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Как часто вы делаете то, из-за чего позже сожалеете? Может, у вас бывает
ощущение, что вы ходите по кругу? Или вы устали создавать новые и новые
отношения, которые неизменно приводят к одному и тому же результату?
Тогда, поздравляю, вы держите в руках инструмент, благодаря которому вы
сможете изменить неустраивающие сценарии вашей жизни. Данная книга
станет вашим проводником в мир глубинной психологии и позитивных
изменений. Читайте, узнавайте, определяйте и меняйте —  здесь вы найдёте
все нужные инструменты психологической самопомощи. Отнеситесь серьёзно
к упражнениям: выполняйте их качественно и неспешно, интегрируйте
каждый новый паттерн в свою жизнь прежде, чем займётесь новым, тогда к
концу прочтения книги вы станете по-настоящему другим человеком, и этот
новый Вы будет смело и радостно идти по жизни без страха и сомнений. В
добрый путь!
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Часть 1
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Введение

 
Мы часто склонны верить, что приходим в этот мир как чистый лист бумаги, на кото-

ром родители, школа и общество могут написать абсолютно любой сценарий. Нам говорят,
что наша личность строится исключительно с нуля, на основе детских воспоминаний, осознан-
ных выборов и сознательной силы воли. Однако глубинная психология раскрывает радикально
иную и куда более обнадёживающую истину: задолго до того, как вы сделали свой первый
вдох, в вашем подсознании уже была высечена скрытая карта.Каждый раз, когда вы испыты-
ваете внезапную вспышку необъяснимой влюблённости, чувствуете прилив праведного гнева,
заставляющий вас защищать незнакомца, или обнаруживаете, что застряли в повторяющемся,
самосаботирующем жизненном цикле — вы действуете не в вакууме. Вы становитесь на древ-
ние психологические рельсы. Эти универсальные, врожденные ментальные чертежи мы и назы-
ваем архетипами.

Архитектура коллективного бессознательного
Чтобы понять, как архетипы формируют то, кем вы являетесь сегодня, давайте сначала

посмотрим на структуру человеческого разума через призму аналитической психологии. Пред-
ставьте свою психику не как плоскую поверхность, а как огромный, многослойный океан.

Поверхность (Сознательное Эго)
Это та крошечная часть разума, которую вы используете прямо сейчас, читая эти строки.

Она содержит ваши повседневные мысли, сиюминутные решения и ту сознательную идентич-
ность, которую вы предъявляете миру.

Промежуточный слой (Личное бессознательное)
Расположенный сразу под поверхностью, этот слой хранит вашу личную историю. Это

хранилище ваших забытых детских воспоминаний, вытесненных индивидуальных травм и спе-
цифических страхов, которые принадлежат уникально вам.

Океанское дно (Коллективное бессознательное)
Это было монументальным открытием швейцарского психиатра Карла Густава Юнга,

своими исследованиями он доказал, что под нашими индивидуальными воспоминаниями
лежит массивный, общий резервуар психологических данных, единый для всех человеческих
существ. Подобно тому, как мы рождаемся с физическими органами, такими как сердце или
лёгкие, без необходимости проектировать их, мы также рождаемся с врождёнными менталь-
ными органами — архетипами.

Что конкретно представляет собой архетип?
Если отбросить сложную академическую терминологию, архетип — это универсальный

психологический сценарий, встроенный в подсознание каждого человека с рождения.
Представьте, что ваша психика — это ультрасовременный смартфон. Когда вы покупаете

его в магазине, на нём еще нет ваших личных фотографий, контактов или переписок. Но на
нём уже установлена базовая операционная система и стандартные приложения. Вы не созда-
вали приложение «Камера» или «Заметки» — они были там изначально как готовые формы,
которые ждут, когда вы наполните их своими личными данными.

Архетипы — это и есть те самые «предустановленные приложения» нашего ума.
Архетип Матери — это готовая внутренняя программа того, как отдавать тепло, забо-

титься и опекать.
Архетип Героя (Воина) — это встроенный алгоритм преодоления препятствий, завоева-

ния и защиты своих границ.
Архетип Искателя — это дремлющий сценарий сепарации, жажды открытий и поиска

собственного уникального пути.
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Эти (и многие другие) сценарии одинаковы для всех людей, независимо от того, родились
вы в древнем Риме или в современном мегаполисе. Они — фундамент нашей общей челове-
ческой природы.

Почему архетипы важны для терапии самопомощи?
Если архетипы универсальны и автоматичны, зачем нам нужна книга, чтобы понять их?
Из-за простого и отрезвляющего психологического закона: когда архетип действует цели-

ком в вашей слепой зоне, он перестаёт быть внутренним ресурсом и становится вашей внеш-
ней проблемой.

Если вы сознательно не управляете архетипическими силами внутри себя, они перехва-
тывают контроль над вашим поведением.

Если вы не признаете, что в вашем поведении доминирует архетип Сироты, вы будете
бесконечно и бессознательно выбирать токсичных партнёров, которые отвергают вас, потому
что Сирота заставляет вас снова проживать свой привычный сценарий покинутости.

Если вы не понимаете, что архетип Воина запер ваш разум в режиме круглосуточной
войны 24/7, вы будете относиться к супругу, коллегам и детям как к военным врагам, что
приведет к катастрофическому выгоранию и утрате близких отношений.

Цель терапии архетипов — и главная миссия этой книги  — помочь вам вернуть пульт
управления этими автоматическими скриптами. Определив, какие архетипы управляют вашей
жизнью прямо сейчас, вы превращаетесь из беспомощного актера, читающего древний, заранее
написанный сценарий, в осознанного Автора собственной личности.
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Часть 1. Понимание архетипов

 
 

Глава 1. Что такое архетипы
 

Как мы уже выяснили, если убрать академический пафос, архетип — это врождённый
психический инстинкт поведения. Подобно тому, как у птицы есть врождённый инстинкт вить
гнездо определённой формы, у человека есть врождённый инстинкт реагировать на жизненные
события по готовым психологическим лекалам.

Давайте посмотрим, как эти невидимые матрицы мгновенно материализуются в реальные
поведенческие примеры в нашей повседневности.

Пример 1. Активация архетипа Матери (Заботливого)
Женщина впервые берёт на руки ребёнка. Она может не читать ни одной книги по мате-

ринству, но внутри нее мгновенно включается каскад реакций: меняется тембр голоса на более
мягкий, тело само интуитивно баюкает младенца, рождается желание защищать и опекать. В
этот момент через нее «звучит» древняя матрица Матери.

Пример 2. Активация архетипа Воина (Героя)
Вы мирно идёте по улице, и вдруг на ваших глазах кто-то начинает обижать слабого. Вы

не успеваете подумать логически, взвесить риски и рассчитать свои силы. Происходит секунд-
ная вспышка, внутри закипает праведная ярость, и ваше тело само делает шаг вперёд, закры-
вая собой пострадавшего. Это включился Воин, чья прямая эволюционная задача — восста-
навливать справедливость вопреки страху.

Пример 3. Активация архетипа Искателя
У вас стабильная, хорошая работа, предсказуемая жизнь и любящая семья. Но по вечерам

вы смотрите на проезжающие поезда или пролетающие самолёты и чувствуете щемящую тоску.
Вам невыносимо хочется всё бросить и уехать туда, где вы ни разу не были. Это просыпается
Искатель, который требует от Эго расширения личных границ и исследования неизведанного.

Всего Кэрол Пирсон и глубинная психология выделяют 12 таких базовых программ-архе-
типов, и каждая из них имеет свою светлую (созидательную) и теневую (деструктивную) сто-
роны, каждый из которых мы рассмотрим максимально подробно. В зависимости от того, какое
«приложение» запущено в вашей голове прямо сейчас, вы будете видеть мир либо как поле
боя (Воин), либо как безопасный цветущий сад (Простодушный), либо как лабораторию для
экспериментов (Мудрец).

Архетипы в различных культурах и мифологиях. Единый код человечества
Самое поразительное доказательство существования коллективного бессознательного

заключается в том, что если мы возьмем мифы, сказки и религиозные тексты народов, которые
были разделены тысячами километров и океанами и никогда в истории не пересекались, мы
обнаружим там абсолютно одинаковые сюжетные линии и персонажей .

Древние люди не знали слова «психология». Они не умели описывать внутренние кри-
зисы терминами «невроз», «сепарация» или «депрессия». Поэтому они проецировали свои
внутренние архетипические структуры вовне — на небо, населяя его пантеонами богов, духов
и героев. Мифология — это не просто сказки на ночь, это первая в истории человечества
наглядная карта нашей психики.

Давайте проследим, как одни и те же архетипические матрицы проявлялись в совершенно
разных культурах:

Матрица Воина (Героя)
В любой точке земного шара человечеству был нужен алгоритм преодоления трудностей,

поэтому в каждой культуре есть сказки/легды/мифы о героях:
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В древней Греции это Ахилл или Геракл, совершающий свои 12 подвигов.
В скандинавских мифах — Тор со своим сокрушительным молотом, защищающий мир

людей от великанов.
В шумерском эпосе — Гильгамеш, отправляющийся на бой с чудовищем Хумбабой.
В русских сказках — Илья Муромец или Добрыня Никитич
Вывод: имена разные, но психологический паттерн этого образа один — сила воли, дис-

циплина и преодоление сопротивления среды.
Матрица Трикстера (Шута / Бунтаря)
Психике всегда нужен был клапан для сброса излишней серьёзности и разрушения жёст-

ких правил.
У скандинавов это коварный, но харизматичный бог Локи, который постоянно нарушает

запреты Одина.
В греческой мифологии — Гермес, бог торговли и воровства, способный обвести вокруг

пальца любого олимпийца.
В мифах североамериканских индейцев — Койот или Ворон, которые крадут огонь у

богов ради развлечения и помощи людям.
В славянском фольклоре — Иванушка-дурачок, который нарушает всю логику «умных»

братьев и в итоге побеждает.
Вывод: этот архетип — встроенная программа спонтанности, которая лечит нас от зако-

стенелости и конформизма.
Матрица Великой Матери (Заботливого)
Универсальный символ безусловной любви, плодородия и защиты жизни.
В Египте это милосердная богиня Исида.
В Греции — Деметра, богиня плодородия, чья скорбь по дочери заставляет засыхать всю

землю (прообраз депрессии при потере объекта заботы).
В индуизме — благостная богиня Лакшми.
Вывод: это наш внутренний ресурс самоподдержки, умение питать и оберегать то, что

нам дорого.
Когда мы читаем древний миф о том, как Герой спускается в подземное царство Аида,

чтобы сразиться с чудовищем, глубинная психотерапия переводит это так: взрослый человек
погружается в пугающие глубины своего подсознания, чтобы встретиться со своей вытеснен-
ной Тенью, забрать оттуда запертую энергию и вернуться к полноценной жизни.

Культуры, языки и эпохи меняются, но «чертежи», по которым функционирует наше
сознание, остаются неизменными уже десятки тысяч лет. И если древнему человеку для при-
мирения со своим внутренним «Воином» или «Магом» нужно было принести жертву в храме,
то современному человеку достаточно открыть эту книгу, осознать эту силу внутри себя и
направить её на созидание своей жизни.
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Галва 2. Архетипы в психологии

 
Вклад Карла Юнга и других психологов
Карл Густав Юнг (Основоположник)
Ученик Фрейда, Карл Юнг первым ввел в психологию понятие архетипов как универ-

сальных, врождённых психических структур, составляющих коллективное бессознательное.
Он считал, что архетипы не имеют конкретного содержания, но задают форму для человече-
ского опыта, мифов и сновидений.

В 1912 году в своей работе «Метаморфозы и символы либидо» (Wandlungen und Symbole
der Libido) обозначился отход Юнга от Фрейда. Юнг впервые зафиксировал, что фантазии и
бред пациентов психиатрических клиник содержат одни те же мифологические мотивы и сим-
волы, о которых эти люди зачастую никогда раньше не слышали. Это натолкнуло его на мысль
об общем для всех людей слое психики. Так идея архетипов получила развитие в психологи-
ческой науке.

В работе 1921 года «Психологические типы» (Psychologische Typen) Юнг, описывая меха-
низмы экстраверсии и интроверсии, начинает связывать типы мышления с глубинными бес-
сознательными образами. Работа заложила основу для понимания того, как архетипы влияют
на характер и поведение человека.

