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Аннотация
Вы устали разрываться между надо и хочу? Между долгом и

мечтой, между святой и грешницей, сильной и нежной?
Эта книга тренинг, которая приведёт вас к целостности.

Опираясь на идеи Фрейда и Юнга, автор показывает, как
превратить хаос противоречий в слаженную работу правительства
вашей души под руководством мудрой Королевы - вашей
Самости.

Вы познакомитесь с семью архетипическими женщинами
внутри вас, мудрыми советчицами. Увидите их свет и
тень. Научитесь слышать их голоса, использовать их силу.
Почувствуете принадлежность к чему-то бОльшему и ощутите
связь с миллионами женщин до вас.

Результат: вы разрешите себе быть разной, страстной и
умиротворённой, мудрой и легкомысленной, сильной и мягкой,
без чувства вины. Вы перестанете быть заложницей родительских
сценариев и собственных неконтролируемых эмоций. Обретете
внутреннее спокойствие и равновесие.



 
 
 

Готовы встретиться с собой глубокой и настоящей? Это
путешествие уже ждёт.
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Алхимия «Я». Сила
женских архетипов

 
Познать себя, принять

все грани своей личности
и обрести целостность.

 
 

Введение: Семь источников силы
 

Бывают дни, когда мы смотрим на себя в зеркало и…
видим незнакомку. Её глаза говорят об усталости, которая
глубже, чем недосып. Она не понимает, что происходит, она
чувствует себя уставшей, выгоревшей, раздираемой внут-
ренними противоречиями. Тело ноет от напряжения, кото-
рое не снять массажем. И тогда ей кажется, что она прожи-
вает не свою жизнь…

Она старалась быть хорошей, правильной, но стала ли она
счастливее? Она следовала предписанному сценарию, но чей
он, она позабыла. Внутри — шум бесконечного спора: один
голос «соберись», «надо», «должна», другой шепчет «сбе-
ги», «не делай», «забудь» и неприятное чувство стыда, вины
из-за этого.



 
 
 

Она разрывается между разными делами, ролями: сотруд-
ница, подруга, дочь, мать, жена. Но она не знает кто она? Ка-
кая она настоящая? Что она хочет на самом деле? Что вооб-
ще это – быть женщиной? Какая должна быть женщина?

Жизнь требует от нее активности, креативности, решения
множество задач, успевать везде, но где черпать на все это
энергию она не знает, не помнит, где ее собственные источ-
ники силы. Где ее собственные ответы на вопросы. Что хо-
чет ее душа?

Знакомо?
Что же делать? Надо вернуться к истоку!
Открою Вам тайну. Мы все приходим в этот мир с полным

набором живых источников силы внутри — словно с семью
родниками чистейшей воды на территории своего будущего
королевства.

Источник спонтанной радости и любопытства – Девочка.
Источник интуиции и связи с тайной - Ведьма.
Источник воли и достижения своих целей - Амазонка.
Источник безусловной заботы и принятия - Мать.
Источник порядка, изобилия и уюта - Хозяйка.
Источник вдохновения и творческого полёта - Муза.
Источник чувственности и страсти к жизни - Любовница.
Но вокруг них сразу начинают возводить ограды, ставить

таблички «Опасно!» и даже заливать бетоном. Делают это
не из злого умысла — так передаётся культура, так обще-
ство стремится обезопасить себя от хаоса. Этот процесс на-



 
 
 

зывается воспитанием, социализацией. А психологи называ-
ют это формированием Супер-Эго — внутреннего цензора,
который усваивает голоса значимых взрослых.

Это состояние — не ваша вина. Это следствие. Следствие
долгого, многовекового отчуждения женщины от её природ-
ной сути. Мы живём в мире, который обучил нас с детства:
будь удобной, предсказуемой, социально одобряемой. На-
ши естественные порывы — спонтанная радость, праведный
гнев, глубокая интуиция, чувственная страсть — были на-
званы опасными, неуместными, «неженственными». Их за-
ковали в бетон «надо» и «должна», засыпали тоннами ас-
фальта цивилизации.

Источники не исчезли. Они спят. Их воды текут в темно-
те, питая нашу душу, даже когда мы об этом не знаем. Имен-
но их шепот мы иногда слышим в тишине — как тоску по
чему-то большему. Именно их подавление приводит к выго-
ранию: мы пытаемся жить, отключившись от собственных
электростанций.

Эта книга — не призыв отвергнуть цивилизацию и уйти
в лес. Это - инструмент, чтобы осторожно, слой за слоем,
начать расчищать завалы над своими источниками.

Вы не сломаны. Вы — просто королевство, забывшее о
своих богатствах. Давайте напомним.

Вы — законная Королеваэтих земель. Но вы их не зна-
ете. Вы росли в маленькой приграничной башенке, глядя в
окошко на свои же владения. Вам вручили карту, испещрён-



 
 
 

ную чужими пометками: «Туда не ходи — опасно», «Здесь
озеро греховности», «Этот лес — для сумасшедших». Вам
сказали, что править — значит сидеть в крепости и бояться
собственных территорий.

И вот вы, чувствуете жажду. Жажду не воды, а смысла,
энергии, жизни. Вы смотрите на туманные очертания своих
земель и понимаете, чтобы напиться из источников, нужно
отправиться в путь. Но карта врёт, мосты разрушены, а на
тропах вас ждут драконы общественных запретов и тролли
укоренившихся правил — «хорошие девочки так не дела-
ют», «будь скромной», «думай о других».

Страшно? Ещё бы. Легче затвориться в знакомой крепо-
сти выгорания, где всё предсказуемо: усталость, раздраже-
ние, пустота.

