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Аннотация
Вы — эмпат. Вы чувствуете мир тоньше других. Чужая боль

отзывается в вашем теле. Чужие страхи становятся вашими.
Вы притягиваете нарциссов и манипуляторов. Вы устали быть
«эмоциональной губкой» и терять себя в чужих реальностях.

Эта книга — ваш квантовый щит и путеводитель по миру
и себе. Она создана для чувствительных людей, которые хотят
перестать быть жертвами и превратить свою уязвимость в
суперсилу.

Вы узнаете:
Как работают энергетические структуры и как перестать

кормить их своей энергией
Как выходить из энергетических воронок и не тонуть в чужих

драмах
Как строить защиту и сохранять свои границы



 
 
 

Как распознавать нарциссов и выходить из токсичных
отношений

Как освобождаться от семейных сценариев и родовых
программ

Как останавливать шум мыслей и слышать свой внутренний
голос

Как исцелять тело через состояние покоя и ясности
Как обретать себя и жить из состояния свободы
В книге вы найдёте притчи, живые примеры, практики,

разборы возражений и вопросы для самоанализа.



 
 
 

Пётр Гарагуля
Квантовый трансерфинг

эмпата.Путеводитель
по миру и себе.Техники

и практики
Квантовый трансерфинг эмпата.

Путеводитель по миру и себе. Техники и практики

Введение

Почему эта книга — для вас
Вы держите в руках не просто книгу. Это — ваш личный

квантовый щит и одновременно навигатор. Если вы чувству-
ете мир тоньше других, если чужая боль отзывается в вашем
теле, если вы устали быть «эмоциональной губкой» и притя-
гивать людей, которые вами пользуются, — вы пришли по
адресу.

Эта книга родилась на стыке двух мощных систем: Тран-
серфинга реальности Вадима Зеланда и реального опыта
чувствительных людей, которые пытаются выжить в мире,



 
 
 

где их дар часто становится проклятием.
Мы сделаем следующее:

· Переосмыслим все ключевые концепции Трансерфинга
через призму эмпатического восприятия.

· Добавим то, чего у Зеланда нет: практическую защиту
для тонко чувствующих, работу с энергетическими граница-
ми, выход из ловушек нарциссических отношений.

· Пройдем путь от устройства мира (Часть I) к устройству
вашего собственного «Я» (Часть II).

Важное предупреждение: Эта книга не для всех. Она для
тех, кто готов взять ответственность за свою реальность. Она
для тех, кто устал быть жертвой. Она для тех, кто хочет пре-
вратить свою чувствительность из слабости в суперсилу.

Мы будем работать долго и основательно. Вы не прочита-
ете эту книгу за вечер — вы будете жить с ней, возвращаться
к главам, выполнять упражнения. И это правильно. Потому
что настоящие изменения требуют времени.

Поехали.
Часть I. Квантовый мир: Трансерфинг реальности

для эмпата

Глава 1. Модель вариантов: всё
уже существует  Наблюдение:



 
 
 



 
 
 

«Эмпат сканирует чужие сценарии, как радио ловит
чужие волны. Если не научиться настраиваться на свою
частоту — ты будешь жить чужие жизни, думая, что
это твои».

1.1. Пространство вариантов — что это на самом деле
Представьте себе бесконечный зал, заполненный зеркала-

ми. В каждом зеркале — своя версия реальности. В одной
вы счастливы, в другой — страдаете, в третьей — только на-
чинаете свой путь, в четвертой — уже достигли всего, о чем
мечтали. И все эти версии существуют прямо сейчас, одно-
временно.

Это и есть пространство вариантов — фундаментальная
концепция Трансерфинга. Мир не линеен, он не движется из
точки А в точку Б. Мир — это бесконечное поле возможно-
стей, которое уже содержит все сценарии.

Для обычного человека это просто абстрактная теория.
Для эмпата — это его повседневная реальность.

Почему?
Потому что вы, будучи чувствительным, постоянно «ска-

нируете» это пространство вариантов. Вы считываете эмо-
ции других людей, их ожидания, их страхи и желания. Вы
невольно заходите в их зеркала, примеряете их сценарии, на-
чинаете жить по их вариантам.



 
 
 

В этом и заключается главная ловушка эмпата:

Вы путаете чужие варианты со своими.
Вы принимаете чужую тревогу за свою. Вы впитываете чу-

жую боль, как губка. Вы беретесь реализовывать чужие цели,
думая, что это ваши желания.

А мир, следуя законам Трансерфинга, просто дает вам то,
во что вы верите. Он не различает «ваше» и «чужое». Он
просто материализует ваши фокусы внимания.

1.2. Техника «получения» вместо «добивания»
У Зеланда есть важное различие: вы можете добиваться

цели, прилагая усилия, или вы можете получать то, что уже
существует в пространстве вариантов.

Разница колоссальна.

· Добиваться — значит бороться, преодолевать, доказы-
вать. Это путь жертвы, путь маятников. Вы вкладываете
огромную энергию, но результат приходит с трудом или не
приходит вовсе.

· Получать — значит выбрать нужный вариант из уже су-
ществующих и просто сдвинуться в него. Не создавать но-
вое, а перейти в уже существующее.



 
 
 

Эмпату это дается и сложнее, и проще одновременно.

Сложнее — потому что ваше внимание постоянно пере-
ключается на чужие варианты. Вас «тянет» то к одной дра-
ме, то к другой. Внутри вас — целый хор голосов, и каждый
кричит о своей реальности.

Проще — потому что ваша чувствительность, если ее на-
править, позволяет точнее «настраиваться» на нужный ва-
риант. Вы лучше чувствуете энергию «правильности» или
«неправильности» пути.

Практика: «Настройка на свой вариант»
Каждое утро, еще не встав с постели, задайте себе вопрос:
«Какой вариант я выбираю сегодня? Где я хочу быть? Что

я хочу чувствовать?»
Не спрашивайте «как этого добиться». Просто представь-

те конечное состояние. Как будто вы уже там. Почувствуйте
это телом. Как пахнет воздух в том варианте? Какова темпе-
ратура? Какие звуки вокруг?

А затем в течение дня отслеживайте моменты, когда вас
начинают утаскивать в чужие варианты:

· Чужая тревога? «Стоп, это не мой вариант».
· Чужой гнев? «Это не мое. Я остаюсь в своем варианте».
· Чувство вины, которое вам навязывают? «Нет. Это не



 
 
 

моя реальность».
Вы не боретесь с этими состояниями. Вы просто отмечае-

те их как «не-свои» и возвращаетесь к тому утреннему ощу-
щению. Это и есть техника «получения» — вы выбрали ва-
риант и удерживаете свое внимание на нем, позволяя миру
подстроиться под ваш выбор.

