот вечер я их как-то особенно отчетливо увидела. И повзрослела сразу 
на несколько лет.

Картошка сварилась, но в горло не полезла. Извинения застряли там же. Наверное, 
это был один из самых ужасных вечеров в моей жизни.

Конечно же, мама меня простила. Как прощала и прощает очень многое. А я узнала 
цену нарушенного обещания, забытого слова.

Одна из сильнейших моих установок, которую можно обозначить как “пацан ска-
зал — пацан сделал”, родилась именно тогда, в 1990-х. Но связана она не с разборка-
ми на улице, а с кастрюлей не начищенной и не сваренной вовремя картошки».

Нередко в детстве под воздействием тех или иных ситуаций мы бессоз-
нательно даем себе клятву, которой остаемся верны до конца жизни. Мы 
не можем ее нарушить и следуем своему слову иногда вопреки здраво-
му смыслу, в ущерб себе. Чем часто напоминаем героя рассказа Леонида 
Пантелеева «Честное слово»*. В нашем примере девочка навсегда приня-

 * Героя рассказа во время игры поставили часовым, а потом забыли снять. Наступил 
поздний вечер, все давно разошлись по домам, но мальчик не мог самостоятельно 
оставить пост, потому что дал честное слово. Прим. ред.
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ла решение: сначала дело, а потом развлечения. Девочка выросла, но дела 
не переделаны, поэтому время развлечений никак не наступает. Тревожная 
малышка внутри все еще пытается искупить вину.

Беззаботная — «сначала всё для себя» — часть была вытеснена в Тень 
в те минуты, когда мама сильно огорчилась из-за картошки, потому что ее 
сварили чуть позже. Или из-за хлеба, который дочка забыла купить, хотя 
и без него все поели (досыта, между прочим). Ну и много всего разного, 
тогда происходившего в доме, что воспринималось как мамино горе.

Среда, атмосфера
Пример 1. Этот случай произошел с мужчиной В., 35 лет, бизнесменом. Что бы 
и как бы он ни делал, его бизнесу не удавалось подняться выше определенного 
уровня. Как только приближался «потолок», начинались чудеса. То массово уволь-
няются значимые сотрудники, то подводят контрагенты, то прибывает налоговая 
с проверками, то откровенные бандиты наезжают. И бизнес откатывается назад. 
А через некоторое время все повторяется.

При работе с Тенью клиент ощутил яркое и сильное трансперсональное пе-
реживание, которое воспринял как что-то необъяснимое: «Я видел окраины 
Парижа 1943 года. И себя — маленького еврейского мальчика. Нас гнали в га-
зовые камеры. Я чувствовал себя этим мальчиком-евреем, который держится 
за руку своего деда. Я проживаю все одновременно: я — и мальчик, и дедушка; 
я — и эсэсовец, и его овчарка; я — и газовые камеры, и тысячи обреченных. 
Я — ужас геноцида».

Рассказчик разрыдался. Мы дали ему успокоиться и спросили: «Что только что 
пережитое может означать в свете вашей проблемы?» И он поделился удиви-
тельным осознанием: «Я, кажется, начинаю понимать. Я никому об этом не гово-
рил — я полуеврей. Несмотря на то что фамилия, имя и отчество у меня русские 
и выгляжу я как славянин, я понял только сейчас, что это мой глубинный страх. 
Я начинаю осмысливать, что кто-то во мне постоянно фоном бубнит: “Ты должен 
помнить: если что-то будет у тебя хорошо и, не дай бог, начнутся ухудшения 
в стране, то первые, кого начнут громить, это евреев!” И поэтому я сам, бессо-
знательно, делаю все для того, чтобы не подняться выше определенного уровня, 
не стать заметным».

В этой истории у клиента в Тени спрятался страх геноцида, воспри-
нятый от людей своей национальности, подхваченный им в различных 
коммуникациях. Мужчине никто из-за этого никогда не угрожал, у него 
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не было неприятностей. Но разные истории, услышанные от малознако-
мых людей, обрывки разговоров об их бедах повлияли на его психику, 
поскольку его национальная принадлежность почему-то обходилась сто-
роной с детства.