Но эта книга — ваш новый путевой свиток. Это не приказ
к штурму. Это приглашение на первую мирную вылазку. Мы
не будем сражаться с драконами. Мы будем узнавать их име-
на (стыд, вина, страх) и понимать, кто их сюда поселил. Мы
будем по камушку восстанавливать мосты к самим себе. Мы
будем учиться читать истинную карту — ту, что начертана в
ритме нашего сердца.

Нам предстоит:
Найти проводника — вашу мудрую, взрослую Самость, ту

самую настоящую Королеву, которая не боится своих владе-
ний.

Собрать совет — разыскать и выслушать Хранительниц



 
 
 

Источников (те самые архетипы) в их искажённом и, позже,
истинном виде.

Очистить воды — смыть с родников грязь старых обид и
чужих оценок.

Восстановить связь — провести каналы живой воды из
каждого источника в столицу, чтобы ваша жизнь наконец пи-
талась из глубины, а не из высохших каналов долга.

Это путешествие к себе. Не в тесную комнату, а на про-
сторы собственной души. Вам не нужно ничего создавать.
Вам нужно вспомнить дорогу и вернуть себе свои земли.

Это возвращение к себе. К той целостной, могуществен-
ной женщине, которая уже живёт внутри вас. Ей просто нуж-
но, чтобы вы наконец обратились к ней по имени.

Готовы начать путь?

Противопоказания и меры предосторожности
Дорогая читательница! Прежде чем мы начнем, важно

убедиться, что этот формат работы подходит вам сейчас. Эта
книга-тренинг — не просто развлечение. Это глубокая пси-
хологическая работа , которая затрагивает основы лично-
сти, бессознательные конфликты и может вызывать сильные
эмоциональные отклики.

Работа с архетипами в рамках психоаналитического под-
хода (Фрейд, Юнг) — это мощный инструмент для транс-
формации. Но, как и любой мощный инструмент, он требует
осознанного и подготовленного использования.



 
 
 

Рекомендуется отложить активную работу с книгой
или делать это исключительно в сопровождении сво-
его психотерапевта, если вы:

Находитесь в остром кризисе или горе:недавняя тя-
желая утрата, развод, увольнение. Сначала вам нужна стаби-
лизация и поддержка, а уже потом — глубинное исследова-
ние.

Имеете диагностированные серьезные ментальные
расстройства в острой фазе:тяжелая депрессия с суици-
дальными мыслями, биполярное расстройство в фазе ма-
нии или депрессии, пограничное расстройство личности в
стадии декомпенсации, психотические состояния (шизофре-
ния, острые психозы). Работа с архетипами может усилить
внутреннюю нестабильность и спровоцировать ухудшение.

Проходите курс психотерапии по сложной травме
(ПТСР, последствия абьюза, насилия).Обсудите со сво-
им терапевтом, готовы ли вы к дополнительной самостоя-
тельной работе.

Склонны к сильной диссоциации:если в стрессовых
ситуациях вы часто «выпадаете» из реальности, чувствуете
нереальность происходящего, теряете связь с телом или па-
мять. Работа с бессознательным может усилить эти состоя-
ния.

Не готовы встречаться с «тенью».Каждый архетип
имеет свою светлую и теневую сторону. Работа предполагает
встречу и принятие этих «неудобных» частей себя. Если вы



 
 
 

ожидаете только легкого и вдохновляющего чтения, это мо-
жет быть не тот формат.

Находитесь в состоянии глубокого жизненного вы-
горания и истощения:когда нет сил даже на базовые дела.
В этом случае первичная задача — восстановление ресурса
(сон, отдых, забота о теле), а не погружение в глубины пси-
хики, которое требует энергии.

Если в процессе чтения у вас возникнут сильные болез-
ненные реакции, панические атаки, навязчивые мысли или
вы почувствуете, что не справляетесь — это важный сиг-
нал сделать паузу.Обратитесь за помощью к психиатру или
врачу-психотерапевту.

Помните, забота о своем ментальном здоровье — это
проявление силы архетипов Хозяйки(управление своими
ресурсами) и Мудрой Ведьмы(знание своих границ и воз-
можностей). Прислушайтесь к себе.

Как построена эта книга?
ЧАСТЬ I: ИССЛЕДОВАНИЕ И ДИАГНОСТИКА
Вы узнаете в чем секрет внутренней полноты и целостно-

сти. Почему мы носим маски? Кто такая Персона? Пойме-
те, что внутри нас идет внутренняя гражданская война: кон-
фликт между «надо» и «хочу», между силой и нежностью,
между долгом и мечтой.

Работа с архетипами — это путь из фрейдовского кон-
фликта к юнгианской целостности. Архетипический подход



 
 
 

не отменяет открытий Фрейда, а предлагает путь из этого
конфликта. Он превращает внутреннюю гражданскую войну
между «Сверх-Я» и «Оно» в слаженную работу правитель-
ства под началом мудрого монарха.

Итог этой части:Вы увидите систему и обретёте надеж-
ду.

ЧАСТЬ II: ОТКРЫТИЕ
Вы познакомитесь с каждым из семи архетипов: Девоч-

кой, Матерью, Амазонкой, Ведьмой, Хозяйкой, Музой, Ко-
ролевой. Каждую мы рассмотрим в её Свете (сила, дар) и Те-
ни (боль, искажение, защитная агрессия), в культурно -ис-
торическом контексте, в фольклоре и мифах, какой интерес
представляет для психологии. Мы будем не просто их изу-
чать, а проживать. Вы научитесь узнавать их голоса в своей
жизни, определите, кто из них звучит громче, а кто почти
заглушён.

Порой, углубляясь в каждый архетип, его историю, его ди-
кую суть, отражение в культуре, вам будет казаться, что вы
открываете ящик Пандоры. Будет страшно, но интересно!