1.3. Почему мечты не сбываются, а худшие ожидания —
да

У эмпатов есть болезненная особенность: их страхи часто
сбываются с пугающей точностью. А мечты — нет.

Почему?
Потому что страх — это сильная эмоция. И эмпат, будучи

чувствительным, вкладывает в страх огромный энергетиче-
ский заряд. Он проживает этот страх, раз за разом прокру-
чивая в голове ужасный сценарий.

А мечта? Часто она существует только в виде «хотелки»,
лишенной энергии. Вы думаете: «Хорошо бы…», но не чув-
ствуете этого внутри. Вы не живете в своей мечте, вы лишь
думаете о ней.

Мир, по законам Трансерфинга, реагирует не на ваши
мысли, а на ваши эмоции. На ваше энергетическое состоя-
ние. На то, что вы транслируете.

Если вы транслируете страх — мир дает вам подтвержде-



 
 
 

ние страха. Если вы транслируете состояние радостного об-
ладания — мир дает вам объект для радости.

Для эмпата это правило удваивается. Потому что вы
транслируете не только свои эмоции, но и чужие. Если вы
живете в состоянии постоянного «считывания» тревог окру-
жающих, вы транслируете этот страх в мир. И мир… дает
вам подтверждение страха.

Практика: «Энергетическая инъекция в мечту»
Выберите одну свою мечту. Ту, которая не сбывается. И

сделайте с ней следующее:
1. Проживите ее телом. Не просто представьте, а почув-

ствуйте. Если мечта — дом у моря, почувствуйте соленый
ветер на коже. Если мечта — любящий партнер, почувствуй-
те тепло его руки. Тело должно поверить.

2. Вложите в нее эмоцию. Не «хочу», а «благодарю».
Представьте, что это уже есть, и испытайте благодарность за
обладание.

3. Фиксируйте состояние. Запомните, как это чувствует-
ся. И в течение дня, особенно когда вас начинают утаскивать
чужие эмоции, возвращайтесь к этому состоянию.

Это и есть «энергетическая инъекция». Вы не просите —
вы объявляете о своем выборе. И мир, который всегда стре-
мится к балансу, начнет подстраиваться.

Вопросы от читателя:



 
 
 

Вопрос: «Я всё время чувствую чужую тревогу, даже ко-
гда рядом никого нет. Это нормально для эмпата?»

Ответ: Да. Это значит, что ты «сканируешь» простран-
ство на автомате. Ты неосознанно считываешь энергию лю-
дей, мест, даже прошлых событий. Твоя задача — не пода-
вить эту способность, а научиться различать: «это чужое»
и «это моё». Для этого используй практику «Настройка на
свой вариант» из этой главы.

Вопрос: «У меня мечта не сбывается годами, а страхи
сбываются мгновенно. Это из-за того, что я эмпат?»

Ответ: Да. Эмпат вкладывает в страх гораздо больше
энергии, чем в мечту. Страх — это сильная эмоция, и мир
реагирует на неё как на твой запрос. Мечта часто остаётся
«хотелкой» без энергии. Техника «Энергетическая инъек-
ция в мечту» поможет тебе наполнить желание живой силой.

Резюме Главы 1:
1. Пространство вариантов содержит все сценарии вашей

жизни. Вы выбираете, в какой из них войти.
2. Эмпат постоянно «сканирует» чужие варианты. Его за-

дача — научиться отличать свое от чужого.
3. Мир реагирует не на слова, а на энергию. Перестань-

те энергетически «кормить» свои страхи и начните «питать»
свои мечты.

4. Техника выбора варианта: каждое утро ощущать себя в
желаемом состоянии и в течение дня возвращаться к нему,
отсеивая чужие влияния.



 
 
 

Глава 2. Маятники: как они используют вашу эмпа-
тию

Наблюдение:
«Маятник не кричит. Он шепчет. И ты принимаешь

его шёпот за свой голос».

2.1. Что такое маятник с точки зрения энергии
Вы когда-нибудь замечали, как некоторые разговоры бук-

вально высасывают из вас силы? Вы вроде бы просто слуша-
ли, просто кивали, просто сочувствовали, а через полчаса
чувствуете себя выжатым лимоном, словно пробежали мара-
фон.



 
 
 

Это не метафора. Это реальный энергетический процесс.

Маятник, по Зеланду, — это энергетическая структура,
которая живет за счет вашего внимания и эмоций. Она не
имеет физического тела, но она реальна. Она существует в
информационном поле и питается той энергией, которую вы



 
 
 

ей отдаете.

Как работает маятник?
1. Он создает напряжение. Любая драма, любой кон-

фликт, любая "важная" тема — это его инструменты.
2. Он привлекает ваше внимание. Вы начинаете думать об

этом, переживать, обсуждать.
3. Вы отдаете энергию. Каждая ваша эмоция — злость,

страх, обида, чувство вины, даже слишком бурная радость
— это топливо для маятника.

4. Маятник растет. Чем больше людей вовлечено, тем
мощнее он становится.

Для обычного человека маятник — это просто "плохое на-
строение" или "неприятная ситуация". Он может не осозна-
вать, что его используют.

Для эмпата маятник — это профессиональный охотник,
который чувствует вашу чувствительность за версту. Вы для
него — идеальная добыча. Почему?

· Вы чувствуете напряжение раньше других.
· Вы впитываете эмоции, даже не осознавая этого.
· Вы реагируете острее и глубже.
· Вы отдаете энергии больше, потому что ваша эмпатия не

дает вам просто "отмахнуться" от чужой боли.
Маятник это знает. Он чует вашу уязвимость, как акула

— каплю крови в океане.



 
 
 

2.2. Как маятник маскируется под ваши собственные мыс-
ли

Самое коварное свойство маятника — он заставляет вас
думать, что его голос — это ваш голос.

Вы просыпаетесь утром, и в голове уже крутится тревож-
ная мысль: "Надо бы проверить, как там тот проект… А
вдруг опять что-то случится? А если они решат, что я плохо
работаю?"

Вы думаете, что это ваши мысли. На самом деле — это
маятник включил свой "звонок". Он звонит вам, чтобы вы
взяли трубку и начали волноваться. Потому что ваше волне-
ние — это его еда.

Как отличить свой голос от голоса маятника?

1. Ваш голос всегда спокоен. Когда вы думаете свою
мысль, внутри тишина. Это просто информация. "Да, надо
проверить проект. Хорошо, сделаю."

2. Голос маятника всегда тревожен, навязчив и требова-
телен. Он давит. Он торопит. Он рисует ужасные картины.
Он говорит: "СРОЧНО! А ТО БУДЕТ ПОЗДНО!"

Разница — в энергетическом окрасе. Если мысль прихо-
дит с напряжением, если она "цепляет" вас эмоционально —



 
 
 

это маятник.