В 1934/1954 годы Юнг пишет эссе, полностью посвящённое нашему предмету «Об архе-
типах коллективного бессознательного» (Über die Archetypen des kollektiven Unbewussten)
здесь Юнг уже дает чёткое определение архетипа как «психического органа», разделяет поня-
тия «архетип сам по себе» (невидимая матрица) и «архетипический образ»(то, что мы видим в
снах и культуре). Он подробно описывает базовые терапевтические структуры: Аниму и Ани-
мус (внутренние мужское и женское начала), Тень (вытесненная часть личности) и Самость
(целостность психики).

Далее, в 1951 году Юнг пишет «Aion» (Aion: Beiträge zur Symbolik des Selbst) Труд посвя-
щен исследованию архетипа Самости и его исторического проявления через символ Христа
и его противоположности (Антихриста). Юнг детально рассматривает Тень и сизигию (пару
Анима/Анимус), объясняя, как проекция этих архетипов на реальных людей разрушает отно-
шения и как их интеграция возвращает человеку целостность.

После Юнга его ученики перенесли теорию архетипов из области философии и чистой
науки в практическую психотерапию и анализ конкретных жизненных сценариев.

Так Мария-Луиза фон Франц (1915–1998)
в своей работе «Архетипические паттерны в волшебных сказках» (1980) доказала, что

сказки — это чистейшее проявление архетипов коллективного бессознательного. Она показала
пользу этого подхода в терапии: человек может увидеть свой жизненный сценарий («закол-
дованный принц», «жертва», «искатель») и найти из него выход через метафору сказочного
сюжета.

А вот мифолог Джозеф Кэмпбелл (1904–1987)  в своей книге «Тысячеликий
герой» (1949) создал концепцию Мономифа (Пути Героя), которая совершила революцию в
психотерапии. Анализируя архетип героя в сказках, он предположил, что любой кризис чело-
века — это архетипический призыв к путешествию, где есть этап сепарации, встреча с менто-
ром, битва с Тенью (драконом) и возвращение обновленным.

Вдохновившись идеей Кэмпбелла, Джеймс Хиллман (1926–2011) создаёт подход, кото-
рый излагает в своей работе «Архетипическая психология» (1970). Хиллман предложил отка-
заться от попыток «вылечить» или «интегрировать» архетипы. Он считал, что психика состоит
из множества внутренних богов и персонажей, она изобилует архетипическими образами,
которые активизируются в разные периоды жизни. Задача терапии по Хиллману — дать голос
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каждому архетипу, признать ценность депрессии, страха или гнева как проявление конкрет-
ного мифологического сюжета в жизни человека.

В конце XX века архетипы стали мощным инструментом самопомощи и быстрой диагно-
стики. Так американский профессор психиатрии Джин Шинода Болен (Род. 1936) в своих
работах «Богини в каждой женщине» (1984) и «Боги в каждом мужчине» (1989) перевела
греческий пантеон богов на язык современной клинической психологии. Болен показала, что
внутренние конфликты человека часто вызваны борьбой архетипов внутри него (например,
в женщине спорят карьеристка-Афина и мать-Деметра). Понимание ведущего архетипа помо-
гает осознать свои сильные стороны и скрытые мотивы.

Групповая работа Роберта Л. Мура (1942–2016) и Дугласа Жиллетта «Король, Воин,
Маг, Любовник» (1990) рассказывает о мужских архетипах. Авторы создали сложную карту
мужской (и универсальной человеческой) психики. Они разделили каждый архетип на три
состояния: зрелое проявление и две инфантильные теневые формы (активную и пассивную).
Например, архетип Мага отвечает за знания и трансформацию, но этот архетип имеет свою
тень: теневой Маг — это Манипулятор или Глупец. Эта модель идеально подходит для практи-
ческих упражнений по самоанализу. Авторы предлагают несколько методов проработки тене-
вых сторон своих архетипов: активное воображение для диалога со своими теневыми частями;
деидентификация. Важно осознать: «Я — это не моя тень, я — нечто большее»; поиск зре-
лых ролевых моделей — помощь извне от носителей того архетипа, который нужен вам для
данного этапа и другие. Для углубления в стратегии самопомощи рекомендуем обратиться к
самой книге и изучить методы, описанные в ней.

Наивысшей точки своего развития достигли архетипы в работах Кэрол С. Пирсон
(Род.1944)

— американского юнгианского психолога, доктора философии, признанного мирового
эксперта в области глубинной психологии и лидерства. Пирсон совершила революцию, превра-
тив абстрактные юнгианские концепции коллективного бессознательного в чёткую пошаговую
систему саморазвития, понятную обычному человеку.

В книге 1986 года — «Внутренний герой: шесть архетипов, по которым мы живем», опи-
раясь на концепцию «Пути героя» Джозефа Кэмпбелла, она показала, что кризисы человека
— это не «поломка» психики, а этапы её трансформации. В этой книге она выделила 6 базовых
архетипов: Простодушный (Innocent), Сирота (Orphan), Странник (Wanderer), Воин (Warrior),
Альтруист/Мученик (Altruist) и Маг (Magician), каждый из которых олицетворяет внутрен-
ние психологические ресурсы для преодоления жизненных невзгод (например, «Сирота» дает
человеку устойчивость, а «Странник» — независимость).

В дальнейшем, в своей главной работе 1991 года «Пробуждение внутреннего героя: две-
надцать архетипов, которые помогут нам найти себя и изменить наш мир» (Awakening the
Heroes Within) она расширила систему до 12 архетипов и структурировала их в знаменитую
матрицу (квадранты). Она разделила Путь Героя на 3 хронологические фазы (Подготовка,
Путешествие, Возвращение) и связала их с 4 глубинными человеческими мотивациями. То
есть, теперь архетипы перестали быть статичными и единственно определяющими поведение
человека, они предстали в развитии и динамике, более того, Кэрол Пирсон доказала, что архе-
типы могут проявляться в человеческой психике в разные моменты времени в зависимости от
жизненных вызовов и приоритетов.

Таким образом, мы обнаруживаем научную базу в терапии архетипов, различные под-
ходы её последователей и эффективные методы самопомощи в рамках данного метода.

Роль архетипов в формировании личности
Каждый из нас приходит в этот мир с готовым слоем психики, называемым коллективным

бессознательным. Задолго до того, как мы научились говорить, внутри нашей психики уже
была заложена скрытая «карта» — древние психологические матрицы, чертежи и сценарии,
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которые определяют, как мы любим, чего боимся, как защищаемся и ради чего совершаем
подвиги. В глубинной психологии эти универсальные первообразы называются архетипами.

Формирование личности человека — это не просто накопление жизненного опыта и вос-
питания. Это динамический процесс пробуждения, конфликта и интеграции различных архе-
типических сил.

Чтобы понять, как именно архетипы строят нашу личность, давайте объединим ключе-
вые открытия величайших исследователей этого метода и посмотрим на архитектуру нашей
психики.
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Глава 3. Ахритектура личности

 
От коллективного к индивидуальному
Наше сознание — это лишь верхушка айсберга. Глубинная психология разделяет лич-

ность на несколько слоев, каждым из которых управляют свои архетипические структуры:

Вывод: коллективное бессознательное — фундамент, на котором держится вся наша пси-
хика.

Основоположник метода Карл Юнг доказал, что глубоко под нашими личными воспоми-
наниями лежит общий для всего человечества слой психики. Архетипы здесь существуют как
невидимые «психические органы». Они не имеют конкретного содержания, но задают форму
нашему поведению. Мы рождаемся с готовыми матрицами восприятия матери, отца, врага,
героя и мудреца.

Социальная маска и Внутренние Силы
В процессе взросления личность формирует Персону — архетип социальной маски, то,

какими мы хотим казаться обществу. Одновременно с этим формируется Тень — все наши
импульсы, желания и черты, которые общество или родители посчитали «плохими» и которые
мы вытеснили. Терапия доказывает: личность не может стать зрелой, пока не признает и не
интегрирует свою Тень, превратив её из врага в источник колоссальной энергии.

Глубже находятся Анима и Анимус — архетипы женского и мужского начал. Баланс
между ними внутри одного человека определяет его психологическую гибкость и то, как он
строит отношения с противоположным полом.

Сюжетная линия: жизнь как миф
Архетипы формируют личность через сюжеты. Мария-Луиза фон Франц показала, что

наши жизненные сценарии часто в точности повторяют сюжеты народных сказок (например,
сценарий «заколдованного принца», который ждёт спасения, вместо того чтобы действовать)

Джозеф Кэмпбелл описал этот процесс как Путь Героя (Мономиф). Личность формиру-
ется в кризисах. Когда привычный мир рушится, архетип Героя заставляет нас принять вызов,
покинуть зону комфорта, сразиться со своими внутренними драконами (Тенью) и вернуться
в мир обновлёнными, обретя зрелость.

Внутренний Пантеон
Наша личность не монолитна. Джеймс Хиллман утверждал, что психика состоит из мно-

жества «внутренних персонажей». Джин Шинода Болен описала их через призму древних
богов. Внутри каждого человека идёт постоянный диалог или даже война архетипов. Напри-
мер, в мужчине могут одновременно бороться дисциплинированный «Правитель» (Зевс) и
эмоциональный, творческий «Любовник» (Дионис). Личность формируется в зависимости от
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того, какой из этих «богов» берёт верх в определенный период жизни, и задача терапии — дать
право голоса каждому из них.

Этапы зрелости
Личность развивается от инфантильности к зрелости. Мур и Жиллетт выделили четыре

квадранта психики: Король, Воин, Маг, Любовник. Каждый из них имеет правильную (зре-
лую) форму и две теневые (слабую и агрессивную). Личность считается сформированной и
устойчивой, когда человек перерастает теневого «Тирана» или «Слабака» и развивает в себе
качества истинного Короля — мудрость, заботу о порядке и благополучии своей «внутренней
территории».

Динамическая эволюция
Кэрол Пирсон объединила все эти теории в стройную систему из 12 архетипов, доказав,

что личность — это не застывший психотип, а постоянно развивающаяся спираль. Архетипы
сменяют друг друга, помогая нам закрывать базовые психологические потребности:

○ Безопасность (Простодушный, Сирота, Заботливый) — учит нас доверять, выживать
в кризисах и заботиться о других.

○ Познание себя (Искатель, Мудрец, Творец) — помогает найти индивидуальность,
обрести уникальный голос и понять истину.

○ Связь с миром (Славный малый, Любовник, Шут) — учит дружить, любить, радоваться
жизни и быть частью социума.

○ Изменение реальности (Воин, Бунтарь, Маг) — даёт силы разрушать отжившее, защи-
щать свои границы и трансформировать мир вокруг себя.

Отсюда вывод
Архетипы — это мощные бессознательные драйверы. Если человек не осознаёт их при-

сутствие, они начинают управлять его жизнью директивно, превращая её в жёстко заданный
сценарий, где человек раз за разом совершает одни и те же ошибки.

Роль архетипов в формировании личности двойственна: они могут стать как нашей внут-
ренней тюрьмой, так и главным источником силы. Цель архетипотерапии и этой книги —
помочь вам перехватить штурвал управления. Осознав, какие архетипы активны внутри вас
прямо сейчас, вы перестаёте быть слепым исполнителем мифа. Вы становитесь Режиссёром,
который осознанно выбирает, какому внутреннему архетипу дать слово, чтобы пройти теку-
щий жизненный этап максимально эффективно, гармонично и целостно.
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Часть 2. Картография личности.

Инвентаризация внутреннего мира
 

Если вы решите исследовать незнакомый лес, вам понадобится компас и карта, иначе вы
рискуете бесконечно ходить по кругу. Психика человека — это тоже огромная, неизведанная
и порой пугающая территория.

Картография личности — это метод юнгианской психотерапии, который позволяет соста-
вить точную карту вашего внутреннего пространства. Мы не пытаемся изменить вас или «почи-
нить» то, что кажется сломанным. Наша первая задача — провести честную инвентаризацию.

Исследуя три главных слоя вашей психики, мы сравним их с домом:
Персона — ваш фасад, парадный вход в дом, парадная одежда, которую вы выбираете

для выхода в мир.
Тень — ваш «подвал», куда спрятано всё, что вы посчитали опасным, стыдным или

неприемлемым.
Самость — центр вашей истинной сущности, хозяин всего дома, объединяющий и под-

вал, и фасад.
И начнём мы наше путешествие с самого видимого, осязаемого и одновременно обман-

чивого слоя — с нашей Персоны.
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Глава 1. Персона

 
Слово «Персона» (Persona) пришло к нам из древнегреческого театра. Так называлась

маска, которую надевал актёр, чтобы зрители из дальних рядов сразу понимали, кого он играет
— царя, шута, героя или злодея. Внутри маски был встроен специальный рупор, усиливающий
голос.