Так было и со мной во время работы над этой книгой, ко-
гда я боролась с мыслями: «А может не стоит туда лезть,
прекратить». Но осознавая пользу в целом от этой книги, я
не прекратила. Погружаясь в каждый архетип, я встреча-
лась с дарами каждого архетипа, и с его теневыми сторо-
нами. Мне снились странные сны, где присутствовали яркие
образы, сцены из прошлого, связанные с архетипами, ино-



 
 
 

гда я проговаривала целые заклинания, иногда проходила ка-
кие-то инициации. И теперь эта книга перед вами!

Итог этой части:Вы увидите глубину каждого архетипа,
обретете его силу.

ЧАСТЬ III: РЕКОНСТРУКЦИЯ И ИНТЕГРАЦИЯ
Мы возьмём в руки инструменты. Здесь не будет общих

слов. Для каждого архетипа будет глубокая практическая ма-
стерская, где мы с помощью психологических техник разбе-
рём вашиконкретные стратегии поведения, найдём их корни
в прошлом и перезаключим договор с этой частью личности.

Архетипы — не богини, а ваши внутренние «министры».
Мы переводим мифологию на практический язык. Пред-
ставьте, что ваша психика — это королевство. В нём есть
семь ключевых советников, каждый отвечает за свою сферу:
Ведьма (интуиция и мудрость), Мать (забота и рост), Ама-
зонка (воля и защита), Муза (вдохновение и смысл), Хозяй-
ка (порядок и стабильность), Любовница (страсть и удоволь-
ствие), Девочка (радость и спонтанность).

Ваша сила — в их союзе:Целостность (Самость, Коро-
лева) — это не когда одна из них побеждает, а когда все они
признаны и научились работать на общее благо — на ваше-
благо.

Итог этой части:Вы получите инструменты для измене-
ния и власть над системой.

«Самый главный человек, с которым вам предстоит
встретиться в этой книге, — это вы. Не идеальная, не ис-



 
 
 

правленная, а та, что уже есть. Со всеми её «странностя-
ми», противоречиями и забытыми талантами».

Прежде чем мы отправимся в путешествие по вашим
внутренним мирам, давайте договоримся о самом главном.
О цели.

Эта книга родилась не для того, чтобы помочь вам «испра-
виться». Не для того, чтобы выжать из вас ещё больше
продуктивности , стать удобнее для окружающих или втис-
нуться в узкие рамки чьих-то ожиданий. Мы не будем «вы-
палывать сорняки» вашей личности, объявляя войну своим
же чувствам и желаниям.

Наша цель — прямо противоположна.
Представьте, что вы — целая страна, долгое время жив-

шая в состоянии холодной гражданской войны. Одни реги-
оны (ваши чувства) объявлены вне закона. Другие (ваши
«неудобные» желания) — подавлены. Третьи (ваша уязви-
мость) — заперты в резервациях. Вы управляете этим госу-
дарством из укреплённого бункера, тратя львиную долю ре-
сурсов не на развитие, а на сдерживание и контроль.

Наша задача — не усилить армию для новых репрессий.
Наша задача — начать мирные переговоры, снять баррика-
ды и воссоединить страну. Книга не про «исправление оши-
бок». Она про:

ПОНИМАНИЕ.Услышать голос каждого «мятежного
региона» (вашей теневой части) и понять: почемуон взбун-
товался? Какую несправедливость, какую болезненную по-



 
 
 

требность он пытается до вас донести своим разрушитель-
ным, на первый взгляд, поведением?

ПРИНЯТИЕ.Осознать простую, но революционную ис-
тину: вы не можете отрезать от себя свою же часть. Попытка
«уничтожить» свою лень, зависть или гнев похожа на попыт-
ку ампутировать руку, которая иногда чешется не вовремя.
Вы нанесёте себе калечащую травму, лишитесь целого пла-
ста жизненной энергии и… проблема не исчезнет. Она уй-
дёт в подполье, чтобы проявляться болезнями, необъясни-
мой тоской или срывами.

ИНТЕГРАЦИЮ.Это ключевое слово. Интеграция — это
не «сделать хорошей» плохую часть. Это перепрофилиро-
вать её силу. Это найти для бунтаря-одиночки (вашей яро-
сти) почётное место в пограничных войсках (защите ваших
границ). Это дать затворнице-мечтательнице (вашей «лени»)
стать министром перспективного планирования, которая на-
поминает вам об отдыхе. Это превратить вашу «зависть» в
систему навигации, чётко указывающую, чего вы на самом
деле хотите достичь.

Мы будем действовать не как судьи и палачи, а как муд-
рые дипломаты, любопытные антропологи и талантливые ар-
хитекторы собственной души.

Ваша личность — не враг, которого нужно побе-
дить. Это сложная, живая экосистема, которую нуж-
но понять и гармонизировать.



 
 
 

Мой подход: Метафора + Логика.Мы будем работать и
с правым полушарием (образы, мифы, визуализации), что-
бы найти материал для работы, и с левым (анализ, таблицы,
планы действий), чтобы этот материал превратить в новую
реальность.

Вы — активный участник.Эта книга — не волшебная
таблетка. Это чертёж, инструкция и набор инструментов. Ра-
ботать будете вы. Это книга – тренинг, так что Вам придет-
ся делать упражнения! Что вам понадобится:

Дневник.Отдельная тетрадь для ваших открытий, прора-
боток, ответов и планов.

Честность и доброта.Готовность смотреть правде в гла-
за без самобичевания.

Время.20-30 минут в день на работу с книгой. Рекон-
струкция требует регулярных вложений.