Для эмпата это правило критически важно. Потому что
эмпат привык доверять своим чувствам. Он думает: "Раз я
это чувствую — значит, это правда. Раз я так переживаю —
значит, это действительно важно."

Именно здесь маятник вас и ловит. Он использует вашу
доверчивость к собственным ощущениям, чтобы кормиться
вашей энергией.

Практика: "Отделение зерен от плевел"
В течение дня отслеживайте свои тревожные мысли. Ко-

гда вы чувствуете напряжение, остановитесь. Задайте себе
три вопроса:

1. "Это действительно моя проблема или я просто вовлек-
ся в чужую драму?"

2. "Это требует действий прямо сейчас или это просто ма-
ятник пытается меня раскачать?"

3. "Могу ли я отпустить это и вернуться в спокойное со-
стояние прямо сейчас?"

Не пытайтесь бороться с мыслью. Просто признайте: "Я
вижу маятник. Я не буду его кормить". И переключите вни-
мание на что-то нейтральное или приятное.

2.3. Семейные маятники: самая мощная ловушка для эм-



 
 
 

пата

Нигде маятники не бывают такими мощными, как в семье.
Почему?

Потому что семья — это закрытая система с многолетней
историей. Ее маятники формировались годами, десятилети-
ями, а иногда и поколениями. У них огромная инерция.

И главное: в семье эмпат максимально уязвим. Потому
что это его "корневые" люди. Он хочет их любви, одобрения,
принятия. И маятник это использует.

Сценарий №1: Маятник "Спасатель"
Вы постоянно чувствуете, что кто-то из родных нуждается

в вашей помощи. Мама жалуется на здоровье. Брат расска-
зывает о проблемах на работе. Сестра плачет в трубку из-за
очередного неудачного романа.

Вы бросаетесь спасать. Вы слушаете, даете советы, успо-
каиваете. Вы буквально вкладываете свою душу в их пробле-
мы.

А через неделю — все повторяется снова. И снова. И сно-
ва.

Вы — источник бесплатной энергии для их маятников.
Они не хотят решать свои проблемы. Они хотят, чтобы вы их
слушали и сопереживали. Потому что ваше сопереживание
дает им энергию, снимает их напряжение. Но вашу энергию
это — забирает.



 
 
 

Сценарий №2: Маятник "Козел отпущения"

Вас постоянно критикуют. Всегда что-то не так. Вы всегда
виноваты. Вы чувствуете себя ужасно — недостойным, пло-
хим, никчемным.

Маятник семьи сбрасывает на вас свое негативное напря-
жение. Вы становитесь контейнером для их раздражения. А
ваша боль, обида, чувство вины — это топливо. Вы страда-
ете, маятник питается.

Сценарий №3: Маятник "Волна"

В семье постоянно хаос. То скандалы, то примирения. То
все хорошо, то все рушится. Вы никогда не чувствуете ста-
бильности. Вы постоянно на взводе, потому что не знаете,
что будет завтра.

Это классический маятник "качели". Он живет на ваших
перепадах эмоций. Когда вы переживаете за семью, когда вы
в стрессе, когда вы надеетесь на лучшее или боитесь худшего
— маятник сыт.

Что делать эмпату в семье?

Это самый сложный вопрос. Потому что вы не можете



 
 
 

просто уйти из семьи (в большинстве случаев). Но вы може-
те изменить свое поведение.

Главное правило: перестать быть источником энергии.
Что это значит на практике?

· Перестать спасать. Выслушать, посочувствовать, но не
брать на себя решение проблем. "Я понимаю, что тебе труд-
но. Ты сильный/сильная, ты справишься. Я верю в тебя." —
и уйти.

· Перестать принимать критику на свой счет. Это не про
вас. Это про маятник. "Ты имеешь право так думать. Но я
остаюсь при своем мнении о себе."

· Перестать впрыгивать в эмоциональные качели. Если в
доме начинается скандал — не поддавайтесь. Оставайтесь в
своем спокойном центре. Вы не можете остановить маятник,
но вы можете не участвовать в нем.

Это очень сложно. Особенно для эмпата, который привык
вливаться, привык чувствовать всех и все, привык брать от-
ветственность. Но это единственный способ выжить в семье
как целостной личности.

2.4. Социальные маятники: как толпа использует вашу эм-
патию

Маятники есть не только в семье. Они есть везде.
В социальных сетях. В новостных лентах. На работе. В по-

литике. В религии.



 
 
 

Любой маятник работает по одному принципу: ему нужно
ваше внимание и ваши эмоции.

Маятник "Новости"
Вы смотрите новости — там ужас, катастрофа, смерть,

предательство. Вы возмущаетесь, боитесь, переживаете за
мир. Маятник сыт. Он получил вашу энергию.

Маятник "Соцсети"
Вы листаете ленту. Кто-то добился успеха — вы завидуе-

те. Кто-то страдает — вы сопереживаете. Кто-то высказыва-
ет радикальное мнение — вы злитесь. Маятник сыт. Он по-
лучил вашу энергию.

Маятник "Работа"

На работе постоянный аврал. Вы постоянно в стрессе, по-
тому что "дедлайн горит". Вы перерабатываете, вы забывае-
те о себе, вы живете проектами. Маятник сыт. Он получил
вашу энергию.

И заметьте: ни один маятник не дает вам ничего взамен.
Он только берет. Он живет за ваш счет. Как паразит.

Как эмпату защититься от социальных маятников?
1. Дозировать информацию. Не смотрите новости перед



 
 
 

сном. Не листайте соцсети в состоянии усталости. Выбирай-
те, куда вы впускаете свое внимание.

2. Изменить отношение. Не "я должен это знать", а "я раз-
решаю себе не знать". Мир не рухнет, если вы пропустите
сегодняшний выпуск новостей.

3. Не вовлекаться в чужие драмы. Если кто-то пытается
вас втянуть в скандал или обсуждение — не поддавайтесь.
"Я не готов обсуждать это. Давай о чем-то другом".

4. Учиться говорить "нет" маятнику. "Нет, я не буду сей-
час переживать за этот проект сверх меры. Я сделаю все, что
могу, и отпущу."

2.5. Почему эмпаты — любимая добыча маятников

Давайте честно признаемся: маятники обожают эмпатов.
Почему?

Потому что эмпат:

· Легко вовлекается. Ему достаточно мимолетного при-
косновения к чужой боли, чтобы начать ее переживать как
свою.

· Сложно отстраняется. Он не может просто "отключить-
ся" и сказать: "Мне все равно". Ему не все равно.

· Дает качественную энергию. Эмпатийная энергия — это
очень "вкусная" энергия. Она глубокая, интенсивная, живая.



 
 
 

· Чувствует вину за отказ. Если он не спасает, не помогает,
не сочувствует — он чувствует себя плохим человеком.

Маятник знает все эти слабые места. Он как опытный пси-
холог, который знает ваши триггеры и умело на них нажи-
мает.