Карл Юнг очень уместно перенес этот термин в психологию. Персона — это наша соци-
альная маска, компромисс между нашей истинной индивидуальностью и требованиями обще-
ства. Это система адаптации, защитный буфер и одновременно инструмент коммуникации.

Важное уточнение: Персона — это НЕ обман и НЕ лицемерие. Иметь Персону — абсо-
лютно нормально и жизненно необходимо. Она защищает нашу ранимую внутреннюю суть
от грубого внешнего воздействия, помогает проходить собеседования, заводить знакомства и
соблюдать правила приличия. Проблема начинается тогда, когда маска «прирастает» к лицу.

В терапии архетипов существует опасный феномен — идентификация с Персоной, кото-
рая происходит, когда человек начинает искренне верить, что он и есть его социальная роль.

Пример: успешный топ-менеджер возвращается домой и продолжает отдавать приказы
жене и строить детей по струнке. Его маска приросла. Он разучился снимать её, становиться
уязвимым, любящим и заботливым.

Следствие: когда маска прирастает, человек начинает испытывать глубокое чувство
пустоты («Я вроде бы всё делаю правильно, но где во всём этом Я?»), выгорание и хрониче-
скую усталость, потому что психика тратит колоссальное количество энергии на поддержание
идеального фасада.

Маски, которые мы носим
Давайте разберём конкретные архетипические роли (маски), в которые чаще всего «зали-

пают» современные люди. Скорее всего, вы узнаете себя в одной из них.
1. «Профессионал / Эксперт»
Суть роли: «Я — это моя работа и мои дипломы». Человек транслирует исключительную

компетентность, логику, эмоциональную сдержанность и продуктивность.
Зачем она нужна: дает статус, деньги, признание в социуме и уважение коллег.
В чем опасность: такой человек не умеет расслабляться даже вне работы. Ему кажется,

что если он проявит слабость, незнание или совершит ошибку, весь его мир рухнет. Отсюда
риск выгорания и накопления теневого проявления этого архетипа — Самозванца, который в
страхе перед разоблачением начинает придираться к коллегам и критиковать всех вокруг.

2. Маска «Хорошая девочка / Удобный парень»
Суть роли: «Я — само дружелюбие и безопасность». Постоянная улыбка, готовность

прийти на помощь, неумение отказывать , сглаживание любых конфликтов.
Зачем она нужна: страх отвержения. Человек верит, что его можно любить только тогда,

когда он удобен и полезен.
В чем опасность: полное подавление собственной агрессии и личных границ. Постоянное

ношение этой маски подпитывает Тень — Тиран/Манипулятор: внутри «хорошего человека»
копится огромный склад невыраженной яркости (нельзя быть лучше других), а иногда агрессии
и обиды, которая со временем взрывается, когда эго утрачивает контроль. Манипулятор (Тень
этой маски) выражает своё недовольство через позицию жертвы: «Все вокруг неблагодарные».
Иногда нежелательные эмоции Хороших ребят уходят в психосоматику.

3. Маска «Сильная личность / Спасатель»
Суть роли: «Я со всем справлюсь сам, мне никто не нужен, я ещё и вам помогу». Маска

железобетонной стойкости, независимости и гиперопеки над окружающими.
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Зачем она нужна: защита собственной уязвимости. Человеку когда-то было очень больно,
и он решил: «Больше никто и никогда не увидит моих слёз и не сможет причинить мне боль».

В чем опасность: тотальное одиночество. Тень этой маски — Беспомощный Младенец,
который хочет простой заботы и объятий, но при внешней несокрушимости не может найти
подходящего партнёра. Другая тень — Деспотичный Контролёр, Спасатель настолько привык
всех спасать, что осознанно или нет делает всех окружающих инвалидами, которые без него
пропадут. Ещё одна опасность: психосматика, поскольку болезнь для Сильной Личности —
единственный «легальный» повод расслабиться.

4. Маска «Душа компании / Вечный оптимист»
Суть роли: «У меня всегда всё супер, жизнь — это праздник!». Постоянные шутки, высо-

кий уровень энергии, трансляция успешного успеха и позитивного мышления.
Зачем она нужна: убегание от внутренней боли, грусти или депрессии.
В чем опасность: окружающие не воспринимают проблемы такого человека всерьёз.

Когда ему плохо и нужна помощь, он остаётся один на один со своей глубокой экзистенциаль-
ной тоской.Такие маски всерьёз страдают самыми тяжёлыми формами депрессии, не умеют
проживать тоску, часто становятся зависимыми. Тень Вечного Оптимиста — Циник, ощуща-
ющий внутреннюю пустоту и бессмысленность всех усилий.

Вывод
Если вы обнаружили свою маску и присущую ей Тень; поняли, что первая приросла к

вам слишком сильно, и в минуты слабости прорываются деструктивные теневые проявления,
поздравляем, вы нащупали проблему! А значит, вам будет проще двигаться по пути её реше-
ния.

Важно: Персона нужна и важна, но она — не весь вы, ваша личность гораздо шире, богаче
и многограннее. Надо оценить весь её масштаб и дать пространство для Тени.

Обращаем внимание: ваша Тень не плохая! Она просто берет своё силой, если вы не
даёте ей экологичного выхода. Теневой «Беспомощный Младенец» внутри Спасателя просто
просит отдыха. Теневой «Тиран» внутри Хорошей Девочки просто требует защитить личные
границы. Надо признать свою Тень и дать ей ресурс для помощи в вашей общей цели — ком-
фортной и успешной жизни. Быть зрелой личностью — значит иметь гибкую Персону, уметь
осознанно надевать маску «Эксперта» на работе, снимать её дома, превращаясь в «Любовника»
или «Заботливого родителя», а наедине с собой оставаться просто человеком, у которого есть
право на слабость, страх и несовершенство.

Далее перейдём к практике, нацеленной на освобождение от маски, которая начинает
вами управлять. Чтобы освободиться от контроля приросшей маски, вам нужно сделать две
вещи: заметить её в момент «прирастания» и легально вернуть себе право на противоположное
(теневое) поведение. Главная опасность Персоны — в её автоматизме. Мы так привыкаем быть
Сильными, Удобными или Экспертными, что забываем, как это — быть собой. Эта практика
вернёт вам контроль над вашими масками и научит экологично «разоблачаться» в конце дня.

Этап 1. Дневной аудит «Кто сейчас за рулем?»
В течение ближайших 2–3 дней поставьте на смартфоне 3 случайных будильника (напри-

мер, в 11:00, 15:00 и 19:00). Когда будильник зазвонит, сделайте паузу на одну минуту, отвле-
китесь от всех дел и загляните внутрь себя. Честно ответьте на три вопроса:

1. Какую маску я прямо сейчас ношу? (Я сейчас «Идеальный сотрудник», «Удобная
подруга» или «Железный человек»?)

2. Моему телу сейчас комфортно в этой маске? (Обратите внимание на зажимы: стиснуты
ли челюсти, подняты ли плечи, затаил ли я дыхание?)

3. Соответствует ли эта маска моей реальной задаче прямо сейчас? (Если вы на совеща-
нии — маска «Эксперта» уместна. Но если вы уже час обедаете с другом, а всё еще трансли-
руете «успешный успех» — маска приросла).
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Этап 2. Вечерний ритуал «Снятие костюма»
Этот ритуал критически важен для тех, кто приносит социальные маски домой. Выпол-

няйте его, когда возвращаетесь домой (или закрываете рабочий ноутбук, если работаете на
удаленке).

1. Физическое разоружение: придя домой, переоденьтесь в домашнюю одежду. Но
делайте это осознанно. Снимая деловой костюм, платье или часы, мысленно говорите себе:
«Прямо сейчас я снимаю маску [Профессионала / Сильной Личности]. Работа на сегодня окон-
чена. Этот костюм мне больше не нужен». Почувствуйте, как с одеждой с плеч спадает физи-
ческое напряжение.

2. Умывание лица (Смывание Персоны): Подойдите к раковине. Включите теплую воду.
Наберите воду в ладони и медленно умойте лицо. Представьте, что вода смывает социальные
ожидания, чужие оценки и необходимость соответствовать чьим-то стандартам. Сделайте глу-
бокий выдох в воду.

Сделав эти ритуалы частью своей повседневности, вы сможете научиться привыкать к
себе настоящему, любить своё истинное Я без оценок и ожиданий.
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Глава 2. Тень

 
Итак, мы остановились на том, что выяснили: если человек долго не снимает маску,

вытесненные качества накапливают колоссальное напряжение и начинают прорываться наружу
в виде деструктивного поведения, срывов или психосоматики.

Давайте детально разберем теневую изнанку каждой из описанных нами масок.
Где живет наша скрытая сила
Когда мы навели порядок на парадном фасаде нашей личности — разобрались с Персо-

ной и сняли приросшие маски, — пришло время спуститься в подвал. Туда, куда не заходят
гости. Туда, где годами горит тусклая лампочка и лежат запертые сундуки.

Добро пожаловать в пространство Тени.
Архетип Тени (The Shadow) — это один из краеугольных камней аналитической психо-

логии Карла Густава Юнга. Юнг определял Тень как «то, чем человек не хочет быть». Это
совокупность всех психических качеств, импульсов, желаний и талантов, которые были вытес-
нены из сознания из-за страха отвержения, стыда или социального осуждения.

Как формируется Тень?
Представьте, что ребёнок рождается в ментальном плане целостным, круглым, как

яблоко. У него есть все: эгоизм, агрессия, сексуальность, нежность, жадность, творческий хаос
и громкий голос. Но затем начинается процесс воспитания.

Родители говорят: «Не кричи, хорошая девочка должна быть тихой» — и громкость ухо-
дит в Тень.

В школе стыдят: «Ты что, самый умный?» — и проявление лидерства уходит в Тень.
Общество диктует: «Мужчины не плачут» — и уязвимость уходит в Тень.
В итоге к 20–25 годам от «целостного яблока» остается лишь узкая долька, которую мы

одобрили и назвали своим «Я» (это наше Эго и Персона). Все остальное мы отрезали и выбро-
сили в мешок бессознательного. Этот мешок мы тащим за собой всю жизнь, и он называется
Тенью.

Два лика Тени: Чёрная и Золотая
В терапевтической практике мы часто совершаем ошибку, думая, что Тень состоит

только из пороков и зла. На самом деле Тень — это склад любых нереализованных качеств.
1. Чёрная Тень (Подавленная деструктивность)
Это то, что мы искренне считаем в себе плохим. Сюда относятся: эгоизм, зависть, ярость,

похоть, лень, жадность, жестокость.
Почему она опасна в запертом виде? Подавленная агрессия никуда не исчезает. Она

копится. Человек, отрицающий свою злость, рано или поздно обнаруживает у себя психосо-
матические заболевания (панические атаки, проблемы с ЖКТ) или внезапно взрывается в
деструктивном приступе ярости из-за незакрытого колпачка зубной пасты, пугая семью или
истощая свою собственную психику.

2. Золотая Тень (Подавленный потенциал)
Это самая трагическая часть нашей психики. Сюда уходят наши таланты, смелость, сек-

суальная привлекательность, амбиции, право на богатство и проявление силы.
Почему она там оказалась? Если в детстве за ваши успехи вас критиковали, завидо-

вали или называли «выскочкой», ваша психика приняла решение: «Быть ярким и успешным
— опасно. Меня отвергнут». И вы заперли своего внутреннего гения в подвале.

Практика знакомства с Тенью. Механизм Проекции
Поскольку Тень находится в бессознательном, мы не можем увидеть её в зеркале напря-

мую. Но психика нашла хитрый способ: она проецирует содержание подвала на окружающий
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мир. Всё, что нас до глубины души бесит, восхищает или раздражает в других людях — это
наша Тень.

В книге мы предложим читателю два главных индикатора для самодиагностики Тени:
1. Тотальное раздражение («Триггер»)Если вас кто-то бесит до дрожи в руках, задайте

себе вопрос: какое качество этот человек себе разрешает, а я себе жёстко запрещаю?
Пример: Вас раздражает «наглая коллега, которая ничего не делает, но требует к себе

внимания». Скорее всего, ваша Тень — это дефицитный для вас эгоизм и способность заявлять
о себе без чувства вины. Вы пашете за двоих и завидуете её свободе.