Как работать с этой книгой?
Можно идти медленно, методично, от главы к главе, чи-

тая, делая упражнения и размышляя (по главе в неделю).
Можно читать «по диагонали», отмечая и останавливаясь

на важных и откликающихся у себя мыслях.
Можно только читать, но даже от этого вы заметите цели-

тельный эффект!
Можно сначала все прочитать, а потом вернуться к началу

и прорабатывать каждую тему.
Можно перескакивать: начать читать с середины, что ото-

звалось, потом вернуться к началу, потом ближе к концу,



 
 
 

опять вернуться ближе к началу. Таким образом прорабаты-
вая более болезненные и откликающиеся темы, сначала по-
верхностно, потом погружаясь все глубже в теорию и пони-
мание причин проблемы.

Обратная связь от автора
Так как это не просто книга по психологии и саморазви-

тию, это книга-тренинг, то Вам понадобиться поддержка и
обратная связь, для того чтобы Вы могли поделиться свои-
ми мыслями с единомышленниками, своими инсайтами или
сомнениями, получить обратную связь от меня (автора) по
проделанным упражнениям, задать вопрос и пр. Я создала
ГРУППУ ПОДДЕРЖКИ (закрытую) в ВК, вы можете при-
соединиться!



 
 
 



 
 
 

Начните сейчас. Первый шаг.Прежде чем перевернёте
страницу, ответьте в своём Дневнике на три вопроса:

Какая из семи сил (Ведьма, Мать и т.д.), как вам ка-
жется, проявляется в вас ярче всего?

Какая — словно заперта на ключ и почти не выхо-
дит наружу?

Если бы все эти семь голосов внутри вас запели
в унисон, какой одной фразой они бы описали вашу
жизнь?

«Это путешествие — к себе самой. К той, которой вы
являетесь на самом деле, до всех масок и ролей. Оно потре-
бует смелости, но награда — целая жизнь, прожитая не
по чужому сценарию, а по-своему, королевскому указу. Ваш
трон ждёт. Пора занять своё место».



 
 
 

 
ЧАСТЬ I: ИССЛЕДОВАНИЕ

И ДИАГНОСТИКА
 
 

Пролог: Философия метода
 

Прежде чем мы начнём наше путешествие по карте ва-
шего внутреннего королевства, позвольте объяснить почему
карта выглядит именно так. Почему мы говорим о Ведьме,
Матери, Амазонке, а не о, скажем, шизоидном или истеро-
идном радикале? Почему архетипов семь, а не три или две-
надцать?

Это не случайность. Это осознанный выбор в пользу силы,
а не диагноза; в пользу ресурса, а не патологии.

1. Язык силы, а не болезни.

Я не врач и вы — не пациент. Мы с вами — исследовате-
ли и созидатели. Медицинские и психологические термины
(акцентуации, психотипы) созданы для того, чтобы описать
отклонение от нормы, поломку. Они несут в себе энергию
диагноза, ярлыка, ограничения. Мои семь ликов — это язык
целостности. Они описывают не то, что с вами «не так», а то,
какие мощные, естественные силы в вас уже есть, возмож-
но, спят или искажены, но ждут своего пробуждения. Мы



 
 
 

не «лечим невроз», мы будим Ведьму, укрощаем Амазонку,
освобождаем Девочку.

2. Фундамент в здоровье.

Я твердо верю, что ключ к трансформации лежит не в бес-
конечном копании в ранах (хотя признать их необходимо),
а в опоре на здоровое, сильное, живое ядро личности .
Каждый из семи архетипов — это прежде всего дар, ресурс,
потенциал. Мы начинаем с признания: «Во мне есть муд-
рость (Ведьма), есть безусловная любовь (Мать), есть воля
(Амазонка)». И уже из этой позиции силы мы смотрим на
то, как эти дары были искажены страхом или травмой. Это
принципиально иная, ресурс-ориентированная точка отсчё-
та.

3. Язык нашей души, знакомый с детства.

Я выбрала эти имена не из учебников, а из колодца на-
шей коллективной памяти. Ведьма, Мать, Девочка, Хо-
зяйка — эти образы живут в нас с пелёнок через сказки, ми-
фы, истории бабушек. Они не требуют перевода. Услышав
«внутренняя Девочка», вы интуитивно чувствуете, о чём
речь: о радости, спонтанности, уязвимости. Это язык право-
го полушария, язык образов, который обращается напрямую
к душе, минуя критический разум, который мог бы восстать
против «шизоидной акцентуации».

4. Золотая середина: не три, не двенадцать, а семь.



 
 
 

Три архетипа (например, Дева, Мать, Жрица) — слиш-
ком крупные мазки. Где в этой троице место для творческой
Музы или для волевой Амазонки? Они теряются, растворя-
ются.

Двенадцать архетипов К. Пирсон блестяще описыва-
ют роли, которые мы играем на пути индивидуации, это эта-
пы нашего саморазвития. Но они унисекс. «Воин», «Муд-
рец», «Бунтарь» не учитывают специфику именно женско-
гопроживания этих энергий. Наша Амазонка — это не про-
сто «Воин», это воительница со своей женской стратегией и
мотивацией.

Семь — это магическое число целостности(7 нот, 7
цветов радуги, 7 дней). Оно позволяет разложить психику
на управляемое число ключевых функций , каждая из
которых узнаваема, значима и необходима для полноценной
жизни. Это имена внутренних частей личности. Которые жи-
вут в каждой из нас, являя миру разные лики. У каждой ча-
сти есть свои ценности, цели, эмоции, проявляемые на телес-
ном уровне, поведение. Это как отдельная автономная лич-
ность внутри нас. Но это не абстракция, это живая дышащая
материя.

5. Мега-архетип Королева.

И наконец, Королева— это не восьмой архетип в ряду.
Это мета-уровень, состояние, когда все семь сил признаны,



 
 
 

услышаны и работают в согласии. Это не тип личности, а ка-
чество управлениясвоей жизнью. Это та самая Самость,
целостность, к которой мы идём, но названная не сухим
термином, а живым, величественным, вдохновляющим об-
разом.