Но есть и хорошая новость.

Когда эмпат осваивает защиту, он становится для маятни-
ка практически невидимым. Потому что он перестает быть
источником. Он перестает "светиться" своей уязвимостью.

Он становится спокойным. Нейтральным. Непроницае-
мым.

Маятник пробует его, как пробуют воду: "Ага, тут драма.
А тут обида. А тут страх…" — и не находит ничего. Только
пустота и тишина.

И он уходит. И ищет следующую жертву.

Это и есть главная цель: перестать быть идеальной добы-
чей. Научиться быть незаметным для маятников. Слиться с
фоном, когда они охотятся.



 
 
 

Практика: "Энергетический аудит дня"
В конце каждого дня (это займет 5-7 минут) задайте себе

вопросы:
1. Кто или что сегодня вытянуло из меня энергию?
· Конкретный человек?
· Новости?
· Соцсети?
· Рабочие задачи?
· Семейная драма?
2. В какой момент я потерял/потеряла равновесие?
· Когда меня начали критиковать?
· Когда я начал/начала кого-то спасать?
· Когда я принял/приняла чужую тревогу за свою?
3. Что я почувствовал/почувствовала непосредственно

перед потерей?
· Напряжение?
· Чувство вины?
· Страх?
· Желание доказать что-то?
4. Что я мог/могла бы сделать иначе?
· Выйти из разговора раньше?
· Сказать "нет"?
· Задать себе вопрос: "Это мое или чужое?"

Ведение такого дневника — мощнейший инструмент. Вы
начнете видеть паттерны. Вы начнете замечать маятников до



 
 
 

того, как они вас засосут.
Вопросы от читателя:
Вопрос: «Как понять, что это говорит маятник, а не я

сам?»
Ответ: Голос маятника всегда тревожный, навязчивый,

требовательный. Он звучит как «СРОЧНО!», «ТЫ ДОЛ-
ЖЕН!», «А ВДРУГ?». Твой собственный голос — спокой-
ный, тихий, без паники. Если мысль «цепляет» тебя эмоци-
онально — скорее всего, это маятник. Используй технику
«Отделение зерен от плевел».

Вопрос: «Маятник моей семьи — это как будто невиди-
мая стена. Я хочу выйти, но чувствую вину. Что делать?»

Ответ: Ты не должен разрывать связь с семьёй. Ты дол-
жен перестать быть их источником энергии. Перестань спа-
сать, перестань принимать критику на свой счёт, перестань
впрыгивать в семейные качели. Ты можешь быть рядом, но
не участвовать в их драме. Это не предательство — это со-
хранение себя.

Резюме Главы 2:
1. Маятник — это энергетическая структура, которая жи-

вет за счет вашего внимания и эмоций. Она маскируется под
ваши собственные мысли и чувства.

2. Семья — самая мощная ловушка для эмпата. Семей-
ные маятники используют ваше желание любви, одобрения
и принятия.



 
 
 

3. Социальные маятники (новости, соцсети, работа) тоже
охотятся на вашу энергию. Дозируйте внимание и не вовле-
кайтесь в чужие драмы.

4. Вы — любимая добыча маятников, потому что вы чув-
ствительны, вовлекаемы и испытываете вину за отказ. Но вы
можете научиться быть для них невидимым.

5. Практика "энергетического аудита" дня помогает отсле-
живать маятников и уменьшать их влияние.

Связка с главой 3:
Маятники не могли бы существовать, если бы не одна ва-

ша слабость — важность. Именно она делает вас уязвимым.
Именно она позволяет маятникам цепляться за вас. В следу-
ющей главе мы разберем, что такое избыточные потенциалы,
почему вы придаете слишком много значения чужим оцен-
кам и как перестать быть "крючком" для маятников.

Глава 3. Избыточные потенциалы: ваша главная
уязвимость

Наблюдение:
«Ты страдаешь не потому, что ты слабый. Ты стра-

даешь потому, что ты слишком сильно чувствуешь.
Твоя суперсила становится проклятием, когда ты не
умеешь её направлять».



 
 
 

3.1. Что такое избыточный потенциал и почему он опасен
для эмпата

Представьте себе чашу весов. На одной стороне — вы. На
другой — что-то или кто-то. Если весы в равновесии — вы
спокойны. Если одна чаша перевешивает — возникает на-
пряжение.



 
 
 

Это напряжение Зеланд называет избыточным потенциа-
лом.

Избыточный потенциал возникает, когда вы придаете че-
му-то слишком много значения. Когда вы говорите: "Это
очень важно!", "Я обязательно должен это получить!", "Если
я этого не сделаю — всё пропало!"

В этот момент вы создаете разницу потенциалов между
собой и объектом желания или страха. И эта разница начи-
нает работать против вас.

Как это работает?
· Вы важно хотите получить работу. Вы переживаете,

нервничаете, не спите ночами. Ваш избыточный потенциал
растет.

· Мир, стремясь к равновесию, создает препятствия. Со-
беседование проходит плохо. Вас не берут. Потенциал сбра-
сывается через неудачу.

· Вы боитесь потерять партнера. Вы контролируете каж-
дый его шаг, вы постоянно тревожитесь. Ваш избыточный
потенциал растет.

· Мир, стремясь к равновесию, создает ситуацию, где вы
его теряете. Потенциал сбрасывается через потерю.

Это жестокая механика, но она работает всегда. Мир не



 
 
 

наказывает вас. Он просто уравновешивает. Вы создаете на-
пряжение — мир его снимает.

Для эмпата это правило работает в десять раз сильнее.

Почему?
Потому что эмпат переживает сильнее. Он вкладывает в

свои желания и страхи в разы больше энергии. Его важность
— это не просто "я хочу", это "я чувствую это каждой клет-
кой". И эта интенсивность создает гигантские избыточные
потенциалы.

И мир, подчиняясь законам равновесия, вынужден их га-
сить. Часто через боль, потери и разочарования.

Ирония судьбы: вы страдаете не потому, что вы слабый.
Вы страдаете потому, что вы слишком сильно чувствуете.
Ваша суперсила становится вашим проклятием.

3.2. Пять главных потенциалов эмпата
Давайте разберем основные избыточные потенциалы, ко-

торые разрушают жизнь чувствительного человека. Узнайте
себя в каждом.

Потенциал №1: ВАЖНОСТЬ
Это корень всех зол. Вы придаете слишком большое зна-

чение:
· Мнению других людей ("Что они подумают?")



 
 
 

· Результатам своих действий ("Я обязан добиться!")
· Отношениям ("Он/она — вся моя жизнь!")
· Своим ошибкам ("Я все испортил навсегда!")
Важность — это магнит для маятников. Чем важнее для

вас что-то, тем больше маятников вокруг этого крутится. И
тем больше энергии вы отдаете.