2. Нездоровое восхищение («Кумир»)Если вы фанатеете от какого-то блогера, артиста
или лидера, считая его недосягаемым божеством — это проекция вашей Золотой Тени. Вы
видите в нем тот потенциал, который заложен в вас, но который вы боитесь распаковать.

Зачем интегрировать Тень в терапии?
Цель терапии архетипов — не уничтожить Тень (это невозможно, как невозможно ходить

при солнце без тени на земле), а интегрировать её.
Когда мы признаём Тень, происходит колоссальный терапевтический прорыв:
Возвращается энергия. На удержание сундуков в подвале психика тратит до 70% всего

своего ресурса. Когда сундуки открыты, человека перестает мучить хроническая усталость.
Появляются личные границы. Интегрированная «Черная Тень» дает нам право говорить

твердое «Нет» и защищать себя (архетип Воина).
Распаковывается масштаб личности. Интегрированная «Золотая Тень» позволяет нако-

нец-то запустить свой проект, поднять чек на услуги или выйти на сцену.
Итак, мы выяснили, что Тень — это не враг. Это наш главный союзник, просто долгое

время находившийся в изгнании. Как говорил Карл Юнг: «Человек становится целостным не
тогда, когда он воображает себя фигурой из света, а когда он делает сознательной свою тьму».

Переходим к практической части по интеграции Тени в свою жизнь.
Интегрировать Тень — не значит стать плохим, эгоистичным или агрессивным челове-

ком. Интегрировать Тень — значит вернуть себе право управлять теми силами, которые вы
раньше отрицали.

Поскольку Тень проявляется через людей, которые нас окружают, мы будем использовать
метод «зеркал». Выберите одну Черную Тень (тот, кто вас жутко бесит) и одну Золотую Тень
(тот, кто вызывает у вас нездоровое восхищение), и выполните два упражнения.

Упражнение 1. Интеграция Черной Тени (Укрощение Дракона)
Шаг 1. Идентификация врага
Запишите имя человека, который вас невероятно раздражает своим поведением (коллега,

родственник, блогер). Напишите 3-4 качества, за которые вы его осуждаете.
Пример: «Она наглая, ленивая, думает только о себе, раскидывает задачи на других».
Шаг 2. Поиск скрытого дара
Посмотрите на эти качества отстраненно, как исследователь. Какая здоровая эволюци-

онная потребность за ними стоит? От какого деструктивного проявления защищают эти каче-
ства?

Пример: «Наглость» и «думает только о себе» в здоровом остатке — это высокие личные
границы и умение ставить свои интересы в приоритет. «Ленивая и раскидывает задачи» — это
умение делегировать и беречь свой ресурс от выгорания.

Шаг 3. Мирный договор
Закройте глаза. Представьте этого человека перед собой. Скажите ему мысленно: «Я

долго осуждал тебя за это. Но теперь я вижу, что ты просто разрешаешь себе то, что я себе
запрещаю. Я забираю у тебя свою проекцию. Твоя наглость мне не нужна, но я забираю себе
твою способность говорить "нет" и беречь свои силы».

Шаг 4. Терапевтическое действие.
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В течение следующих 48 часов проявите интегрированное качество в жизни. Сделайте
одно маленькое действие в стиле вашей Чёрной Тени, но экологично. Например: откажитесь
от сверхурочной работы, аргументировав это заботой о своём здоровье.

Упражнение 2. Распаковка Золотой Тени (Освобождение Гения)
Часто нам гораздо труднее признать свою силу, масштаб и талант, чем свои недостатки.

Мы годами смотрим на «кумиров» и думаем, что нам до них далеко. Пришло время вернуть
себе своё золото.

Шаг 1. Мой Кумир
Запишите имя человека, которым вы искренне восхищаетесь. Это может быть реальный

человек, историческая личность или даже вымышленный персонаж кино.
Шаг 2. Список Золота
Опишите 3 главных качества, которые приводят вас в восторг.
Пример: «Он невероятно смело выступает на публике», «Она обладает потрясающим

чувством стиля», «Он транслирует масштабное мышление и не боится больших денег».
Шаг 3. Признание права собственности
А теперь запишите и зачитайте вслух следующую терапевтическую аксиому:«Мой мозг

физически не способен заметить и восхититься тем качеством в другом человеке, которого в
зачаточном состоянии нет во мне самом. Если меня это восхищает — значит, этот потенциал
уже созрел во мне и отчаянно просится наружу».

Шаг 4. Первый шаг из Тени
Спросите себя: как бы я проявил это качество, если бы был уверен в успехе на 100%?

Какое минимальное, микроскопическое действие я могу сделать уже сегодня, чтобы выпустить
своего внутреннего Гения?

Пример: если кумир восхищает стилем — запишитесь на разбор гардероба или купите
одну вещь, которую раньше считали «слишком яркой для себя». Если восхищает смелость
выступлений — запишите короткое видео-рассуждение в свои соцсети или выскажите свое
мнение на ближайшем рабочем собрании.

Вывод
Когда вы интегрируете Тень, мир вокруг вас чудесным образом меняется. Люди, кото-

рые вас бесили, вдруг перестают вызывать эмоции — их «крючок» больше не цепляет вашу
психику. А люди, которыми вы восхищались, превращаются из недосягаемых богов в коллег
по цеху, у которых просто можно поучиться опыту. Вы забираете энергию из внешних проек-
ций и возвращаете её себе. Это удивительный эффект, который достоин быть в вашей жизни,
поэтому подойдите к выполнению этих упражнений основательно! Успехов!
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Глава 3. Анима и Анимус

 
Мы познакомились с фасадом вашей личности (Персона) и заглянув в её подвал, инте-

грировали Тень, теперь мы готовы открыть дверь в самую сокровенную комнату нашей пси-
хики. Здесь, в глубине коллективного бессознательного, живут два мощных, мистических и
невероятно влиятельных архетипа.

Это Анима и Анимус — внутренние первообразы Женщины и Мужчины.
Если вы когда-нибудь задавались вопросами: «Почему я раз за разом выбираю один и

тот же тип партнёров, с которыми несчастлив?», «Откуда во мне берётся эта внезапная, ирра-
циональная влюбленность?» или «Почему внутри меня живёт глубинное чувство одиночества,
даже когда я в отношениях?» — ответы лежат именно здесь.

Что такое Анима и Анимус?
Карл Густав Юнг совершил революционное открытие: человеческая психика по своей

природе андрогинна. Это значит, что независимо от нашего биологического пола, внутри каж-
дого из нас присутствует как мужское, так и женское начало.

Анима (Anima) — от латинского «душа». Это бессознательная женская сторона в пси-
хике мужчины. Она отвечает за чувства, интуицию, эмоциональные связи, способность к твор-
честву, гибкость и сострадание.

Анимус (Animus) — от латинского «дух». Это бессознательная мужская сторона в пси-
хике женщины. Она отвечает за логику, структуру, внутренний стержень, способность защи-
щать границы, заявлять о себе в социуме и созидать во внешнем мире.

Мужчина: сознание мужское, бессознательное женское (Анима)
Женщина: сознание женское, бессознательное: мужское (Анимус)
Зачем они нужны?
В эволюционном плане эти архетипы выполняют две важнейшие роли:
1. Внутренняя: они помогают нам оставаться психологически целостными. Мужчина,

соединенный со своей Анимой, не превращается в бесчувственного холодного и чёрствого
мужлана; женщина, соединенная с Анимусом, не становится беспомощной жертвой обстоя-
тельств.

2. Внешняя: они служат «мостиком» к противоположному полу. Именно через них мы
понимаем мужчин и женщин во внешнем мире.

Проекция в отношения
Как и в случае с Тенью, мы не видим Аниму и Анимуса напрямую. Мы проецируем их

на реальных людей.
Когда мужчина встречает женщину, которая идеально совпадает с матрицей его внутрен-

ней Анимы, у него «сносит крышу». Это не любовь к реальному человеку — это влюблённость
в собственную проекцию. Он наделяет реальную женщину божественными качествами, кото-
рых у неё может не быть. То же самое происходит, когда женщина встречает мужчину и видит
в нём своего Анимуса — идеального рыцаря, защитника или мудреца.

Трагедия проекции: рано или поздно туман влюблённости рассеивается. Мужчина с ужа-
сом обнаруживает, что его «муза» (Анима) — обычная женщина, которая может ходить в
растянутой футболке и злиться. Женщина понимает, что её «герой» (Анимус) — обычный
мужчина со своими слабостями. Начинаются взаимные упрёки: «Ты стал другим! Ты притво-
рялся!». Но партнёр не притворялся — просто его реальная личность не совпала с бессозна-
тельным шаблоном.

Эволюция Анимы: 4 стадии развития в мужчине
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Юнг и его последовательница Мария-Луиза фон Франц выделили четыре стадии разви-
тия Анимы в психике мужчины. Каждая стадия определяет, как мужчина относится к женщи-
нам и к собственным чувствам.

Ева (Биологическая стадия)
Когда Анима в мужчине находится на этой стадии,он воспринимает женщину как объект

желания, мать его детей и хранительницу очага. Такой мужчина сильно зависит от материнской
фигуры, что вскрывает его внутренний дефицит материнской заботы (которая иногда связана
с гиперопекой матери при отсутствии подлинно эмоциональной заботы и поддержки) Если
Анима застряла здесь, мужчина ищет в жене «вторую маму», которая будет его обслуживать
и оберегать.

Елена Прекрасная (Романтическая/Эстетическая стадия)
Названная в честь Елены Троянской, женщина для такого мужчины становится музой,

идеалом красоты и сексуальности. Ради нее совершаются подвиги (вспомните средневековых
рыцарей). Такой мужчина любит не саму женщину, а красивую картинку и свои яркие чувства
рядом с ней. Такая стадия развития Анимы в мужчине не позволяет ему примириться с её
человеческими качествами.

Дева Мария (Духовная стадия)
На этом этапе развития Анимы женщина возводится в ранг святыни. Мужчина начинает

ценить в женщине добродетель, верность, духовную глубину и способность к чистой, неэго-
истичной любви. Так возникает сильное расщепление между чувственной любовью и духов-
ностью (синдром «Мадонны и Блудницы»), когда мужчина не может испытывать сексуальное
влечение к женщине, которую его подсознание возводит в ранг божества.

София (Мудрость/Интеграция)
Самая комфортная стадия. Женщина становится равным партнёром, проводником в мир

интуиции и бессознательного. Мужчина принимает и женскую слабость, и женскую силу. Его
внутренняя Анима больше не проецируется вовне, она интегрирована. Он становится творче-
ским, эмоционально зрелым и способным на глубокую, подлинную близость.

Эволюция Анимуса: 4 стадии развития в женщине
Анимус в женской психике часто проявляется не как один образ, а как целая «коллегия

присяжных» — внутренний голос, который постоянно комментирует, критикует или направ-
ляет действия женщины.

Тарзан (Физическая сила)
Архетип сильного физически мужчины, атлета, дикаря. Женщина ценит в мужчинах

исключительно физическую силу, самцовость и способность подавлять.
Собственный Анимус женщины спит, она чувствует себя слабой и ищет «альфа-самца»,

чтобы спрятаться за его спину.
Мужчина Действия / Романтический герой (Бывалый)
Мужчина-рыцарь, который умеет завоёвывать, зарабатывать деньги, строить карьеру и

решать проблемы. Это образ успешного бизнесмена, лидера или харизматичного авантюриста.
Женщина с таким Анимусом внутри уже начинает развивать собственную независи-

мость, но всё ещё ждет, что «принц на белом мерседесе» спасет её от жизненных трудностей.
Мужчина Слова / Проповедник (Носитель закона)
Мужчина-отец, профессор, духовный лидер или священник. Тот, кто точно знает, «как

правильно жить». Вся сила уходит в интеллект и правила.
Теневой Анимус на этой стадии превращается в жестокого внутреннего критика. Жен-

щина начинает спорить со всеми вокруг, доказывая свою правоту цитатами авторитетов, или
постоянно грызёт себя изнутри: «Ты должна делать лучше», «Ты делаешь неправильно».

Гермес / Мудрец (Проводник смысла)
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Высшая стадия. Внутренний мужчина становится источником мудрой, решительной и
разумной силы. Он больше не критикует женщину, а помогает ей воплощать ее идеи в реаль-
ность.