6. Почему не классические юнгианские архетипы
(Персона, Тень, Анима/Анимус, Старец и пр.) Они опи-
сывают архитектуру психики, что на поверхности, что скры-
то, что объединяет. Это фундамент, но не ответ на вопрос:
Какие конкретные силы, голоса, энергии живут внутри мо-
ей женской психики? Классическая модель, будучи гениаль-
ной, все же создавалась мужским умом (Юнга) и первона-
чально исследовалась на мужской психике. Женщина в ней
рассматривается через призму мужской Анимы, т.е. как она
отражается в психике мужчины.

Таким образом, эти семь ликов — не классифика-
ция. Это — алфавит.Алфавит нашей внутренней силы.
Выучив эти семь «букв», вы сможете прочитать самую важ-
ную в мире книгу — книгу о себе. И написать свою собствен-
ную, новую историю.



 
 
 

 
Глава 1. Сияние женской силы

 
«Должна быть в женщине какая-то загадка,

Должна быть тайна в ней какая-то...»
Эти строчки, знакомые с детства, говорят о чем-то сокро-

венном. Мы интуитивно соглашаемся: да, в этом есть прав-
да. Но что это за тайна? Неуловимость? Недосказанность?
Игра?

Эта тайна — не мистификация, не намеренная скрыт-
ность. Это сияние внутренней полноты.Когда женщина
сложна, как Вселенная, в ней есть место и тихой грусти, и
бурной радости, и несгибаемой воле, и нежнейшей мягкости.
Она не укладывается в одно определение, в одну роль. Она
— множество миров одновременно.

Многоликость, глубина, тайна
Это следствие внутренней полноты и сложности. Когда

в женщине пробуждены и признаны все ее грани, лики, то
с какой стороны ни посвети — луч будет разным, ослепи-
тельным, цепляющим. Это и есть тот самый шарм, который
невозможно подделать. Это сияние женской силы.

В каждом из этих миров живет своя мощная сущность:
Ведьма— хранительница интуиции и древней мудрости,

знающая язык луны и снов.
Мать— источник безусловной любви, заботы и способ-



 
 
 

ности взращивать жизнь в любых ее проявлениях.
Любовница— воплощение страсти, чувственности, то-

тальной включенности в момент и в желание.
Девочка— олицетворение искреннего восторга, любо-

пытства и способности играть, не боясь выглядеть глупо.
Муза— вдохновляющее начало, творческий импульс, ко-

торый преображает реальность вокруг.
Амазонка— воительница, защитница своих границ, це-

леустремленная и свободная.
Хозяйка— устроительница пространства (и внутренне-

го, и внешнего), практичная, надежная, созидающая уют и
порядок.

И вот в чем главная загадка, когда все эти лики признаны,
услышаны и находятся в диалоге друг с другом, женщина об-
ретает непостижимую глубину. Она становится подобна оке-
ану: на поверхности может быть штиль или шторм (девоч-
ка, амазонка), но в глубинах таятся неизведанные течения
(ведьма), теплые и холодные слои (любовница, мать), сокро-
вища затонувших кораблей (муза) и самодостаточная экоси-
стема (хозяйка). В эту глубину хочется смотреть бесконечно.
Это и есть шарм, это и есть сила.

Но что, если мы годами живем, признавая лишь одну-две
грани? Что, если наша внутренняя Ведьма осуждается как
«суеверие», Девочка — как «легкомыслие», а Амазонка
— как «агрессия»? Тогда живая, пульсирующая Вселенная
внутри нас сжимается до размеров тусклой планеты. Мы



 
 
 

чувствуем усталость, пустоту, раздражение. Мы ищем опо-
ру вовне — в отношениях, работе, одобрении — пото-
му что не чувствуем силы и уверенности внутри себя.

Что происходит, когда одна из этих граней подавлена,
осуждена или забыта?

Когда Амазонка(воля, целеустремленность) загнана в
угол, мы теряем опору, не можем отстоять свои границы.

Когда Девочка(игривость, спонтанность) заточена в тем-
ницу «взрослости», жизнь тускнеет, исчезает радость.

Когда Ведьма(интуиция, связь с природными циклами)
не услышана, мы принимаем неверные решения, теряем
связь с собой.

Когда Любовница(чувственность, страсть) спит, гаснет
искра в отношениях и в отношении к самой себе.

Дисгармония этих начал — источник вечной усталости,
чувства «недо», поиска одобрения вовне. Мы носим маски,
но не владеем ими. Мы играем роли, но они управляют на-
ми. «Королева» же — это не очередная роль. Это метароль.
Та, которая с высоты своего трона внутреннего достоинства
видит все свои грани, все свои «я» и мудро решает: какой
из аспектов проявить здесь и сейчас. Она не отрицает свою
многоликость — она ею управляет. Она не ищет опору в дру-
гом человеке, статусе или достижении — она сама является
этой опорой.

Цель этого путешествия — гармония.Не идеальная,
статичная картинка, а живой, динамический баланс. Сме-



 
 
 

лость услышать голос каждой своей части и стать для них
той самой Королевой— доброй, но твердой; всепонимаю-
щей, но знающей цену своим границам; любящей и безмер-
но уважающей саму себя.

Цель книги— стать вашим проводником в это внутрен-
нее королевство. Мы не будем «строить» себя с нуля. Мы
отправимся в исследовательскую экспедицию, чтобы:

Узнать и принятькаждую из семи ключевых ипостасей
(ведьму, мать, любовницу, девочку, музу, амазонку, хозяй-
ку). Понять их язык, их потребности, их силу.

Восстановить балансмежду ними. Научиться слышать,
когда плачет ваша внутренняя девочка и когда нужно дать
слово амазонке.