Как распознать важность?
Она всегда звучит как:
· "Я ДОЛЖЕН"
· "Я ОБЯЗАН"
· "ЭТО КРИТИЧНО"
· "БЕЗ ЭТОГО Я НЕ МОГУ"

Важность давит. Она не оставляет выбора. Она лишает
свободы.

Что делать?

Техника "Снижение важности" — это не про "стать пле-
вать на всё". Это про смещение фокуса.

Вы не перестаете хотеть. Вы перестаете быть привязан-
ным к результату.

Скажите себе:
· "Я хочу этого. Но я могу и без этого."
· "Я стремлюсь к этому. Но если не получится — мир не

рухнет."
· "Мне это важно. Но я не умру, если этого не случится."



 
 
 

Это не слабость. Это сила. Это сброс потенциала. Вы раз-
решаете себе быть спокойным в любой ситуации.

Потенциал №2: НЕДОВОЛЬСТВО
Вы постоянно недовольны. Собой, другими, миром, ра-

ботой, погодой, политикой. Вы видите недостатки везде. Вы
критикуете, осуждаете, ворчите.

Недовольство — это мощнейший избыточный потенциал.
Вы создаете огромную разницу между тем, "как есть" и "как
должно быть".

И мир, уравновешивая, дает вам еще больше поводов для
недовольства. Замкнутый круг.

Для эмпата это особенно опасно, потому что вы чувству-
ете несовершенство мира острее других. Вы видите боль,
несправедливость, страдания. И вы не можете это игнориро-
вать.

Но ваше недовольство не меняет мир. Оно только разру-
шает вас.

Что делать?
Замените недовольство на принятие.
Не "это ужасно", а "это есть".
· Не "так не должно быть", а "это происходит".
· Не "я ненавижу это", а "я выбираю не участвовать в

этом".
Принятие не значит одобрение. Принятие — это конста-

тация факта. Это освобождение от борьбы с реальностью.



 
 
 

Потенциал №3: ЧУВСТВО ВИНЫ
Эмпаты — чемпионы по чувству вины. Вы виноваты во

всем:
· В том, что кто-то страдает.
· В том, что вы не смогли помочь.
· В том, что вы живете хорошо, а другие — плохо.
· В том, что вы не оправдали чьи-то ожидания.
· Даже в том, что вы просто существуете.
Чувство вины — это избыточный потенциал, который де-

лает вас легкой добычей. Любой маятник может дернуть за
ниточку вины, и вы побежите спасать, доказывать, оправды-
ваться.

Что делать?
Осознать: вы не виноваты в чужих чувствах и выборах.
· Вы не обязаны спасать всех.
· Вы не ответственны за счастье других людей.
· Вы имеете право жить свою жизнь.
· Чужие эмоции — это их ответственность, не ваша.
Повторяйте это как мантру, пока не поверите.

Потенциал №4: ПРЕВОСХОДСТВО
Это обратная сторона чувства вины. Вы считаете себя:
Лучше других.
· Умнее других.
· Чувствительнее других.



 
 
 

· Более "продвинутым" в духовном плане.
Превосходство — это тоже избыточный потенциал. И мир

его обязательно уравновесит.
Он даст вам ситуацию, где вы почувствуете себя ничтоже-

ством. Унижение, провал, крах — вот цена превосходства.
Что делать?
Заменить превосходство на равенство.
Вы не лучше. Вы — другой.
· У каждого свой путь.
· У каждого своя скорость.
· Никто не хуже и не лучше — просто все разные.
Особенно важно это для эмпата. Потому что чувствитель-

ность часто рождает ощущение "избранности". И это опасно.

Потенциал №5: СТРАХ
Эмпаты живут в страхе. Они боятся:

· Боли (своей и чужой).
· Отвержения.
· Потери.
· Неизвестности.
· Собственной слабости.
Страх — это самый мощный избыточный потенциал. Он

парализует волю. Он заставляет вас прятаться, избегать, убе-
гать.

И мир, уравновешивая, дает вам то, чего вы боитесь. По-



 
 
 

тому что вы настолько сфокусированы на страхе, что он ста-
новится вашей реальностью.

Что делать?
Не бороться со страхом. Принять его.
· "Да, я боюсь. И это нормально."
· "Я боюсь, но я действую."
· "Страх не может меня остановить."
И главное — сместить фокус. Перестать думать о том,

ЧТО вы боитесь потерять. Начать думать о том, ЧТО вы мо-
жете получить, если перестанете бояться.

3.3. Как избыточные потенциалы разрушают отно-
шения

Для эмпата отношения — это зона максимального риска.
Потому что в отношениях вы включаете все свои потенциа-
лы одновременно.

· Важность. Он/она — вся моя жизнь! Если я потеряю —
я умру!

· Недовольство. Он/она меня не понимает, не ценит, не
любит так, как я хочу!

· Чувство вины. Я делаю недостаточно. Я плохой партнер.
Я должен быть лучше!

· Превосходство. Я чувствую тоньше. Я люблю сильнее. Я
стараюсь больше, чем он/она!

· Страх. А вдруг он/она уйдет? А вдруг я останусь один/
одна?



 
 
 

Сумма этих потенциалов создает такую мощную воронку,
что отношения разрушаются практически неизбежно.

И самое грустное: вы этого хотите. Не осознанно. Но ваши
энергии говорят миру: "Я очень боюсь потерять эти отноше-
ния. Сделай что-нибудь!"

И мир, уравновешивая, делает. Он создает ситуацию, где
вы теряете. Или мучительно страдаете в этих отношениях,
пока они не рухнут.

Выход: снизить все потенциалы одновременно.
"Я люблю его/ее. Но если мы расстанемся — я выжи-

ву." (Снижение важности)
· "Да, есть недостатки. Но я выбираю видеть хоро-

шее." (Снижение недовольства)
· "Я делаю достаточно. Я не должен страдать, чтобы дока-

зать любовь." (Снятие вины)
· "Мы разные. Не лучше и не хуже." (Снятие превосход-

ства)
· "Я принимаю неопределенность. Что будет — то бу-

дет." (Снижение страха)

Это и есть путь к гармоничным отношениям. Не через
борьбу и контроль, а через отпускание.



 
 
 

3.4. Техника "Сброс потенциалов"
Это базовая техника, которую эмпат должен выполнять

каждый день.

Шаг 1. Осознание.
Вспомните ситуацию за день, где вы чувствовали напря-

жение. Где вас "колбасило". Где вы переживали слишком
сильно.