Женщина с таким Анимусом обретает невероятный внутренний стержень. Она может
быть мягкой снаружи, но непоколебимой внутри. Она сама строит свою жизнь, бизнес и про-
екты, находясь в гармонии со своей женственностью.

Терапевтический практикум: путь к Внутреннему Браку
Цель терапии архетипов в этой главе — прекратить требовать от реальных партнёров,

чтобы они были идеальными Анимами и Анимусами.
Когда женщина интегрирует своего Анимуса, она сама становится способна защитить

себя и заработать деньги, а от мужчины ей становится нужна просто любовь и близость. Когда
мужчина интегрирует Аниму, он сам становится чутким и эмоционально развитым, и ему
больше не нужна «женщина-муза» для того, чтобы чувствовать себя живым. Это и есть Свя-
щенный Брак (Иерогамия)— союз логики и чувств, ума и интуиции внутри вашей собствен-
ной головы.

Эволюция внутреннего партнёра
Если по описаниям из предыдущих глав вы обнаружили, что ваш Анимус застрял в роли

поучающего Проповедника, а Анима капризничает на стадии Евы, — это не приговор. Архе-
типы внутри нас пластичны. Мы можем помочь им вырасти.

Эта практика состоит из двух этапов: «Легализация потребностей» и «Новый контракт».
Выполняйте её письменно.

Для женщин: выращиваем Анимуса
Шаг 1: Делегирование ответственности (Переход с 1-й и 2-й стадий)
Каждый раз, когда вы ловите себя на мысли «Я беспомощна, пусть придет кто-то и решит

мои проблемы» или «Я должна всё тащить сама, как ломовая лошадь», понимайте, что это
повод поговорить с Вашим внутренним мужчиной.

Задание: закройте глаза и представьте своего Внутреннего Мужчину. Передайте ему эту
задачу мысленно. Скажите ему: «Я женщина, я отвечаю за чувства и творчество. А ты — муж-
чина, твоя задача — защитить мои границы и подсказать логичное решение. Как мы посту-
пим?». Запишите первое логическое, холодное решение, которое придет вам в голову. Это и
есть голос вашего взрослеющего Анимуса.

Шаг 2: Укрощение Критика (Переход с 3-й стадии на 4-ю)
Вспомните самую частую критическую мысль, которую вы прокручиваете в голове

(например: «Ты ленивая, ты ничего не успеваешь, посмотри на других!»). Это говорит ваш
Анимус-Проповедник.

Задание: Запишите эту фразу. А теперь перепишите её от лица Анимуса-Мудреца (4-я
стадия). Что бы сказал в этой ситуации любящий, сильный и мудрый мужчина, который хочет
вам помочь?

Новая формулировка: «Я вижу, как сильно ты устала. Ты сделала колоссально много.
Давай мы сейчас отдохнем, а завтра я помогу тебе составить четкий план без надрыва».

Для мужчин: выращиваем Аниму
Если ваша Анима застряла на инфантильных стадиях (вы боитесь женских эмоций,

ищете в партнерше маму или бегаете только за «глянцевой» внешностью), ваша задача —
открыть ей доступ к истинной мудрости чувств.

Шаг 1: Сепарация от матери (Переход с 1-й стадии на 2-ю и 3-ю)
Если вы ловите себя на раздражении, что ваша реальная женщина не до конца обустроила

ваш быт или не угадала ваше настроение, ваша задача перестать ждать от неё заботы.
Задание: напишите список из 5 вещей, которые вы привыкли ожидать от женщин

(забота, похвала, бытовой комфорт, эмоциональное контейнирование). Напротив каждого
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пункта напишите: «Я взрослый мужчина. Я могу дать это себе сам через...» (например: похва-
лить себя за достижения самостоятельно, нанять клининг, открыто сказать о своей усталости).
Это забирает у Анимы функцию Матери и заставляет её искать другие роли.

Шаг 2: Легализация чувств (Переход к 4-й стадии «София»)
Мужская Анима растет тогда, когда мужчина разрешает себе легально проживать некон-

кретные, «иррациональные» состояния: грусть, интуитивные озарения, тягу к искусству.
Задание: раз в неделю организуйте «свидание со своей Анимой». Выделите 1 час вре-

мени, когда вы делаете что-то не ради пользы, логики или денег (не спорт, не бизнес-книги).
Послушайте музыку, которая включает эмоции, порисуйте, побудьте в лесу без телефона, запи-
шите свои сны. Спросите себя: «Что я сейчас чувствую?» (не думаю, а именно чувствую). Чем
больше вы легализуете свою эмоциональную сферу, тем мудрее, глубже и спокойнее становится
ваша Анима.

Следите за изменениями в ваших отношениях по чек-листу ниже
Главный маркер взросления
Как понять, что ваш внутренний архетип вырос? Понаблюдайте за своими реакциями во

внешнем мире.
У женщин из жизни исчезают критики и абьюзеры. Вы легко говорите «нет» без чувства

вины. Вы перестаете «пилить» партнёра, потому что ваш внутренний стержень теперь автоно-
мен, и вы не требуете его от того, кто рядом.

У мужчин пропадает требовательность к женским обязанностям, уходит страх перед жен-
скими слезами и эмоциями. Вы перестаёте залипать на недосягаемых «муз» из соцсетей и начи-
наете видеть, ценить и глубоко любить реальную женщину, которая находится рядом с вами.

Надеемся, наши упражнения были полезны для вас и прогресс в личных отношениях не
заставит себя ждать.
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Часть 3.

 
 

Навигатор по 12 архетипам. Практическое руководство
 
 

Глава 1. Карта Вашего внутреннего театра
 

Прежде чем мы отправимся в подробное путешествие по двенадцати архетипам, вам
нужно понять, кто прямо сейчас сидит за рулем вашего жизненного автомобиля, а кто заперт
в багажнике.

Психика человека — это динамичная система, втечение жизни ваше архетипическое
соотношение меняется: те силы, что были важны в двадцать лет, могут уйти в тень к сорока,
уступая место новым внутренним проводникам.

Ниже приведён интерактивный экспресс-тест, который является упрощенным авторским
индикатором для саморефлексии. Он разработан на основе открытой психологической кон-
цепции двенадцати архетипов исключительно для самостоятельного применения в рамках этой
книги*.

Инструкция к тесту
Перед вами 24 утверждения. Прочитайте каждое из них и оцените, насколько оно при-

менимо к вашей жизни прямо сейчас (не в прошлом и не так, как хотелось бы, а как есть
на самом деле).

Используйте шкалу от 1 до 5 баллов:
1 балл — абсолютно не про меня, я так не думаю и не чувствую.
2 балла — редко совпадает с моей реальностью.
3 балла — нейтрально, иногда это про меня.
4 балла — часто совпадает, это похоже на мой привычный образ мыслей.
5 баллов — это абсолютно про меня, мой главный жизненный девиз прямо сейчас.
Приготовьте лист бумаги и ручку, чтобы записывать баллы для каждого вопроса.
Блок утверждений
Я верю, что в мире гораздо больше добра, чем зла, и если делать всё правильно, жизнь

будет прекрасной и безопасной.
Я часто чувствую себя одиноким, покинутым или обманутым; мне кажется, что в этой

жизни можно рассчитывать только на себя.
Мне жизненно необходимо заботиться о ком-то, помогать, защищать слабых и делать

жизнь близких комфортнее.
Я не могу долго сидеть на одном месте; мне важно исследовать новые горизонты, путе-

шествовать и искать свой уникальный путь.
Для меня невыносимо быть «как все»; я люблю нарушать правила, ломать стереотипы и

шокировать консервативное общество.
Я чувствую в себе огромную силу и готов бороться до победного конца за свои цели,

карьеру или справедливость.
Любовь, страсть и глубокая эмоциональная близость с партнером — это то, ради чего

действительно стоит жить.
Я создаю уникальные вещи, проекты или идеи; мне важно оставить после себя матери-

альный или творческий след в этом мире.
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Я стремлюсь к порядку, контролю и организации процессов; мне нравится руководить и
нести ответственность за команду или семью.

Самое главное для меня — докопаться до истины, понять скрытые механизмы вселенной
и накопить объективные знания.

Я умею менять реальность вокруг себя силой своего намерения, интуиции и глубоких
психологических трансформаций.

Жизнь слишком коротка, чтобы тратить её на серьезность; я люблю веселиться, шутить,
дурачиться и жить моментом «здесь и сейчас».

Я искренне радуюсь простым вещам и верю, что идеальные, гармоничные отношения и
доверие возможны.

Мне часто кажется, что правила и законы общества созданы для того, чтобы ущемлять
мои интересы, и я чувствую себя аутсайдером.

Мне проще сделать работу за других людей, чтобы быть уверенным, что они в безопас-
ности и сыты.

Я нахожусь в постоянном поиске ответа на вопрос «Кто я?» и готов ради этого отказаться
от стабильного комфорта.

Если система или старый образ жизни устарели, их нужно не чинить, а полностью раз-
рушить до основания.

Преодоление трудностей, жесткая дисциплина и победа над конкурентами — это то, что
заставляет меня чувствовать себя живым.

Я окружаю себя красотой, чувственными удовольствиями и глубоко переживаю как
радость встреч, так и боль расставаний.

Самовыражение через искусство, ремесло или нестандартные решения для меня важнее,
чем стабильный заработок.

Я чувствую себя хозяином своего «королевства» (бизнеса, дома, отдела) и знаю, как
выстроить эффективную иерархию.

Прежде чем принять решение, я долго анализирую факты, читаю исследования и ищу
самую объективную, мудрую точку зрения.

Во мне живет вера в чудеса и совпадения; я умею трансформировать кризисы в новые
возможности благодаря внутренним инсайтам.

Я часто использую юмор и самоиронию, чтобы разрядить обстановку, и не боюсь казаться
глупым или нелепым.

Ключ к тесту. Подсчет результатов
Подсчитайте баллы. Сложите баллы по парам вопросов, чтобы получить итоговую сумму

для каждого из 12 архетипов. Максимальный балл по каждому архетипу — 10.
Простодушный
Вопрос 1 + Вопрос 13
Сирота
Вопрос 2 + Вопрос 14
Заботливый
Вопрос 3 + Вопрос 15
Искатель
Вопрос 4 + Вопрос 16
Бунтарь
Вопрос 5 + Вопрос 17
Воин
Вопрос 6 + Вопрос 18
Любовник
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Вопрос 7 + Вопрос 19
Творец
Вопрос 8 + Вопрос 20
Правитель
Вопрос 9 + Вопрос 21
Мудрец
Вопрос 10 + Вопрос 22
Маг
Вопрос 11 + Вопрос 23
Шут
Вопрос 12 + Вопрос 24
Как интерпретировать вашу архетипическую карту?
Посмотрите на получившиеся цифры. Наша цель — не выставить вам диагноз, а увидеть

распределение ролей в вашем «внутреннем театре».
Ведущие архетипы (8–10 баллов)Это ваши главные драйверы прямо сейчас. Через их

призму вы смотрите на мир, принимаете решения и выбираете работу. Если у вас лидирует
Воин, вы видите вокруг вызовы; если Мудрец— загадки и факты; если Заботливый — тех,
кому нужна помощь. Это ваша зона максимального комфорта и силы.

Архетипы поддержки (5–7 баллов)Это ваш резерв. Вы включаете эти стратегии осо-
знанно, когда того требует ситуация. Они развиты достаточно хорошо, чтобы вы могли быть
гибким в социуме.

Дефицитные или спящие архетипы (2–4 балла)Это те силы, к которым у вас сейчас
заблокирован доступ (они могут находиться в вашей Теневой зоне, которую мы разбирали во
Второй главе).

Например: Если у вас высокая планка по Воину, но провален Простодушный, вы разу-
чились доверять людям и по-настоящему отдыхать. Если лидирует Творец, но провален Пра-
витель, у вас много гениальных идей, но вы абсолютно не умеете их монетизировать и орга-
низовывать структуру.

*    Система 12 архетипов развития подробно описана в фундаментальном
труде Кэрол Пирсон «Пробуждение внутреннего героя» (1991). Официальная и
научно валидизированная методика тестирования представлена в виде коммер-
ческого опросника PMAI (Pearson-Marr Archetype Indicator). Тест, приведенный в
данной главе, является упрощенным авторским интерактивным инструментом для
саморефлексии и не заменяет собой официальную диагностику PMAI.