Он был как все, но в то же время чувствовал, что есть что-то еще. После 
нашей работы он смог учитывать влияние своего страха при ведении биз-
неса. Пока страх находился в Тени, мужчина не был способен сделать с ним 
что-нибудь и вырастить свой бизнес по своему желанию: страх не пускал. 
После осознания появилась возможность работать с этим чувством: из ува-
жения к страху подстелю соломки — и тут, и там. И этот страх больше 
не тормозил рост бизнеса — мужчина пускал его в дело.

Пример 2. Когда-то давно пятилетнего Колю постоянно задирал в детском 
саду шестилетний Вася. Однажды по дороге с сыном в сад Колина мама увиде-
ла Васю, который шел туда же сам, один: «Васенька, за что ты обижаешь Колю? 
Разве хорошие дети так поступают?» И Вася ответил: «Я больше никогда-никогда 
не буду обижать Колю! Я даже буду защищать его!» Мама растрогалась, к тому 
же она опаздывала на работу, поэтому она вложила руку своего сына в руку 
Васи и сказала, чтобы дети дальше шли сами, благо оставшийся отрезок пути 
был совершенно безопасен.

Но как только мама скрылась из виду, Вася развернулся к Коле: «Так ты еще и ябе-
да?!» — и двинул ему кулаком в нос. Вечером Коля случайно услышал разговор 
мамы, своей тети, старшей маминой сестры, и бабушки: «Ну что ты с ним поделаешь? 
Растет бандит! И управы на него никакой нет».

Николай запомнил тот случай и, уже став взрослым, рассказывал нам: «В тот момент 
у меня внутри все замерло. Я перестал дышать. В голове пронеслось: меня никто 
никогда не сможет защитить». А дальше из нового состояния «не жизни» родились 
слова: «Я стану незаметным, и меня не будут бить».

Надо ли говорить, что после детского сада жизнь его била, и не слабо? 
Но из-за верности той клятве его цвет в жизни был серый. В детском саду 
мальчик Коля оказался неспособным справиться с Васей, и для выживания 
мудрая детская психика нашла решение: чтобы не испытывать ужас каж-
дый день, в Тень ушли и страх, и злость на Васю. Осталась только возмож-
ность быть очень тихим и согласным — не только с Васей, но и с другими 
детьми, никогда не ябедничать. Он даже перестал замечать, на что следует 
пожаловаться и чему противостоять.
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Повзрослев, важно вернуть себе и страх, и злость, дать поддержку этой 
части. Ведь у взрослого мужчины имеются другие ресурсные части, он мо-
жет стать заметным, справляясь с обидчиками без помощи воспитателей 
и мам.

Пример 3. Участник тренинга, менеджер среднего возраста З., посетовал, что в его 
жизни становится все меньше легкости, радости, смысла. В ходе работы бросилось 
в глаза: он совершенно не умеет мечтать, болезненно реагирует на предложение 
хотя бы попробовать это сделать. Выяснилось: когда ему было 10 лет, к ним в школу 
пришел тренер по спортивной гимнастике, чтобы отобрать способных мальчишек 
в свою секцию.

«Это было очень волнующе и для меня, и для всех мальчиков нашего класса. Многие 
(и я в том числе) плохо понимали, что такое спортивная гимнастика. Возможно, 
поэтому детское воображение дорисовывало что-то необычное — манящее, вызыва-
ющее восторг… Нас подсаживали на перекладину, и каждый старался подтянуться 
столько раз, сколько сможет. В секцию приглашали самых сильных.

Не помню, кто сколько раз подтянулся, а кто не смог этого сделать совсем. 
Я был охвачен предвкушением чего-то нового, что ворвется в мою жизнь, 
наполнит ее чем-то неизведанным и обязательно приятным. Подошла моя 
очередь. Меня подсадили на турник. Я стал стараться изо всех сил, но не смог 
подтянуться даже одного раза. В моей душе что-то сломалось, рухнуло, запол-
нилось чернотой.

Меня захлестнул страх, и где-то глубоко внутри срывающийся голос кричал: 
“Не-е-е-е-ет! Не-е-ет! Я смогу. Я ведь так хочу…” Я продолжал стараться, руки 
быстро слабли, но я их не отпускал. Повисев мгновение, я снова и снова совер-
шал попытку подтянуться, наверное, надеясь на чудо. Ведь я так хотел… “Хватит! 
Слезай!” — попытался прогнать меня физрук. А я после его слов с еще бóльшим 
отчаянием стал стараться совершить невозможное.