Интегрироватьих в единое, гармоничное целое — в ту
самую Королеву, которая правит не из страха, а из любви;
не для контроля, а для созидания.

Эта книга – приглашение к диалогу с самыми глубокими
частями себя. Это практики, вопросы, истории и метафоры,
которые помогут вам собрать рассыпанные жемчужины сво-
ей души в единое, сияющее ожерелье.

Это не о том, как научиться играть в «загадочную
женщину» для окружающих. Это о том, как прекра-
тить эту изнурительную игру и стать сложной, глубо-
кой и настоящей — для себя.

А уж последствия этой внутренней революции будут та-
ковы:



 
 
 

Вместо «угодить» — возникнет способность притягивать.
Вместо «понравиться» — появится сила выбирать.
Вместо «прочитанной книги» (которую можно отложить),

вы станете увлекательным, многотомным повествованием (к
которому хочется возвращаться).

Тайна, о которой мы говорим — иного порядка. Она рож-
дается не для кого-то, а вопреки всем ожиданиям. Она —
побочный эффект внутренней цельности.

Представьте, что вы спрашиваете гору: «Ради кого ты та-
кая величественная?» Или океан: «Для кого ты такой глубо-
кий?» Это абсурд. Они просто суть. Их непостижимость —
следствие их масштаба и сложности их природы.

Так и с женщиной, которая осмелилась собрать все свои
разрозненные части в единое целое. Она перестаёт быть про-
екцией чужих фантазий. Она становится Тайнойкак объ-
ективной реальностью, с которой приходится считаться. Её
невозможно «разгадать», как невозможно разгадать жизнь.
Её можно только познавать — бесконечно, с уважением и
изумлением.

Но почему же так мало женщин позволяют себе это сия-
ние? Почему мы предпочитаем прятать свою сложность?

Мы носим маски. Но не потому, что лицемерим, а потому
что выживаем.

Маска — это не просто социальная роль. Это заморо-
женный, одномерный, социально одобренный снимок
одного из наших ликов, возведенный в абсолют. Это архе-



 
 
 

тип, пойманный в ловушку долженствования. Мы не исполь-
зуеммаску как инструмент — мы становимсяею, потому что
когда-то усвоили: так безопаснее. Так тебя примут. Так тебя
будут любить. Или, как минимум, не отвергнут.

Какие маски мы носим чаще всего? Узнаете себя?
Маска «Крутой Профессионалки» (искаженная

Амазонка).Замороженная воля без уязвимости. Железная
логика без интуиции. Стратегия без гибкости. Маска гово-
рит: «Со мной всё в порядке. Я всё контролирую». А внутри
может бушевать паника Девочки или тоска Любовницы по
теплу.

Маска «Идеальной Мамы и Хозяйки» (искаженные
Мать и Хозяйка).Безупречный фасад заботы, за которым
— пустота и выгорание. «Я должна» вместо «Я хочу». Жерт-
венность вместо баланса. Маска требует: «Всё должно быть
идеально». А внутри плачет уставшая женщина, которой то-
же нужно, чтобы о ней позаботились.

Маска «Вечной Девочки-Потехи» (искаженная Де-
вочка).Милая, беспомощная, зависимая. «Позаботься обо
мне, реши за меня». Эта маска прячет страх взросления, от-
ветственности и силу Ведьмы или Амазонки.

Маска «Секс-бомбы» (искаженная Любовни-
ца).Сведение всей своей силы и ценности к телесности и
функции соблазнения. Страсть без глубины, игра без ис-
кренности. Маска кричит: «Хотите меня?», заглушая во-
прос: «А видят ли меня настоящую?»



 
 
 

Маска «Святоши-моралистки» (искаженная Ведь-
ма, Мудрая Старица).Духовность, оторванная от земли.
Знание без страсти, спокойствие без огня. Эта маска прези-
рает «низменные» чувства и телесные потребности, создавая
разрыв между духом и плотью.

Маска «Угодливой Миротворицы» (искаженная
Мать/Девочка).«Главное — чтобы всем было хорошо».
Вечный поиск компромисса за счет своих границ. Поддер-
жание мира любой ценой, даже ценой собственного молча-
ния и исчезновения.

Для кого мы их носим? Изначально — для Друго-
го.Для родителей, чью любовь нужно было заслужить. Для
общества, которое награждает ярлыками «хорошая девоч-
ка», «настоящая женщина». Для мужчин, чье внимание ка-
залось валютой выживания.

Но со временем маски врастают в лицо. Внутренний Кри-
тик (наше карающее Супер-Эго) усваивает эти чужие ожи-
дания и начинает требовать того же от нас. Мы сами стано-
вимся своими главными надзирателями.

Так мы теряем загадку. Мы становимся предсказуемыми
— даже для себя. Потому что маска всегда проста. У нее
один сценарий. Одна реакция. В этом её сила и её трагедия.

Эта книга — о том, как сделать первый шаг к тому, чтобы
перестать быть памятником самой себе — застывшим в од-
ной позе, в одной роли.

Мы не будем срывать маски с силой, причиняя боль. Мы



 
 
 

будем исследовать, какая живая, страждущая часть
нас стоит за каждой из них.Мы спросим Маску «Кру-
той Профессионалки»: «Что ты пытаешься защитить? Мо-
жет быть, ранимую Девочку, которую когда-то высмеяли?»
Мы поблагодарим Маску «Идеальной Хозяйки» за попытку
создать порядок в хаотичном мире детства и... отпустим её
в отставку, оставив навык, но сняв непосильный долг.

Наша цель — не уничтожить маски, а перестать
быть их заложниками.Чтобы однажды, глядя в зеркало,
увидеть не статичную картинку, а живое, меняющееся лицо.
И в зависимости от дня, ситуации, внутреннего состояния
осознанно выбирать: сейчас миру я явлю свою внутрен-
нюю Амазонку, а сейчас, наедине с любимым, дам слово Лю-
бовнице. И это будет не смена масок-фальшивок, а подлин-
ное проявление разных граней своей целостности.