Двенадцать архетипов, упомянутых нами в опроснике, не живут в хаосе. Они группиру-
ются вокруг четырех базовых человеческих мотиваций . Это фундаментальные внутрен-
ние силы, которые движут нами с самого рождения. Каждому вектору соответствует три архе-
типа.

Давайте сгруппируем ваши баллы по квадрантам, чтобы увидеть, какая глобальная
потребность сейчас управляет вашими жизненными выборами.

Квадрант 1. Стремление к безопасности и стабильности
Ваши архетипы: Заботливый + Творец + Правитель
Глубинная потребность этих архетипов — структурировать хаос, создать безопасное

пространство, контролировать процессы, защитить себя и близких от рисков.
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Если здесь самые высокие баллы, значит ваша главная цель — предсказуемость,
качество и надежный фундамент. Вы чувствуете себя хорошо, когда процессы понятны, бюд-
жет распланирован, а материальный или организационный порядок вокруг вас безупречен.

Квадрант 2. Стремление к принадлежности и связи с людьми
Ваши архетипы: Сирота + Любовник + Шут
Глубинная потребность — быть принятым обществом, любить и быть любимым, чув-

ствовать связь с другими людьми, получать удовольствие от общения.
Если здесь самые высокие баллы, значит, для вас критически важны отношения,

команда и социум. Вы ориентированы на людей, стремитесь быть понятым, умеете дружить,
глубоко любить или разряжать атмосферу юмором. Одиночество для вас — самый тяжелый
триггер.

Квадрант 3. Стремление к результату и изменениям мира
Ваши архетипы: Воин + Бунтарь + Маг
Глубинная потребность — оставить свой след в истории, проявить личную силу, пре-

одолеть сопротивление среды, разрушить старое и трансформировать реальность.
Если здесь самые высокие баллы, вы — человек действия и достижений. Вам скучно

в стабильности. Вы расцветаете в условиях кризиса, конкуренции или масштабных изменений.
Для вас важно побеждать, ломать неработающие системы и внедрять инновации.

Квадрант 4. Стремление к индивидуальности и познанию истины
Ваши архетипы: Простодушный + Искатель + Мудрец
Глубинная потребность — понять, кто вы такой на самом деле, найти истину, обрести

свободу и внутреннюю автономию, сохранить верность своим идеалам.
Если здесь самые высокие баллы, ваша жизнь — это путь исследователя. Вы ищете

смысл, глубокие знания и личную свободу. Для вас невыносимы жесткие рамки и чужие догмы.
Вы готовы пожертвовать комфортом ради того, чтобы оставаться верным самому себе и понять,
как устроен этот мир.

Вывод
В идеале здоровая и зрелая личность умеет балансировать между всеми четырьмя квад-

рантами. Но если у вас, например, квадрант Результата набрал 28 баллов, а в Связь с людьми —
всего 6, это прямой сигнал от вашей психики: «Ты превратился в воюющего робота, ты выго-
раешь, тебе срочно нужно разбудить архетипы, отвечающие за тепло, близость и радость
жизни».
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Глава 2. Квадрант безопасности.

Убежище, с которого начинается шторм
 

Представьте себе средневековую крепость перед началом великого похода. Рыцарь не
отправляется в путь на уставшей лошади, без прочных доспехов и запаса провизии. Прежде
чем выйти за ворота и столкнуться с драконами, ему нужно место, где он может выспаться,
залечить старые раны и почувствовать себя под защитой массивных каменных стен.

В психологии этот оплот и надежный тыл называется Квадрантом Безопасности.
В великом мифе о формировании человеческой личности тема безопасности — это пер-

вый, фундаментальный и самый важный шаг на Пути Героя. Без него любое движение вперед
превращается не в эволюцию, а в паническое бегство.

Почему без безопасности Путь Героя невозможен?
Современный культ «успешного успеха» совершил грубую ошибку: он призывает нас бес-

конечно выходить из зоны комфорта, преодолевать себя, воевать и достигать. Но глубинная
психотерапия доказывает обратное: нельзя выйти из зоны комфорта, если вы в неё нико-
гда не заходили.

Если внутри человека нет базового чувства безопасности, его психика находится в
режиме выживания.

Мозг, скованный хроническим стрессом, не способен на творчество (Творец).
У него нет сил на исследование мира (Искатель).
Ему не до масштабных бизнес-стратегий (Правитель).
Вся энергия уходит на то, чтобы просто продержаться до вечера. Пытаться включить в

себе «Воина» или «Мага», не укрепив фундамент безопасности, — это все равно что строить
пентхаус на болоте. Дом рухнет при первом же шторме.

Триада выживания. Три защитника нашей психики
Квадрант Безопасности держится на трех китах — трех архетипах, которые создают пси-

хологический иммунитет человека.
Простодушный дает нам веру. Это наше внутреннее дитя, которое искренне верит, что

мир — это безопасное, доброе место, где все будет хорошо. Без этой наивной, но мощной веры
у нас просто не будет мотивации вставать по утрам.

Сирота дает нам реализм. Это часть, которая уже столкнулась с болью, предательством
и одиночеством. Сирота учит нас снимать розовые очки, трезво смотреть на риски и понимать:
«Мир не идеален, и мне нужно научиться опираться на себя».

Заботливый дает нам ресурс. Это архетип Внутреннего Родителя, который умеет
вовремя накормить, уложить спать, обнять и сказать: «Ты со всем справишься, я с тобой». Он
отвечает за самоподдержку и бережное отношение к себе.

Только когда эти три силы приходят в баланс, внутри нас рождается то самое неуязвимое
чувство: «Что бы ни случилось во внешнем мире, внутри меня есть тихая гавань. Я справ-
люсь». Из этой точки абсолютного покоя и начинается настоящий Путь Героя.

Далее рассмотрим, как сохранять баланс между архетипами этого квадранта.

Простодушный (Ребёнок/Невинный)

Девиз: жизнь прекрасна, и всё будет хорошо!
Глубинная потребность: безопасность, безусловное принятие, душевный покой.
Главный страх: сделать что-то неправильно, быть наказанным, потерять безопасность

(быть изгнанным из Рая).
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Простодушный — это самый первый архетип, с которого начинается жизнь каждого
человека. Это наше внутреннее «чистое дитя». Он обладает удивительной способностью радо-
ваться мелочам: первому снегу, чашке вкусного кофе, утреннему солнцу.

В своем светлом проявлении Простодушный дает человеку базовое доверие к миру.
Именно эта сила позволяет нам надеяться на лучшее, когда вокруг рушатся привычные устои.
Благодаря Простодушному мы способны сохранять оптимизм, доверять, искренне прощать
обиды, верить в любовь, в людей и в то, что справедливость существует. Это источник нашей
ментальной чистоты и способности начинать все с нуля, без груза прошлых разочарований.

Деструктивная ловушка : слепая наивность и Тень Простодушного
Когда архетип Простодушного выходит из-под контроля сознания и захватывает лич-

ность взрослого человека, он провоцирует опасную ловушку.
Инфантильное отрицание реальности . Человек в этой ловушке надевает «розовые

очки» максимальной толщины. Он упорно игнорирует проблемы, долги, токсичное поведение
партнера или звоночки от здоровья, надеясь, что всё «как-нибудь само рассосется».

Слепое доверие и виктимность. Взрослый Простодушный — идеальная мишень для
мошенников, финансовых пирамид и абьюзеров. Он верит обещаниям на слово, не читает
договоры и до последнего оправдывает тех, кто его использует.

Теневое проявление — тотальное вытеснение и пассивная агрессия . Если Про-
стодушному приходится столкнуться с негативом, его Тень реагирует детской истерикой или
уходом в глухую защиту. Он может начать наказывать окружающих «молчанием» (игра в оби-
женку) или впадать в позицию тотальной беспомощности, требуя, чтобы кто-то взрослый при-
шел и решил его проблемы.

Чтобы избежать теневого проявления этого архетипа, используем терапевтическую прак-
тику.

Техника «Возвращение в Рай»
Цель этой практики — забрать у Простодушного функцию принятия решений в реаль-

ном (жестком) мире, но вернуть ему его истинную роль: быть источником чистой радости,
отдыха и восстановления ресурса.

Если вы чувствуете, что разучились радоваться жизни, стали циничным роботом или,
наоборот, заигрались в инфантильность, выполните это упражнение.

Шаг 1. Разделение зон ответственности (Письменно)
Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки:
Колонка А («Здесь правит Взрослый»): Выпишите сюда сферы, где наивность смер-

тельно опасна. Запишите твердое обязательство: «В вопросах денег, контрактов, личных гра-
ниц и безопасности я выключаю Простодушного. Здесь действуют факты, логика и дого-
воры».

Колонка Б («Территория Рая»): Сюда выпишите 5 простых, детских, «бесполезных»
вещей, от которых ваше тело и душа замирают от восторга, но которые вы себе запрещаете,
потому что «я же взрослый серьезный человек». (Примеры: покататься на качелях в парке,
съесть сахарную вату, почитать сказку, погладить всех встречных собак, порисовать пальцами).

Шаг 2. Терапевтическое свидание с Ребенком
Раз в неделю официально выделяйте 2 часа времени на «Территорию Рая». Выключите

телефон. Объявите своей психике: «Прямо сейчас мы в полной безопасности. Проблем не суще-
ствует. Нам ничего не угрожает. Мы идем радоваться».

Сделайте одно действие из Колонки Б. Позвольте себе в этот момент быть тотально наив-
ным, открытым и восторженным. Почувствуйте, как в этот момент расслабляется ваше тело и
уходит фоновая тревога.
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Такая практика позволит вам освободить своего внутреннего Ребёнка от взрослых обя-
занностей и вернёт ему (и вам, соответственно) беспечную радость жизни.

Сирота (Реалист / Свой парень)

Девиз: «В этой жизни можно рассчитывать только на себя» или «Все люди равны, никто
не лучше других».

Глубинная потребность: восстановление безопасности, принадлежность к группе,
равенство.

Главный страх: быть брошенным, отвергнутым, обманутым или выделиться из толпы
и стать мишенью.

Если Простодушный — это ребёнок в люльке, который верит, что мир крутится вокруг
него, то Сирота — это ребёнок, которого впервые забыли забрать из детского сада, или под-
росток, переживший предательство первой любви.

В своем светлом, интегрированном проявлении Сирота дает человеку потрясающий,
трезвый реализм и психологическую устойчивость . Это тот самый внутренний голос,
который на заманчивое предложение мошенников твердо говорит: «Бесплатный сыр бывает
только в мышеловке».

Сирота — это основа нашей эмпатии. Именно этот архетип позволяет нам сочувствовать
чужой боли, ведь он сам знает, что такое страдание. Из него рождается архетип «Славного
малого» — человека, который умеет дружить на равных, не задирает нос, ценит простоту,
честность и трудолюбие. Сирота учит нас базовому выживанию в кризисах.

Деструктивная ловушка : синдром Жертвы и Тень Сироты
Когда архетип Сироты захватывает управление личностью, человек застревает в одном

из хронических психологических состояний, разрушающих его жизнь.
Позиция тотальной жертвы. Человек начинает верить, что мир несправедлив лично

к нему. Он винит в своих бедах политиков, родителей, партнеров, погоду и карму. Но главная
деструктивная черта этой ловушки — выученная беспомощность. Сирота уверен: «Что бы
я ни делал, ничего не изменится, мне всегда будет плохо».

Страх близости из-за цинизма. Израненный Сирота уходит в глухую ментальную обо-
рону. Чтобы его больше никто не ранил, он решает никого к себе не подпускать. Он стано-
вится циничным, подозрительным и колючим. На предложение искренней помощи он реаги-
рует агрессивно: «Что вам от меня нужно? Какая у вас выгода?».

Теневое проявление — конформизм и зависть . Зависть к тем, кто остался «Про-
стодушным» или стал успешным «Правителем». Теневой Сирота стремится слиться с серой
массой, панически боится проявить индивидуальность («Не высовывайся, больше всех надо?»)
и тихо ненавидит тех, кто живет ярко.

Практикум. Техника «Новый контракт с Внутренним Реалистом»
Цель этой практики — исцелить уязвимую часть Сироты, забрав у него обиду, и оставить

сознанию его главный дар — трезвый аудит реальности без цинизма.