“Хватит, хва-а-а-атит!” — я извивался всем телом. Руки совсем ослабли, я уже 
с трудом висел и дергался, дергался, дергался. Из глаз хлынули слезы. А вокруг 
все начали хохотать. И каждая моя попытка сопровождалась новым взрывом смеха. 
Ржали все — и дети, и взрослые… “Не расстраивайся, пацан! На следующий год 
я снова приду к вам. А ты пока подготовься!” — слова утешения нашел тренер. 
Только он не сказал, что значит “готовиться”.

А когда я, расстроенный, вечером поделился произошедшим с мамой (я рос без 
отца), она глубокомысленно и серьезно сказала: “Вот и тренер тебе сказал, что надо 
лучше кушать!” Год я ждал своего звездного часа, когда возьму реванш и докажу 
всем, что могу! Отомщу делом за смех. Представлял, каким стану сильным, ведь 
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я съедал все, что мне давала мама. Как подтянусь больше всех. Как всем станет 
стыдно за то, что они надо мной смеялись. Как многие захотят со мной дружить. 
Как меня похвалят и возьмут в настоящую секцию… Вот только год спустя все 
повторилось. Но добавилась маленькая деталька — смех раздался, как только меня 
подсадили на турник. С тех пор я ни о чем никогда не мечтаю».

У этого клиента в Тень был вытеснен «наивный мечтающий мальчик». 
В этой истории его никто не поддержал: ни конкурентная мальчишеская 
среда одноклассников, ни учитель физкультуры, ни тренер. Да еще и мама 
использовала подходящий случай для манипуляции, чтобы получше накор-
мить ребенка. Шансов остаться у этой части не было — никто не протянул 
мальчику руку поддержки.

И он не начал стремиться к чему-то другому, переводя внимание на ус-
пешные истории: вот захотел — и получилось. Именно поэтому способ-
ность предаваться мечтам осталась под запретом. Для этого мужчины было 
важно вспомнить, что он умеет мечтать и может переводить свои желания 
в реальность по-другому — безопасно и с поддержкой.

***
Надеемся, нам удалось объяснить, как среда способна повлиять на судь-

бу. Среда может быть создана ситуацией многолетней давности и пере-
даваться из поколения в поколение. Мы очень часто встречаем в работе 
с Тенью проблемы, связанные с раскулачиванием и репрессиями, хотя они 
и были очень давно, не при жизни наших клиентов. Но страх как будто бы 
прописан в генах.

Несмотря на то что родители ничего не рассказывали детям об их пред-
ках, в их поведении имеется нечто, что считывают дети: запрет на яркость, 
индивидуальность, творчество, предпринимательство, лидерство, самобыт-
ность. Равнодушная воспитательница детского сада, не поддерживающая 
непослушных мальчиков, вносит свою лепту в формирование сереньких 
взрослых людей.

Травмирующие события
Пример 1. На Новый год девочка перед семьей и гостями исполнила танец снежин-
ки, сама себя представив гостям как балерину. Когда она закончила выступление, 
гости утопили ее в аплодисментах и восторженных отзывах. А полчаса спустя она 

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/ten-kak-resurs/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=ten-kak-resurs


Глава 2. Как формируется Тень?

43

случайно услышала разговор гостей: «Да-а-а-а-а, потешно попрыгала перед нами 
Ленка. Старалась-то, старалась-то как. (Смех.) Страшно представить себе балерину 
с такой задницей. (Смех.)»

В такой момент в Тень моментально попадает часть, которая от себя в вос-
торге. Она уступает всю внутреннюю территорию той, что будет всегда 
сверяться с оценкой извне, напоминать при каждом подобном эпизоде: 
«Не для тебя все это, тебе не дано».

Детей очень травмирует оценка взрослых. Она может быть как явной, 
так и скрытой. Часто это слова, фразы, которые повторяются, как ман-
тры, при каждом подходящем случае. Дети, постоянно слыша одно и то 
же, начинают верить, что «это» так и есть. Вот самые распространенные 
примеры: «горюшко ты наше, ну в кого ты такой непутевый?», «не трогай 
ничего, раз уж у тебя руки растут не из того места», «это же надо уродиться 
таким тупым».

Нанести травму или сформировать убеждение могут ситуации, в кото-
рых взрослые транслируют разные послания. В глаза восхищаются, под-
держивают, вдохновляют ребенка, а за спиной сокрушаются — по поводу 
и одаренности, и физических данных, и внешнего вида. А до ребенка эти 
не предназначенные для него слова доходят: случайно услышал, кто-то 
передал и так далее.