Это и есть свобода. Сиять не фальшивым блеском позоло-
ты, а глубоким, непредсказуемым, собственным светом мно-
гогранного алмаза. Светом, который невозможно подделать.

Практический шаг «Ревизия масок»
Спросите себя:
Какая Маска моя?«Крутая профессионалка», «Все-

сильная мать», «Веселая подруга», «Угодливая дочь»?
Какие эмоции и части себя я прячу под ней?(Гнев?

Печаль? Беспомощность? Лень?)
Чего я боюсь, если сниму эту маску?(«Меня уволят»,

«Меня разлюбят», «Мать будет мной недовольна»)?



 
 
 

Где и с кем я могу быть без этой маски хотя бы на
15 минут в день?(В дневнике? В одиночной прогулке? С
самым доверенным человеком?).

Это и будет первым шагом к тому, чтобы вернуть себе
власть над Маской, а не быть её заложницей. Это и есть об-
ретение настоящей силы— силы быть разной, оставаясь
при этом цельной.



 
 
 

 
Глава 2. Персона: Маски, роли

 
Посмотрите на свой обычный день. За утро вы можете

успеть побыть ласковой дочерью в телефонном разговоре,
собранным руководителем на планерке, терпеливым настав-
ником для стажёра, взволнованной подругой, выслушиваю-
щей историю, и уставшей хозяйкой, разгребающей вечером
гору посуды. Это — социальные роли. Они как костюмы,
которые мы надеваем, входя в разные комнаты жизни. Для
каждого костюма есть свой сценарий: что «хорошая мать»
должна делать, а что — нет; как ведёт себя «надёжный со-
трудник»; чего ждут от «идеальной жены».

Эти сценарии мы не придумываем. Мы впитываем их с
молоком матери, улавливаем во взглядах учителей, присва-
иваем из книг и сериалов. Они становятся набором внут-
ренних правил: «настоящая подруга всегда…», «приличная
женщина никогда…», «хорошая дочь обязана…». Эти пат-
терны управляют нами на автопилоте, вызывая чувство ви-
ны, если мы отступаем от роли, и одобрения — если соот-
ветствуем.

Мы - это набор масок, аккуратно наложенных друг на дру-
га временем, ожиданиями и страхами. Эта коллекция ма-
сок в юнгианской психологии и называется Персона(от лат.
persona— маска актёра).

Персона — это наш социальный фасад, это набор



 
 
 

ролей, которые мы играем, чтобы адаптироваться к миру:
успешный профессионал, заботливая мать, весёлая подруга,
послушная дочь, образцовая жена. Она необходима — без
неё мы бы не смогли функционировать в обществе. Она, как
костюм, защищает наше хрупкое, истинное «Я» от прямого
воздействия внешней среды.

Но проблема возникает тогда, когда мы отождествляем
себя с Персоной.Когда мы начинаем верить, что мы — это
тольконаши маски. «Я — начальник отдела», «Я — мать
двоих детей», «Я — жена Ивана». А где же я сама? Та, кото-
рая существует до, после и помимо этих ролей? Та, которая
носит эти маски?

Встреча с Персоной — это не борьба с ней и не призыв
сжечь все мосты. Это акт осознания и разотождествления.
Цель — не уничтожить маски, а снять их с лица и рассмот-
реть в руках. Понять, где заканчивается роль и начинается
Я. Только так мы можем перестать быть заложниками сце-
нариев и начать сознательно выбирать, какую роль и когда
играть.

Чтобы понять, откуда берутся эти маски и что скрывается
за ними, нам нужно спуститься в самые глубины психики.
Здесь нам становится проводником Карл Густав Юнг, уче-
ник Зигмунда Фрейда, который пошёл дальше своего учите-
ля. Именно он подарил миру два ключевых для нашей книги
понятия: коллективное бессознательное и архетипы.

Персона — это архетип приспособления к социуму. Это



 
 
 

наш «социальный костюм», набор ролей, который мы наде-
ваем, чтобы взаимодействовать с миром. Она совершенно
необходима — без неё мы были бы голы и уязвимы, как улит-
ка без раковины. Но трагедия начинается там, где мы
начинаем отождествлять себя с Персоной, принимая
маску за своё истинное лицо.

Вот как это работает в контексте нашей женской идентич-
ности:

Культура и семьяпредлагают нам готовые, узкие сце-
нарии для воплощения могущественных архетипов. Напри-
мер, архетип Матери сводится к сценарию «Самоотвержен-
ной Жертвы», а архетип Силы (Амазонки) — к сценарию
«Бесчувственной Карьеристки».

Мы, желая быть принятыми, надеваем эти сценарии
как маски-персоны. Мы начинаем верить, что быть «хо-
рошей девочкой» (персона) — это и есть вся наша суть, и
прячем в тень живую, непослушную Девочку или интуитив-
ную Ведьму.

Коллективное бессознательное через архетипы про-
должает стучаться в дверь. Подавленная Любовница будет
требовать своего в снах, вспышках раздражения или некон-
тролируемых увлечениях. Загнанная в подполье Ведьма —
проявляться как необъяснимая тревога или, наоборот, как
иррациональное «я просто знаю».

Возникает раскол между Персоной (тем, кем я ка-
жусь)и Тенью (тем, что я в себе отрицаю). И та, и другая



 
 
 

— части нас, но они воюют друг с другом, потому что мы
усвоили, что они несовместимы.