Шаг 2. Анализ.
Определите, какой потенциал сработал:
· Важность? ("Мне было критично")
· Недовольство? ("Меня бесило, что не так")
· Вина? ("Я чувствовал себя виноватым")
· Превосходство? ("Я считал себя лучше/умнее")
· Страх? ("Я боялся последствий")

Шаг 3. Сброс.
Скажите себе:
· "Я отпускаю важность этого. Я спокоен."
· "Я принимаю ситуацию такой, какая она есть."
· "Я не виноват в чужих чувствах."
· "Я равен другим. Мы все на своих местах."
· "Я принимаю страх и действую, несмотря на него."



 
 
 

Шаг 4. Закрепление.
Почувствуйте, как напряжение уходит. Сделайте глубо-

кий вдох и выдох. Вернитесь в состояние спокойствия.

Шаг 5. Благодарность.
Поблагодарите себя за осознанность. Поблагодарите мир

за урок.

Резюме Главы 3:
1. Избыточный потенциал возникает, когда вы придаете

чему-то слишком много значения. Мир уравновешивает его
через боль и потери.

2. Для эмпата потенциалы сильнее в разы — вы чувствуете
интенсивнее, значит, создаете больше напряжения.

3. Пять главных потенциалов: важность, недовольство,
чувство вины, превосходство, страх.

4. Отношения — зона максимального риска. Снижайте
все потенциалы одновременно.

5. Техника "Сброс потенциалов" — ежедневная практика
для сохранения равновесия.

Живая история: "Спасатель, который устал"
Анна, 34 года, психолог, эмпат.
"Я всегда была той, к кому все шли за помощью. Друзья

звонили в 2 часа ночи с проблемами. Родственники скиды-
вали на меня свои драмы. На работе я была 'жилеткой' для



 
 
 

всех коллег.

Я гордилась этим. Думала, что я — хороший человек, раз
могу помогать.

Но однажды я поняла, что у меня нет сил даже на се-
бя. Я просыпалась уставшей. Я ложилась спать уставшей.
Моя жизнь превратилась в бесконечное обслуживание чу-
жих проблем.

Я попала к коучу, который объяснил мне концепцию из-
быточных потенциалов. И я увидела: я создавала чудовищ-
ный потенциал 'важности'. Мне было важно, чтобы меня це-
нили за помощь. Мне было важно чувствовать себя незаме-
нимой.

Я начала понемногу менять поведение. Перестала брать
трубку в любое время суток. Перестала давать советы, если
меня не просили. Перестала чувствовать вину, когда говори-
ла 'нет'.

И мир, представьте, не рухнул. Друзья не отвернулись.
Родственники не умерли. Они просто нашли другие источ-
ники энергии.

А я… я наконец-то начала жить свою жизнь. У меня по-
явились силы на себя. На свои желания. На свою семью."

Вывод из истории:



 
 
 

Анна сняла потенциал важности и перестала быть источ-
ником энергии для чужих маятников. Она не стала хуже —
она стала свободнее. И её жизнь наполнилась энергией, ко-
торую она раньше раздавала налево и направо.

Вопросы от читателя:
Вопрос: «Я постоянно чувствую вину, даже когда не

сделал ничего плохого. Как перестать быть «виноватым по
умолчанию»?»

Ответ: Чувство вины у эмпата — это привычка брать от-
ветственность за чужие чувства. Осознай: ты не виноват в
чужих страданиях. Ты не обязан быть идеальным. Ты не дол-
жен оправдывать чьи-то ожидания. Скажи себе: «Я не вино-
ват в том, что чувствуют другие». И повторяй это каждый
раз, когда вина накатывает.

Вопрос: «Я часто чувствую, что я лучше других, и тут же
мир даёт мне пинок. Это карма?»

Ответ: Это не карма. Это закон равновесия. Когда ты со-
здаёшь избыточный потенциал превосходства, мир вынуж-
ден его уравновесить — через унижение, провал или разоча-
рование. Замени превосходство на равенство: «Я не лучше.
Я другой. У каждого свой путь». Это снимает удар.

Связка с главой 4:
Вы научились распознавать свои избыточные потенциа-

лы. Теперь пришло время понять, как именно маятники ис-
пользуют их против вас. В следующей главе мы разберем



 
 
 

энергетические воронки и индуцированный переход — как
вы незаметно попадаете в чужие сценарии и теряете себя.

Глава 4. Энергетические воронки: как вы тонете в
чужих реальностях

Наблюдение:
«Воронка засасывает не потому, что ты слаб. А по-

тому что ты открыт. Твоя задача — не закрыться, а
научиться быть избирательным».

4.1. Что такое индуцированный переход
Представьте себе реку с сильным течением. Вы стоите на

берегу, смотрите на воду. Вдруг кто-то резко дергает вас за
руку, и вы падаете в воду. Течение подхватывает вас, и вы
плывете туда, куда оно несет, даже не понимая, что проис-
ходит.

Это — индуцированный переход.

Так Зеланд называет состояние, когда вы незаметно пере-
ходите в чужую реальность. Когда вы начинаете жить чужи-
ми целями, чужими страхами, чужими желаниями. Вы ду-
маете, что это вы так хотите, а на самом деле вами управляет
маятник.

Для эмпата индуцированный переход — это професси-



 
 
 

ональная болезнь. Вы настолько чувствительны к энергии
других, что считываете их состояния мгновенно. И если вы
не осознаете этого процесса — вы мгновенно втягиваетесь.

Как это выглядит в жизни?
· Вы пришли в компанию друзей. Все веселятся. Вы тоже

начинаете веселиться, даже если у вас плохое настроение.
· Коллега жалуется на работу. Через 5 минут вы уже чув-

ствуете злость и раздражение, хотя минуту назад были спо-
койны.

· Ваш партнер тревожится о деньгах. Вы начинаете трево-
житься, даже если у вас все в порядке.

· Мама звонит и плачет. Вы чувствуете себя виноватым и
несчастным, хотя вы ни в чем не виноваты.

Это все — индуцированные переходы. Вы неосознанно
"подхватываете" чужое состояние и делаете его своим.

4.2. Как маятники создают воронки
Маятник не просто питается вашей энергией — он созда-

ет воронки, которые засасывают вас все глубже.

Что такое воронка?

Это ситуация, в которую вы попадаете, и из которой вам
становится все сложнее выбраться. Как в болото — чем боль-
ше вы дергаетесь, тем глубже тонет.



 
 
 

Этапы воронки:
1. Приманка. Маятник создает привлекательную или тре-

вожную ситуацию. Это может быть обещание успеха, яркая
эмоция, призыв о помощи, скандал.

2. Вовлечение. Вы начинаете участвовать. Сначала про-
сто слушаете, потом начинаете переживать, потом — актив-
но действовать.

3. Засасывание. Вы уже внутри. Вы не можете перестать
думать об этом. Вы просыпаетесь с этой мыслью и засыпаете
с ней. Вы отдаете маятнику всю свою энергию.

4. Высасывание. Вы истощены. Вы чувствуете опустоше-
ние. Но маятнику этого мало — он будет давить, пока вы
полностью не сломаетесь.