Шаг 1. Письменная выгрузка «Списка Обид»
Возьмите лист бумаги и выпишите все сферы вашей жизни, где, как вам кажется, с вами

поступили несправедливо (работа, бывшие партнеры, здоровье). Запишите свои мысли без
цензуры: «Мне не везет с работодателями», «Все мужчины/женщины используют меня», «У
меня плохой обмен веществ». Это манифест вашего Сироты.

Шаг 2. Перевод из Жертвы в Проектировщика
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Теперь возьмите каждую фразу и перепишите ее с позиции Зрелого Реалиста. Заме-
ните пассивное страдание на активный фокус внимания.

Было (Жертва): «Меня постоянно используют на работе и валят на меня чужие задачи,
потому что начальство — наглецы».

Стало (Реалист): «Я замечаю, что соглашаюсь на сверхурочную работу, потому что
боюсь сказать "нет" и быть уволенным. Моя зона роста — научиться твердо обозначать свои
должностные обязанности».

Шаг 3. Упражнение «Поиск своих людей»
Сирота исцеляется через безопасное общение на равных. Найдите сообщество, где вы

можете проявить себя как «Свой парень»: запишитесь на групповой спорт, книжный клуб,
волонтерский проект или мастер-класс.

Главное терапевтическое условие:  придите туда без маски «Эксперта» или «Силь-
ной личности». Будьте простым, открытым, слушайте других и делитесь своими мыслями на
равных. Позвольте себе почувствовать: «Я часть этого мира, я не один».

Такие упражнения повысят ваш уровень владения ситуацией, вы исцелите своего Сироту
и научитесь вслед за ним реальному взгляду на свои проблемы.

Заботливый (Опекун /Наставник / Родитель)

Девиз: «Люби ближнего своего, как самого себя» или «Я позабочусь о тебе».
Глубинная потребность: защищать окружающих, создавать комфорт, быть полезным,

дарить безопасность.
Главный страх: эгоизм, неблагодарность, причинение вреда другим или ситуация,

когда в его заботе больше никто не нуждается.
Заботливый — это венец и главный архитектор Квадранта Безопасности. Если Просто-

душный дает веру, а Сирота — реализм, то Заботливый генерирует сам ресурс безопасно-
сти. Это архетип Внутреннего Родителя, материнской или отцовской фигуры, чья безусловная
любовь способна исцелить любые раны.

В своем светлом проявлении Заботливый дает человеку феноменальную эмпатию,
щедрость, альтруизм и способность созидать . Это люди-опоры. Они умеют контейниро-
вать чужую боль, организовывать уют из ничего, поддерживать в кризисы и искренне радо-
ваться успехам других.

В терапевтическом смысле зрелый Заботливый — это сила, направленная внутрь себя.
Это способность человека стать любящим родителем для самого себя: вовремя заметить уста-
лость, уложить себя спать, тепло одеть в непогоду и защитить себя от самокритики.

Деструктивная ловушка : гиперопека, мученичество и Тень Заботливого
Когда этот архетип становится неуправляемым и гипертрофированным, он превращается

в одну из самых коварных ловушек человеческой психики.
Удушающая гиперопека:  заботливый в Теневой форме не дает окружающим расти.

Он делает из близких (детей, партнеров, коллег) психологических инвалидов, решая за них
все проблемы. Логика Тени проста: «Если они станут самостоятельными, они перестанут
во мне нуждаться, и я останусь в одиночестве» .

Комплекс Мученика (Жертвенность) Человек полностью игнорирует свои потреб-
ности, здоровье и желания ради других. Он живет под лозунгом: «Я всю жизнь на вас поло-
жил(а)!». За этим альтруизмом скрывается жесткая неосознанная манипуляция — вызвать у
окружающих вечное, неоплатное чувство вины.

Теневое проявление — Жестокий Контролер (Пожирающая Мать):  если опека-
емый пытается вырваться на свободу (например, взрослый сын решает съехаться с девушкой),
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Тень Заботливого взрывается яростной агрессией, симуляцией болезней («Ты меня в гроб заго-
нишь!») или обвинениями в черной неблагодарности.

Практикум. Техника «Разворот Вектора»
Цель этой практики — перевести Заботливого из деструктивного режима «Мученика» в

здоровый режим «Ресурсного Опекуна» для самого себя.

Шаг 1. Тест на Эгоистичный Баланс
Каждый раз, когда вы собираетесь сделать что-то для другого человека (приготовить

сложный обед, выслушать трехчасовой плач подруги, взять на себя чужую работу), сделайте
паузу и ответьте на вопрос:

«Я сейчас делаю это из избытка сил и искренней любви, или из дефицита — чтобы меня
похвалили, заметили и не бросили?»

Если ответ «из дефицита» — твердо, но вежливо откажитесь или перенесите действие.
Заботливый имеет право отдавать только тогда, когда его собственный внутренний кувшин
полон.

Шаг 2. Письменная практика «Усыновление самого себя»
Представьте, что к вам в руки попал маленький, беззащитный ребёнок, который в точ-

ности является вами. Он устал, напуган и истощен.
Напишите список из 5 пунктов: как я прямо сейчас могу проявить заботу о своем

теле?(Примеры: лечь спать до 23:00, записаться на массаж, приготовить себе красивый полез-
ный завтрак, купить витамины).

Напишите список из 5 пунктов: как я могу позаботиться о своей психике? (При-
меры: разрешить себе не быть идеальным, перестать общаться с людьми, после которых болит
голова, похвалить себя за три любые мелочи в конце дня).

Задание на неделю: внедрите по одному пункту из каждого списка в свою ежеднев-
ную рутину. Станьте для себя самым лучшим, самым любящим и принимающим родителем
на свете.
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Глава 2.

 
 

Квадрант познания. Побег из золотой клетки
 

Представьте, что вы живете в идеальном городе. Здесь вечное лето, массивные стены
защищают от любых угроз, амбары полны еды, а соседи всегда приветливо улыбаются. Это
триумф Квадранта Безопасности. Но в один прекрасный день вы просыпаетесь и понимаете:
вам невыносимо скучно. Безопасность начинает казаться удушающей, а предсказуемый уют
— золотой клеткой. Вы подходите к краю стены, смотрите на туманный горизонт, где шумят
дикие леса и высятся незнакомые горы, и чувствуете, как внутри сладко замирает сердце.

Добро пожаловать в Квадрант Познания и Поиска Себя.
Если на предыдущем этапе нашей книги мы учились выживать, адаптироваться и защи-

щаться, то здесь начинается настоящая магия индивидуализации. Этот квадрант — манифест
вашей свободы. Это территория, где человек наконец-то задает себе главные вопросы челове-
ческого бытия: «Кто я на самом деле, если снять все маски?», «В чем мой уникальный смысл?»
и «Как устроен этот мир вне рамок родительских догм?»

Великий экзистенциальный бунт
Переход в Квадрант Познания — это всегда кризис сепарации. Чтобы найти себя, Герою

приходится стать немного «неблагодарным».
Ему приходится огорчить Заботливого Внутреннего Родителя, который умоляет

остаться дома в тепле.
Ему приходится отмахнуться от страхов Сироты, шепчущего, что мир снаружи опасен

и жесток.
Вся эволюция человеческой культуры, науки и искусства двигалась исключительно

силами этого квадранта. Без него мы бы до сих пор сидели в пещерах, согревая друг друга у
костра. Без него не было бы открыто ни одного нового материка, не было бы написано ни одной
гениальной картины и не было бы создано ни одного научного прорыва.

Три проводника вглубь себя
В Квадранте Познания вас будут сопровождать три совершенно уникальных архетипа,

каждый из которых отвечает за свою грань свободы:
Искатель — это наш внутренний первооткрыватель. Он пробуждает жажду странствий,

заставляет собирать рюкзак, менять опостылевшую работу, исследовать новые духовные тече-
ния и искать свой уникальный путь. Он учит нас говорить: «Я хочу увидеть всё своими гла-
зами».

Мудрец — это наш внутренний ученый и философ. Он не бегает по миру, он созерцает.
Мудрец учит нас отделять зерна от плевел, анализировать факты, избавляться от иллюзий и
искать объективную, глубинную истину обо всем на свете — в том числе и о самом себе.

Творец — это наш внутренний демиург. Когда Искатель нашел новые земли, а Мудрец
понял их законы, Творец начинает создавать. Он отвечает за самовыражение, воображение и
способность воплощать нематериальные идеи в осязаемую реальность.

Познание себя — это не беззаботная прогулка. Это шторм, в котором вам придется поте-
рять старые ориентиры, чтобы обрести свой собственный компас. Но только пройдя этот квад-
рант, человек перестает быть копией своих родителей или функцией общества. Он становится
Оригиналом.
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Искатель/ Странник/ Индивидуалист

 

Девиз: «Не ограждайте меня забором» или «Я ищу свой собственный путь».
Глубинная потребность: свобода, независимость, самопознание через исследование

мира.
Главный страх: внутренняя пустота, конформизм, рутина и ловушка «золотой клетки»,

где стирается индивидуальность.
Искатель — это архетип, который пробуждается в нас, когда стабильность Квадранта

Безопасности начинает казаться удушающей. Это сила, которая заставляет подростка бунто-
вать против родительских правил, а взрослого человека — увольняться с престижной, но нелю-
бимой работы ради туманных перспектив.

В своем светлом проявлении Искатель дает человеку колоссальную внутреннюю
автономию, смелость и жажду жизни. Это прирожденные первооткрыватели. Они обла-
дают уникальной способностью выходить за рамки привычного, осваивать новые профессии,
переезжать в неизведанные страны и постоянно расширять границы своего сознания.

В терапевтическом смысле Искатель отвечает за сепарацию. Он помогает человеку отде-
литься от ожиданий родителей, мнения общества и авторитетов, чтобы наконец-то остаться
наедине с собой и ответить на вопрос: «А чего хочу именно я?». Это архетип, который учит нас
опираться на внутренние ориентиры, даже если весь мир идет в другую сторону.

Деструктивная ловушка: синдром «вечного студента» и Тень Искателя
Когда архетип Искателя теряет связь со здравым смыслом и начинает полностью доми-

нировать в психике, человек попадает в ловушку бесконечного бегства.
Синдром Вечного Студента. Человек безостановочно учится, коллекционирует

дипломы и сертификаты, проходит курсы за курсами, но никогда не переходит к практике. Его
Искатель прячется за ширмой «я еще недостаточно знаю, мне нужно исследовать этот вопрос
глубже», панически боясь совершить ошибку и столкнуться с реальной оценкой своей работы.

Архетип Бродяги (Бегство от близости)
Искатель в теневой форме не способен пустить корни. Как только в отношениях, проекте

или на работе наступает этап рутины, быта и необходимости брать на себя обязательства, чело-
век все бросает и уходит. Он меняет партнеров, города и ниши, искренне веря, что «настоящая
жизнь» начнется где-то в другом месте. Это иллюзия свободы, которая на самом деле является
бегством от уязвимости и глубины.

Теневое проявление — хроническая неудовлетворенность и отчуждение
Человек становится высокомерным одиночкой, который презирает «обывателей» с их

простой и стабильной жизнью. Он чувствует себя непонятым странником, но страдает от экзи-
стенциального одиночества и неспособности построить хоть что-то прочное.

Практический блок. Техника «Карта внутренних дорог»
Цель этой практики — активировать светлую сторону Искателя, если вы застряли в

рутине, или обуздать его Тень («Бродягу»), если вы склонны бросать дела на полпути.
Вариант А. Если ваш Искатель спит (Вы застряли в рутине и «дне сурка»)
Каждую неделю устраивайте практику «Новый опыт». Нам нужно раскачать матрицу

вашего восприятия.
Маршруты: добирайтесь на работу или домой совершенно новой дорогой, даже если

она длиннее. Не включайте навигатор, идите интуитивно.
Вкусы: каждую неделю пробуйте одно блюдо кухни той страны, где вы никогда не были,

или покупайте продукт, который никогда не пробовали.
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Микро-приключение: раз в месяц уезжайте на выходные в соседний город или незна-
комый пригород в одиночестве. Без четкого плана. Гуляйте, наблюдайте за людьми, делайте
фотографии. Задавайте себе вопрос: «Что я сейчас чувствую, когда вокруг меня все незнако-
мое?».