Механизм усвоения маски
Как же происходит эта магическая, а по сути — траги-

ческая трансформация, когда чужая идея о нас становит-
ся нашей собственной правдой? Это не мгновенный акт, а
процесс интериоризации (присвоения себе), состоящий
из нескольких фаз. Его можно сравнить с тем, как морская
раковина, чтобы защититься от раздражающего песка, обво-
лакивает его слоями перламутра, пока песчинка не станет
частью её собственной структуры — жемчужиной, но ино-
родной, выросшей из боли.

Фаза 1. Внешний Запрос (Песчинка раздражения).

Всё начинается с повторяющегося послания извне, кото-
рое ребёнок или молодая девушка не может игнорировать,
потому что отправитель важен (родители, социум, значимая
группа).

Формулы:«Настоящие девочки так себя не ведут», «Будь
хорошей помощницей для мамы», «Что о тебе подумают?»,
«Ты же наша умница, ты должна учиться на отлично», «Не
высовывайся».

Это не просто слова. Это условие получения любви,
безопасности, признания .

Фаза 2. Детское Решение и Первая Примерка (Со-



 
 
 

здание бусины-защиты).

Психика ребёнка, стремящаяся к выживанию и связи, де-
лает гениальный для своего возраста вывод. Она не может
изменить мир или ожидания взрослых. Она может изменить
себя.

Внутренний вывод:«Чтобы меня любили (не ругали, не
бросали, замечали) — я должна быть такой.»

Выбирается стратегия, которая, кажется, лучше всего
отвечает запросу. Девочка, которой говорят «не позорь нас»,
надевает маску «Идеальной и Послушной»(искажённая
Хозяйка правил). Девочка, видящая, как ценят брата за до-
стижения, надевает маску «Амазонки-Отличницы» . Это
первая, грубая форма маски — бусина защиты.

Фаза 3. Подкрепление и Кристаллизация (Наслаи-
вание перламутра).

Стратегия работает! Ребёнок получает «вознагражде-
ние»: улыбку матери, похвалу отца, статус «хорошей девоч-
ки» в классе.

Формируется нейронная связь:«Когда я ношу эту
маску → со мной всё в порядке, мир безопасен, меня любят».

Маска перестаёт быть просто поведением. Она становит-
ся идентичностью, частью «Я». Истинные порывы (рас-
сердиться, заплакать, отказаться) теперь кажутся не просто
опасными, а предательством по отношению к самому



 
 
 

себе— к тому «Я», которое научилось выживать.
Фаза 4. Рождение Внутреннего Критика (Жемчужи-

на становится тюремщиком).

Это кульминация. Внешние голоса больше не нужны. Их
функция полностью перенимается психикой.

Внутри поселяется копия тех впитанных ожиданий—
карающее Супер-Эго. Это и есть голос Маски, ставший ав-
тономным.

Он говорит из первого лица, выдавая себя за «здра-
вый смысл» или «голос ответственности»: «Я должна всё
успеть», «Мне нельзя ошибаться», «Я сама виновата, если
меня не поняли».

Происходит разрыв с истинным «Я». Те потребности
или чувства, которые не вписываются в Маску, объявляются
внутренней Тенью, врагом, позором. Женщина начинает
вести войну на два фронта: стараясь соответствовать ожида-
ниям мира, она одновременно яростно подавляет в себе всё,
что этим ожиданиям угрожает.

Итог:

Маска, рождённая как средство для связис миром, ста-
новится главным препятствием для связис самой собой.
Мы перестаём спрашивать: «Чего я хочу? Что я чувствую?»
Мы спрашиваем: «Что от меня ждут? Какой из моих ликов
сейчас наиболее уместен?» — и даже этот выбор часто дела-



 
 
 

ется не свободно, а под плёткой внутреннего критика.
Но есть и надежда.

Тот факт, что этот механизм — усвоенный, означает, что
его можно пересмотреть. Мы не можем стереть прошлый
опыт, но мы можем, как взрослые и сознательные женщины,
перезаключить договор.

Мы можем найти ту самую первую «песчинку» — раня-
щее ожидание. Мы можем поблагодарить ту девочку за её ге-
ниальное решение выжить. И мы можем, наконец, сказать ей
и той Маске, что выросла из её страха: «Спасибо за служ-
бу. Условия изменились. Я, взрослая, сильная и лю-
бящая, теперь беру ответственность за нашу безопас-
ность и счастье. Ты можешь отдохнуть».

Работа этой книги — стать именно таким пространством
для бережного пересмотра, диалога и, наконец, — освобож-
дения.

Встреча с Персоной — это не борьба с ней и не призыв
сжечь все мосты. Это акт осознания и разотождествле-
ния.Цель — не уничтожить маски, а снять их с лица и рас-
смотреть в руках. Понять, где заканчивается роль и начина-
ется Я. Только так мы можем перестать быть заложниками
сценариев и начать сознательно выбирать, какую роль и ко-
гда играть.

Анкета «Мои маски»



 
 
 

Возьмите блокнот, ответьте на эти вопросы честно и
без спешки. Не оценивайте ответы как «правильные» или
«неправильные». Просто наблюдайте.

Перечислите 5-7 ключевых социальных ролей, ко-
торые вы играете в жизни(например: жена, мать, дочь,
руководитель, подруга, коллега, предприниматель, ученица,
хозяйка, волонёр).

К каждой роли подберите 2-3 прилагательных,
которые описывают «идеальную» исполнительницу
этой роли в нашем обществе.Что значит быть «хорошей»
матерью? «Надёжным» сотрудником? «Идеальной» женой?
(Пример: Роль: Мать. Идеальные черты: терпеливая, за-
ботливая, всегда доступная, самоотверженная).



 
 
 

 
Глава 3. Встреча с собой: Без маски

 
Что будет если я сниму маску?
Это самый пугающий и самый важный вопрос. Он звучит

не как любопытство, а как щемящая
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