Пример воронки:
Приманка: "Ты такая умная, только ты можешь мне по-

мочь!" (льстит вашему эго)
· Вовлечение: Вы начинаете слушать проблему, давать со-

веты, переживать.
· Засасывание: Вы бросили свои дела, не спите ночами,

думаете, как решить чужую проблему.
· Высасывание: Вы истощены, злы на себя, чувствуете ви-

ну, что не помогли "достаточно".
И знаете что? Человек, которому вы "помогали", скорее

всего, уже забыл о своей проблеме и нашел новую. А вы оста-



 
 
 

лись с пустотой внутри.

4.3. Почему эмпаты попадают в воронки чаще других
Вы — идеальный кандидат для воронки. Почему?
1. Вы слишком открыты.

Вы не ставите стен. Вы пропускаете всё через себя. Вы ду-
маете, что так надо, что это — ваша миссия, ваше предна-
значение — чувствовать и помогать.

2. Вы не умеете говорить "нет".
Вам трудно отказать. Вы боитесь обидеть, боитесь пока-

заться черствым. Вы соглашаетесь, даже когда внутри всё
кричит "нет".

3. Вы чувствуете вину за свое равновесие.
Когда вы спокойны, а кто-то рядом страдает — вы чув-

ствуете себя неправильным. Вам кажется, что вы должны
разделить чужую боль. И вы разделяете. А потом не можете
от нее отмыться.

4. Вы путаете чужую энергию со своей.
Вы не чувствуете границы. Где заканчиваюсь я — и начи-

нается другой? Для эмпата эта граница часто размыта. И ма-
ятники этим пользуются.



 
 
 

4.4. Главные воронки для эмпата

Давайте разберем самые распространенные воронки, в ко-
торые попадают чувствительные люди.

Воронка №1: "Я — спасатель"
Вы видите человека, который страдает, и бросаетесь на

помощь. Вы думаете: "Я должен его спасти. Иначе он пропа-
дет. И я буду виноват".

Вы вкладываете силы, время, эмоции. Вы буквально жи-
вете его проблемой.

А человек… продолжает страдать. Потому что ему удоб-
но. Его маятник сыт — у него есть вы, источник энергии.

Как выйти:
Осознайте: вы не можете спасти того, кто не хочет спа-

саться. Ваша помощь — это не решение его проблемы, это
— ваш избыточный потенциал важности.

Скажите себе: "Я могу помочь, но я не буду решать за
него. Его жизнь — его ответственность".

Воронка №2: "Я — жертва"
Вы постоянно чувствуете себя обиженным. Вас не ценят,

не понимают, не любят. Вы страдаете и жалуетесь.
Ваш маятник (да, это тоже маятник!) питается вашими

страданиями. Вы получаете вторичную выгоду: внимание,



 
 
 

жалость, чувство своей "особости".
Как выйти:
Осознайте: вы не жертва. Вы — человек, который выби-

рает чувствовать себя жертвой. Перестаньте жаловаться. Пе-
рестаньте искать сочувствия. Начните искать решения.

Воронка №3: "Я — судья"
Вы постоянно всех оцениваете. Кто хороший, кто плохой,

кто прав, кто виноват. Вы чувствуете себя выше других, по-
тому что "видите правду".

Ваш маятник питается чувством превосходства. А мир,
уравновешивая, создает ситуации, где вас унижают.

Как выйти:
Перестаньте судить. Замените осуждение на наблюдение.

"Этот человек ведет себя так. Это его выбор. Я не буду это
оценивать".

Воронка №4: "Я — должник"
Вы постоянно чувствуете, что кому-то что-то должны.

Должны помочь, должны поддержать, должны оправдать
ожидания.

Ваш маятник питается чувством вины и ответственности.
А вы — таете, растворяете себя в чужих жизнях.

Как выйти:
Осознайте: вы никому ничего не должны. Кроме себя. Ва-

ша главная обязанность — сохранить себя целостным. Если



 
 
 

вы разрушите себя, вы никому не сможете помочь.

4.5. Техника "Выход из воронки"

Если вы поняли, что находитесь в воронке — вот алго-
ритм действий.

Шаг 1. Стоп.
Остановитесь. Прекратите действовать по инерции. Сде-

лайте паузу.

Шаг 2. Осознание.
Спросите себя: "Что сейчас происходит? Я в своей реаль-

ности или меня засосало в чужую?"

Шаг 3. Отстранение.
Представьте, что вы смотрите на ситуацию со стороны.

Как будто вы — зритель в кинотеатре. Вы видите действо,
но не участвуете в нем.

Шаг 4. Возврат.

Вернитесь в свое тело. Почувствуйте свои руки, ноги, ды-
хание. Скажите себе: "Я здесь. Я в своей реальности. Я вы-
бираю свое состояние".



 
 
 

Шаг 5. Отказ.
Если воронка пытается засосать вас снова — скажите

"нет". Не агрессивно, а спокойно. "Я не участвую в этом. Это
не моя история".

Шаг 6. Закрепление.
Почувствуйте облегчение. Поблагодарите себя за то, что

вышли.

4.6. Как не попадать в воронки: профилактика

Лучший способ борьбы с воронками — не попадать в них.
Вот правила профилактики для эмпата.

Правило 1. Проверяйте свои эмоции.
Постоянно спрашивайте себя: "Это мое чувство или я его

подхватил?". Если чувство пришло резко, без видимой при-
чины — скорее всего, это чужое.

Правило 2. Держите дистанцию.
Не подпускайте чужие проблемы слишком близко. Выслу-

шайте, но не проживайте. Вы можете сочувствовать, но не
должны страдать вместе с человеком.

Правило 3. Защищайте свое пространство.
У вас есть право быть спокойным. Вы не обязаны впиты-



 
 
 

вать всё, что происходит вокруг. Учитесь ставить энергети-
ческие границы.

Правило 4. Возвращайтесь в себя.
Если чувствуете, что начинаете "плыть" — сделайте паузу.

Подышите. Вернитесь в свое тело. Вспомните, кто вы.

Правило 5. Не кормите маятники.
Если кто-то пытается вовлечь вас в драму — не реагируй-

те. Не давайте эмоций. Не оправдывайтесь, не спорьте, не
спасайте. Просто будьте спокойны. Маятник потеряет к вам
интерес.

Вопросы от читателя:
Вопрос: «Я постоянно попадаю в воронку «спасателя».

Как перестать?»
Ответ: Осознай: ты не можешь спасти того, кто не хочет

спасаться. Твоя помощь — это не решение его проблемы,
это твой избыточный потенциал важности. Скажи себе: «Я
могу помочь, но я не буду решать за него. Его жизнь — его
ответственность». Это снимает крючок.

Вопрос: «Как понять, что я уже в воронке, а не просто
помогаю человеку?»