После таких субъективных оценок взрослых в Тень вытесняются творче-
ство, способность проявлять креативность или умение пережить неблестя-
щее выступление. Нарушается нормальное восприятие себя. Самооценка 
становится не совсем адекватной, максималистской: «я супергерой» или 
«я бездарь». Формируется полярное восприятие мира. Один полюс вытес-
няется, а другой невероятно раздувается, причем одного и того же человека 
может бросать из крайности в крайность.

Травмировать могут не только негативные, но и позитивные оценки. 
Иногда взрослые беспрестанно твердят: «Ты настоящая принцесса», «Ты 
самый умный», «У тебя все всегда будет получаться». Надо ли пояснять, чем 
чревато усвоение безграничного позитива в свой адрес?

Допустим, малыш действительно талантлив, он поверил, что у него 
«все всегда будет получаться». В семье созданы все условия, чтобы оно так 
и было. Ребенок вырос, и оказалось, что его таланта недостаточно, чтобы 
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«всё всегда». Но он уже не может позволить себе ошибиться, сдаться, оста-
вить то, что можно оставить, если это чересчур время- или энергозатратно, 
если попросту не очень нужно.

Пример 2. Жарким летним днем к нам на прием пришла женщина И., одетая 
в кофту с длинными рукавами — наряд не по погоде сразу бросился в глаза. 
Перехватив удивленный взгляд, посетительница закатала рукава — обнажились 
ужасные синяки: «Это я сама себе сделала. Мне никто не может помочь». И она 
горько заплакала.

Во время работы к клиентке пришло воспоминание: «Я маленькая девочка, одна 
гуляю по парку. Ко мне подбегает большая собака и кусает за лицо. Я испугана, 
мне очень больно, я сильно плачу. Подбегают взрослые, утешают. Говорят, какая 
я хорошая. И угощают конфетами». — «А как часто родители говорили тебе, что ты 
хорошая? Как часто тебя угощали конфетами?» — «Не помню, по-моему, никогда. 
Я была брошенным ребенком». — «А что было после случая с собакой?» — «Я искала 
добрых взрослых и специально делала себе больно — падала, резалась. И начинала 
громко плакать. Меня жалели. Но когда я пошла в школу, дети быстро раскусили 
мои уловки и стали надо мной смеяться». — «Чем ты отвечала на смех?» — «Я ста-
ла делать себе больно украдкой (показывает на синяки), так, чтобы никто этого 
не видел. И начинала сама себя жалеть».

Этот случай четко показывает: неудовлетворенная потребность ребенка 
в любви, заботе, внимании находит способ реализоваться в этой жизни 
благодаря укусу собаки — через боль, страх и страдание. Подкрепление кон-
фетами, вниманием взрослых сформировало психологический механизм, 
который ушел в Тень, в бессознательное. Суть этого механизма в получении 
любви через боль и страдания.

До школы это работало, но после ее окончания привычка не исчезла, 
а переформатировалась. У взрослой женщины было неосознанное убежде-
ние: «Меня любят, только когда я страдаю, когда мне больно или страшно». 
В Тени находился и сам механизм потребности в любви, и способ ее полу-
чения. То, как это организовала психика маленькой девочки, не подходило 
взрослой женщине, которая в состоянии сама себе давать любовь и заботу 
просто так и получать ее тоже без демонстрации боли.

Пример 3. Воспитательница в детском саду велела девочке С. передать родителям, 
чтобы они подстригли ей ногти. Ребенок о просьбе забыл. На следующий день С. 
опять пришла с длинными ногтями, и педагог решила провести воспитательную 
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работу. На всю группу она прокричала няне: «Неси сюда ножницы и таз! Сейчас 
я остригу ей ногти вместе с пальцами, чтобы в следующий раз не забывала, что 
ей говорят старшие».

А дальше — фильм ужасов. Няня притащила таз и огромные ножницы. Воспита-
тельница со зверской гримасой лязгала в воздухе лезвиями. Страшно представить, 
что в эти минуты творилось в детской душе.

Разумеется, пальчиков девочке никто не отрезал — просто две взрослые женщины 
крепко держали ее, чтобы не дергалась и не вырывалась, и неаккуратно и иногда 
больно стригли ногти. А маленькая С. бесконечные минуты ждала, ждала, ждала, 
когда же уже будут резать пальцы и станет еще больнее.