Вариант Б. Если ваш Искатель ушел в Тень (Вы «вечный студент» или бросаете
дела)

Внедрите практику «Финальный флаг».
Напишите список всех курсов, книг и проектов, которые вы начали за последний год, но

не закончили.
Выберите из них только один проект или курс. Объявите своему Искателю: «Мы не

начнем ничего нового, пока не дойдем до этой конкретной точки».
Дайте обещание: досмотреть курс до конца и применить хотя бы одно знание на прак-

тике (заработать на этом деньги, внедрить в работу, написать статью). Переведите Искателя из
режима бесконечного накопления информации в режим реального опыта.

Искатель стихийный и свободолюбивый архетип, чтобы он начал работать на вас, его
нужно только немного дисциплинировать, и тогда вы будете наслаждаться его светлыми сто-
ронами и получать удовольствие от его смелости и авантюризма.
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Мудрец (философ/учёный/аналитик)

 

Девиз: «Истина сделает вас свободными» или «Мне нужно во всем разобраться».
Глубинная потребность: понимание сути вещей, обретение объективного знания,

избавление от иллюзий.
Главный страх: быть обманутым, остаться в неведении, проявить глупость или сделать

ложные выводы.
Мудрец — это архетип, который просыпается в человеке, когда внешние путешествия

Искателя перестают давать ответы. Герой понимает: чтобы найти себя, необязательно менять
страны и декорации. Нужно понять глубинные законы, по которым устроен этот мир и его
собственная психика.

В своем светлом проявлении Мудрец дает человеку феноменальную ясность ума,
эмоциональную отстраненность, объективность и мудрость . Это наш внутренний экс-
перт и наблюдатель. Мудрец не верит эмоциям и первому впечатлению; он собирает факты,
анализирует причинно-следственные связи и ищет корень любой проблемы.

В терапевтическом смысле Мудрец незаменим для разотождествления с травмой.
Именно этот архетип позволяет человеку выйти из позиции страдающей жертвы, посмотреть
на свой тяжелый жизненный опыт сверху и сказать: «Это был болезненный опыт, но давай раз-
берем, какому важному уроку он меня научил». Мудрец превращает боль в мудрость. Мудрец
же помогает отстраниться от травмы свидетеля: вы переходите в режим наблюдения, отстра-
няясь от эмоций и получаете трезвый взгляд вместо взрывных реакций.

Деструктивные ловушки: ментальная жвачка и Тень Мудреца
Когда архетип Мудреца гипертрофируется и захватывает личность, человек рискует пре-

вратиться в холодного, циничного и абсолютно парализованного теоретика.
Паралич анализа (Analysis Paralysis): Человек бесконечно взвешивает все «за» и

«против», собирает информацию, анализирует риски, но так и не переходит к действию. Его
Мудрец панически боится принять неидеальное решение или совершить ошибку. В итоге
жизнь проходит мимо, пока человек «изучает матчасть».

Холодный цинизм и эмоциональная отстраненность:  Теневой Мудрец отрезает
себя от сферы чувств. Он смотрит на человеческие эмоции, любовь, страсть и слабости свы-
сока, считая их «химическими процессами в мозге» или «глупостью». Он становится высоко-
мерным критиком, который сам ничего не создает, но мастерски обесценивает чужие действия
и чувства.

Другое теневое проявление — Догматизм («Я знаю, как правильно»):  человек
застревает в своей картине мира и яростно отвергает любые альтернативные точки зрения. Он
перестает слышать людей, превращаясь в жесткого ментора, который общается исключительно
лекциями и нотациями.

Две телесно-когнитивные техники для управления Мудрецом
Техника 1. «Разрыв ментальной петли» (Остановка ментальной жвачки)
Ментальная жвачка (руминация) — это деструктивное состояние, когда мозг гоняет одни

и те же мысли по кругу, создавая иллюзию решения проблемы. На самом деле в этот момент
ваше тело парализовано, а психологическое состояние ухудшается . Чтобы остановить этот
процесс, нужно принудительно вернуть энергию из мыслительного центра в тело.

Пошаговый алгоритм экстренного торможения:
Шаг 1. Поймать петлю: как только вы поймали себя на том, что тридцать минут дума-

ете одну и ту же, пусть даже кажущуюся невероятно важной, мысль, вслух или про себя строго
скажите: «СТОП. Это петля».
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Шаг 2. Физическое заземление (Правило 5-4-3-2-1): Не сходя с места, заставьте свой
мозг переключиться на органы чувств. Найдите глазами и назовите вслух:

5 любых синих или деревянных предметов вокруг вас.
4 тактильных ощущения прямо сейчас (почувствуйте стопами пол, ладонями — ткань

джинсов, спиной — опору стула, кожей — дуновение воздуха).
3 отчетливых звука (гул машины, тиканье часов, свое дыхание).
2 запаха, которые вас окружают.
1 вкус (сделайте глоток воды или почувствуйте привкус во рту).
Наполнение пунктов можно сознательно менять, суть должна быть ясна: занять Мудреца

чем-то другим, заставить его прекратить тратить ваш ресурс понапрасну.
Шаг 3. Дыхательный сброс: Сделайте глубокий вдох носом на 4 счета, задержите

дыхание на 4 счета и сделайте долгий, шумный выдох ртом на 8 счетов через расслаблен-
ные губы (сложив их трубочкой). Повторите 3 раза. На выдохе полностью расслабьте нижнюю
челюсть — у Мудрецов в Теневой зоне она всегда намертво сжата.

Техника 2. «Анти-Догма» (Выход из Тени Мудреца)
Тень Мудреца проявляется в высокомерном критиканстве, параличе анализа и уверен-

ности, что вы «всё про всех знаете». Чтобы разрушить эту иллюзию и выпустить Мудреца в
его светлую, мудрую ипостась, нам нужно вернуть в вашу жизнь гибкость и элемент игры.

Выполните три письменных шага:
Шаг 1. Вскрытие внутренней догмы: Запишите три своих железобетонных убежде-

ния о жизни, в которых вы уверены на 100%.
Примеры: «Все современные книги по психологии — поверхностная попса», «В этой

стране невозможно честно построить бизнес», «Люди после тридцати лет не меняют свой
характер».

Шаг 2. Расшатывание матрицы: Мудрец обязан искать истину, а истина всегда шире
одной догмы. Ваша задача — письменно найти 3 реальных факта или примера из жизни,
которые полностью опровергают ваше убеждение . Опровергните сами себя. Найдите
исключения из вашего же правила. Докажите своему внутреннему Мудрецу, что его картина
мира — не абсолютная истина, а лишь одна из гипотез.

Шаг 3. Терапевтическое действие «Глупый эксперимент»:  Теневой Мудрец пани-
чески боится показаться некомпетентным. Мы разрушим этот страх через действие.

Задание: сделайте то, в чем вы гарантированно будете выглядеть новичком, дилетантом
или глупцом. Запишитесь на пробный урок сальсы, сходите на мастер-класс по гончарному
мастерству (где ваше первое изделие точно будет кривым), или искренне попросите коллегу,
который младше вас, объяснить вам то, в чем вы не разбираетесь.

Цель упражнения: прожить этот опыт телом и зафиксировать инсайт: «Я побывал глу-
пым, я чего-то не знал, я ошибся — и мир не рухнул. Наоборот, я получил тонну новой энергии
и живого опыта».

Такая практика поможет вывести вашего Мудреца из тени и наслаждаться его знанием
без перегибов.
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Творец (художник/создатель/демиург)

 

Девиз: «Если что-то можно вообразить, это можно создать» или «Я мыслю уникально».
Глубинная потребность: самовыражение, воплощение идей в форму, создание непре-

ходящих ценностей.
Главный страх: посредственность, отсутствие воображения, неоригинальность и бес-

следное исчезновение в серой массе.
Творец — это кульминация Квадранта Познания. Когда Искатель исследовал новые

горизонты, а Мудрец понял законы, по которым устроен мир, просыпается Творец. Он заяв-
ляет: «Теперь, когда я всё понял, я хочу создать свою собственную реальность». Это архетип,
который отвечает за наше воображение, креативность и способность давать жизнь тому, чего
до нас не существовало.

В своем светлом проявлении Творец дает человеку невероятный созидательный
импульс, новаторское мышление и эстетический вкус . Это не обязательно про рисова-
ние картин или написание музыки. Творцом может быть программист, создающий уникаль-
ную архитектуру кода, предприниматель, придумывающий нестандартную бизнес-модель, или
домохозяйка, превращающая интерьер дома в произведение искусства.

В терапевтическом смысле Творец — это сила, которая авторизует наше право на
уникальность. Он помогает человеку найти свой собственный голос, свой аутентичный стиль
и преодолеть страх осуждения со стороны общества. Творец лечит душевную пустоту через
созидание.

Деструктивная ловушка: перфекционизм и Тень Творца
Когда архетип Творца выходит из-под контроля и уходит в крайности, он превращается

в жестокого внутреннего тирана, парализующего любую деятельность.
Удушающий перфекционизм
Творец в Теневой форме одержим идеей недостижимого идеала. Человек вынашивает

гениальный замысел (книги, бизнеса, ремонта), но так и не приступает к реализации. Тень
нашептывает ему: «Если это не будет шедевром мирового уровня, лучше вообще не начинать».
В итоге сотни отличных идей остаются гнить в «ментальном столе».

Драма непризнанного гения
Теневой Творец делает человека капризным, высокомерным и крайне уязвимым к кри-

тике. Вместо того чтобы дорабатывать свой продукт и предлагать его рынку, он обижается на
мир: «Толпа слишком глупа, чтобы оценить масштаб моего замысла».

Теневое проявление — Хаос и саморазрушение:  неспособность доводить дела до
конца. Человек загорается новой идеей, бросает её на середине ради другой, более «гениаль-
ной», и в итоге живет посреди вечного недостроя и творческого бардака.

Практикум. Две эффективные техники для активации и балансировки Творца
Техника 1. «Легальный брак» (Убийство перфекционизма)
Эта когнитивно-телесная практика направлена на то, чтобы обойти Тень Творца — пер-

фекционизм. Мозг перфекциониста блокирует действие, потому что боится создать что-то
посредственное. Мы принудительно снизим планку ожиданий, чтобы дать энергии Творца
материализоваться.

Пошаговый алгоритм:
Шаг 1. Постановка задачи
Возьмите дело, которое вы давно откладываете из-за страха сделать его неидеально

(написать пост, составить план проекта, сделать набросок).
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Шаг 2. Включение режима «Шлак-тайм» Поставьте таймер ровно на 15 минут. Объ-
явите своей психике: «Прямо сейчас я официально имею право делать это максимально плохо.
Я создаю абсолютный брак. Моя цель — написать/набросать самый ужасный, глупый и кри-
вой вариант в мире».

Шаг 3. Потоковое действие
Начните делать. Пишите с ошибками, не стирайте, не редактируйте. Если это текст —

пишите поток мыслей. Если это проект — набрасывайте хаотичные пункты. Рука должна дви-
гаться без остановки.

Результат
Когда таймер прозвенит, вы обнаружите две вещи. Во-первых, вы наконец-то сдвину-

лись с мертвой точки. Во-вторых, среди «брака» окажется 2-3 по-настоящему гениальные идеи,
которые теперь можно спокойно доработать (уже с помощью архетипа Мудреца или Воина).

Техника 2. «Метод Леонардо» (Раскачка творческого мышления)
Если вы чувствуете, что застряли в рутине, а ваш Творец спит, нам нужно принудительно

разорвать привычные нейронные связи с помощью метода случайных ассоциаций (который
использовали великие изобретатели).

Пошаговый алгоритм
Шаг 1. Формулировка проблемы
Возьмите любую вашу текущую жизненную или рабочую задачу. Например: «Как мне

привлечь новых клиентов?» или «Как необычно провести выходные с семьей?».
Шаг 2. Случайный стимул
Откройте любую книгу на случайной странице или посмотрите вокруг и выберите два

абсолютно случайных предмета, никак не связанных с вашей задачей. (Например: «Кир-
пич»и «Кошка»).

Шаг 3. Скрещивание смыслов (Письменно)
Найдите минимум по 3 ассоциации к каждому предмету и принудительно соедините их

с вашей задачей. Ограничений нет, разрешите себе бред.
Скрещиваем с кирпичом : кирпич — это прочность, фундамент, тяжесть. Решение для

клиентов:сделать упор в рекламе на «железобетонную» гарантию результата или предложить
клиентам тяжелый, осязаемый подарок (физическое письмо/посылку).

Скрещиваем с кошкой: кошка — это мягкость, независимость, игра. Решение для клиен-
тов: Дать клиентам больше свободы выбора (не давить продажами) или добавить элемент гей-
мификации в продукт.
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