Девочка выросла. Она всю свою сознательную жизнь старается быть серенькой, 
незаметной, удобной для окружающих. И для нее важно быть безупречной во всем. 
Чтобы ни у кого даже мысли не возникло, что у нее что-то не так. Она сама говорит: 
«Я не дышу полной грудью. Я, постоянно задыхаясь, как бы втягиваю в себя воздух 
через соломинку. Ни семьи, ни подруг, ни радости».

В момент насилия, подобного описанному в примере, ребенок замира-
ет — он практически готовится погибнуть. В Тени оказываются все час-
ти, которые радуются жизни, хотят чего-то. Остается жить только самая 
тонкая, без права на всё, дышащая через соломинку часть. Работа с этой 
клиенткой заключалась в возвращении ей права на существование, а потом, 
конечно, в проживании — отыгрывании в безопасном пространстве — гне-
ва и других накопленных сильных эмоций.

Пример 4. Когда девочке Т. исполнилось четыре года, у нее появился братик. 
Мальчик родился недоношенным и слабеньким, роды были тяжелыми, мама бо-
лела — и девочку отвезли к бабушке. С мамой дочка теперь могла разговаривать 
только по телефону. И девочка поняла: ее больше не любят. Теперь будут любить 
братика — ведь его родили вместо нее.

Чтобы вернуть родительскую любовь, девочка решила стать послушной, хорошей: 
«Ведь любят хороших детей. И я буду хорошей!» Ребенок вырос — клятва осталась. 
У бывшей девочки, а теперь у взрослого человека, нет права на желание. На соб-
ственное мнение. На «я хочу». Всё для всех. А как же сама? Сама она неважна — 
лишь бы дали любви, хоть сколько-нибудь.

С появлением в семье второго ребенка детство старшего, как правило, 
заканчивается. Он становится взрослым, сколько бы ему ни было лет. В Тень 
вытесняются слабость и беспомощность: «ты же большой», «следи за братом 
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или сестрой», «теперь ты должен». Ребенок, который и так растерян и трав-
мирован изменениями в жизни («я больше не самый любимый»), начинает 
«соответствовать» и «справляться». Вы же помните: главное — физическое 
выживание и психическое здоровье. Цена вопроса — отказ от желаний, 
тотальное послушание при этом в расчет не берется.

Подобных ситуаций у каждого было сотни, если не тысячи. К счастью, 
бóльшая часть из них, как искры от ночного костра, поднялась высоко 
в небо и навсегда погасла. Но отдельные — у каждого свои переживания — 
глубоко запали в душу, пустили корни и выросли во что-то обособленное, 
независимое, неконтролируемое.

Если без образов и метафор — что происходит с нами после травмирующей 
ситуации? Психика, стремясь защитить человека от боли, включает адапта-
ционные механизмы, которые выстраивают ход мыслей, поведение, качество 
проживания чувств, ощущений, мировосприятие таким образом, чтобы 
человек «гарантированно» не попал вновь в подобные ситуации, не испытал 
связанную с ними боль. А если случится, что он все-таки попадет, — чтобы 
выжил или пострадал минимально. Психика защищает нас не оптимально, 
а как может. И ее действия почти всегда влекут негативные последствия.

Пример 5. Девочка А. упала и сломала ногу. Мама в ужасе и растерянности. Она 
не знает, что делать, и от страха впадает в истерику. Ребенок испытывает сильную 
боль, но, как может, пытается поддержать маму: «Не бойся! Мне совсем не больно! 
Вот смотри!» Она вытирает слезки и пытается смеяться.

Прошли годы — девочка выросла. Теперь, испытывая физическую или душевную 
боль, она начинает смеяться. Не громко — тихонько, как бы извиняясь за диском-
форт, который она причиняет окружающим.

Вы уже догадываетесь, в чем дело: отрицается часть, которая чувствует 
боль. Девочка превращается в стойкого оловянного солдатика, становится 
той, которая «идет по жизни смеясь», чего бы ей это ни стоило.

Пример 6. Пьяный отец устраивает дома скандал и бьет жену. Их маленький 
сын О. испытывает страх и гнев, но бросается защищать маму. Отец отвешивает 
ему оплеуху — ребенок отлетает в угол.

Став взрослым, мужчина не мог понять причины периодически возникающих, как он 
их назвал, «депрессивных приходов»: приступов мощного оттока энергии, слабости, 
неспособности четко и логично мыслить, какой-то безысходной печали.
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Во время работы достаточно быстро выяснилось: подобные «приходы» 
четко совпадают с ситуациями, в которых мужчина испытывает гнев. 
Но поскольку на проявление гнева после отцовской оплеухи психика по-
ставила запрет, вместо него появилась печаль. А часть, которая умеет про-
являть гнев, оказалась вытеснена в Тень. Только когда заряда гнева из самых 
разных историй скапливается слишком много, он выплескивается взрывом, 
часто не соответствуя общему контексту ситуации.

Про убеждения
Мы показали, как происходит вытеснение тех или иных частей сознания. 

Вырастая, мы не помним травмировавших нас эпизодов, тем более не пом-
ним фона, присутствовавшего в нашем окружении в детстве. Но все это 
выливается в набор убеждений (утверждений), которые легко проявляются 
в разных контекстах.

Мы можем отловить Тень через размышления о том, во что верим. Хорошо 
бы задать себе вопрос: «Если я в чем-то абсолютно убежден, отражает ли это 
утверждение всю правду о мире? Или имеется какая-то отрезанная часть?»

Если вы во что-то сильно верите, стоит поискать то, что при этом остается 
в Тени. И если в ваших взглядах на мир, как вам кажется, содержится голая 
правда, поищите, что вы вытеснили.

Ограничивающие убеждения — это законы, правила, нормативы, в кото-
рые мы тотально верим, часто даже не осознавая этого. Руководствуясь ими, 
мы совершаем поступки, делаем выбор. Они определяют наше мировоззре-
ние, отношение к себе, к окружающим, к миру. Можно сказать, что это — 
основа основ личности. Тот базис, фундамент, на котором она стоит.

Приведем примеры ограничивающих убеждений.
1. Я не должен быть хуже других.
2. Здоровые люди не расстраиваются.
3. Мужчины не жалуются.
4. Успешная карьера и счастливая личная жизнь вместе невозможны.
5. Я пропадаю на работе ради будущего своих детей.
6. Если я буду благодарить сотрудников, то они сядут на шею.
7. Человек (= менеджер) должен быть способен разрешать конфликты.
8. Плохо, когда события развиваются не так, как надо.
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9. Чувства не могут быть контролируемыми.
 10. Меня делают несчастным внешние события, которые мне неподкон-

трольны.
 11. Я часто не могу позволить себе тех способов, которыми другие до-

стигают своей цели.
 12. Бывает одна истинная любовь.
 13. Уступить — это лучшее решение.
 14. Если другие критикуют меня, значит, я сделал что-то неправильно.
 15. Во мне есть нечто, что всегда надо скрывать.
 16. Я должен уже сейчас иметь достижения.
 17. …

Очень часто, давая в детстве клятвы, мы отсекаем «ненужные» части, 
которые прямиком отправляются в Тень. Это работает как мгновенная 
форма вытеснения.

Посмотрите на рисунок на странице 29. На нем часть субличностей за-
крашена черным и отделена от светлых субличностей волнистой линией, 
символизирующей границу между сознанием и бессознательным. Хорошая 
новость, которую, однако, не все считают таковой: в каждом, подчеркиваем, 
в каждом человеке есть полный набор всех субличностей. И в «возвышен-
ном святом праведнике», и в изувере-садисте.

Часть из них, и, как мы подозреваем, бóльшая часть, находится в бессо-
знательном. На рисунке они показаны черными. Но это не означает, что 
там все только плохое — там очень много хорошего. Однако мы не осоз-
наём эти субличности, а значит, не имеем к ним доступа. Мы не осознаём 
и плохое, а значит, эти части сами, по собственному усмотрению, влияют 
на нашу жизнь.

Это похоже на клавиатуру фортепиано. Каждый инструмент полноценен 
(мы получаем его с рождением). Но многие умудряются всю жизнь играть 
всего на двух-трех клавишах, пытаясь при этом создать гармоничную мело-
дию своей жизни. Очень важно в первую очередь увидеть картину целиком, 
осознать вектор исцеления: куда следует расшириться, какая часть недо-
ступна. Если вы узнали в прочитанном себя или вспомнили свои истории, 
похожие на описанные нами, не спешите огорчаться: мы расскажем, что 
делать с этой ценной находкой.
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