Ответ: Если после общения с человеком ты чувствуешь
пустоту, усталость, раздражение или вину — ты в воронке.
Ты не помогаешь — ты отдаёшь энергию. Выход: стоп, осо-
знание, отстранение, возврат, отказ. Техника «Выход из во-



 
 
 

ронки» — твой инструмент.

Резюме Главы 4:
1. Индуцированный переход — это незаметное попадание

в чужую реальность. Вы начинаете жить чужими эмоциями,
целями и проблемами.

2. Маятники создают воронки — ситуации, из которых
трудно выбраться. Этапы воронки: приманка, вовлечение,
засасывание, высасывание.

3. Эмпаты попадают в воронки чаще других из-за откры-
тости, неумения говорить "нет", чувства вины и размытых
границ.

4. Четыре главные воронки: спасатель, жертва, судья,
должник.

5. Техника выхода из воронки: стоп, осознание, отстране-
ние, возврат, отказ, закрепление.

6. Профилактика: проверяйте эмоции, держите дистан-
цию, защищайте пространство, возвращайтесь в себя, не
кормите маятники.

Живая история: "Я перестала быть жилеткой"
Марина, 29 лет, дизайнер, эмпат.
"У меня был друг — назовем его Денис. Мы общались

несколько лет. И все это время он постоянно жаловался на
жизнь. На работу, на девушку, на деньги, на здоровье. Каж-
дая наша встреча превращалась в его монолог о том, как всё



 
 
 

плохо.
Я слушала, сочувствовала, давала советы. Я реально пере-

живала за него. Я думала: 'Вот он страдает, ему нужна под-
держка. Я не могу его бросить'.

Но шли годы, а его жизнь не менялась. Он по-прежне-
му жаловался на то же самое. Я начала замечать, что после
встреч с ним я чувствую себя опустошенной, злой, раздра-
женной. Мое настроение портилось на весь день.

Однажды я прочитала о маятниках и поняла — я попа-
ла в воронку. Я была его 'жилеткой', в которую он плакался,
сбрасывая свое напряжение на меня. Я отдавала ему энер-
гию, а он оставался в своей проблеме, потому что она ему
была выгодна.

Я перестала давать советы. Я перестала переживать. Я на-
чала отвечать нейтрально: 'Это сложно', 'Ты справишься', 'Я
верю в тебя'. Без эмоций, без вовлечения.

Через несколько встреч Денис перестал мне звонить. Он
нашел другую 'жилетку'.

Я почувствовала одновременно грусть и облегчение.
Грусть — потому что я потеряла друга. Облегчение — по-
тому что перестала быть донором. Моя жизнь наполнилась
энергией, которую я раньше сливала в эту воронку."

Вывод из истории:
Марина перестала кормить маятник Дениса. Она сняла

потенциал важности и перестала вовлекаться. Ее энергия пе-



 
 
 

рестала утекать, и она начала принадлежать только ей.

Связка с главой 5:

Вы научились распознавать воронки и выходить из них.
Теперь пришло время строить энергетический щит — систе-
му защиты, которая не позволит маятникам засасывать вас в
будущем. В следующей главе мы разберем конкретные тех-
ники построения границ.

Глава 5. Квантовый щит: техники энергетической
защиты для эмпата

Наблюдение:
«Щит — это не бетонная стена. Это квантовый

фильтр, который пропускает только то, что ты выби-
раешь».

Притча о самурае и его доспехах
Один молодой самурай готовился к битве. Он трениро-

вался день и ночь. Он учился владеть мечом. Он учился
предугадывать удары врага.

Но когда он вышел на поле боя, он был ранен в первом
же сражении. Он не понимал, почему. Ведь он был лучшим
фехтовальщиком в своей школе.

К нему подошёл старый мастер.
— Ты владеешь мечом лучше всех, — сказал он. — Но ты



 
 
 

забыл о самом главном.
— О чём? — спросил самурай.
— О доспехах. Ты умеешь наносить удары, но ты не уме-

ешь их принимать. Ты умеешь атаковать, но ты не умеешь
защищаться. Ты умеешь чувствовать врага, но ты не умеешь
оставаться неуязвимым.

Самурай надел доспехи. Он вышел на поле боя снова. Он
чувствовал удары, но они не проникали в его тело. Он оста-
вался целым. Он оставался в центре.

Он понял: защита — это не слабость. Это основа. Без неё
даже самый сильный воин становится уязвимым.

Эта притча о вас, эмпаты. Вы чувствуете мир тоньше дру-
гих. Вы считываете эмоции. Вы впитываете боль. Вы преду-
гадываете удары. Но вы забываете о самом главном — о до-
спехах. О защите. О Квантовом Щите.

Почему щит — это не стена
Многие эмпаты, узнав о необходимости защиты, бросают-

ся в крайность. Они пытаются построить глухую стену. От-
городиться ото всех, перестать чувствовать, стать «толстоко-
жими».

Это ошибка.
Стена делает вас одиноким. Она отрезает вас от мира, от

любви, от радости. Вы защищаетесь от боли, но вместе с ней
отсекаете всё хорошее.

Нам нужен не бетонный бункер. Нам нужен Квантовый



 
 
 

Щит.
Чем щит отличается от стены?
- Стена — жесткая и неподвижная. Щит — гибкий и по-

движный.
- Стена отталкивает всё. Щит пропускает то, что вы вы-

бираете.
- Стена делает вас изолированным. Щит делает вас изби-

рательным.
Квантовый щит — это не защита от мира. Это фильтр. Вы

решаете, что пропускать, а что отклонять. Вы остаётесь от-
крытыми для любви, радости, вдохновения. Но вы закрыва-
етесь для манипуляций, агрессии, энергетических атак.

Это высший пилотаж эмпатии.

Техника №1. Стеклянная стена (продвинутая версия)
Вы уже знакомы с этой техникой из вступления. Теперь

давайте её углубим.

Суть: вы создаёте мысленный образ прозрачной, но абсо-
лютно непроницаемой стены между вами и собеседником.

Как делать:
1. Визуализация. Представьте, что между вами и другим

человеком — толстое, прозрачное стекло. Оно идеально чи-
стое, вы видите все его эмоции, мимику, движения. Но вы не
чувствуете их. Они как фильм без звука и запаха.

2. Энергетическое наполнение. Представьте, что стекло



 
 
 

сделано из квантовой материи — оно живое, оно дышит. Оно
пропускает свет, тепло, добрые эмоции. Но оно блокирует
всё тяжелое — агрессию, манипуляции, давление.

3. Активация. Скажите мысленно: «Я активирую свой
щит. Всё хорошее проходит. Всё плохое отражается»



 
 
 

4. Фиксация. Удерживайте этот образ в течение всего раз-
говора. Если чувствуете, что щит начинает слабеть — просто
представьте его ярче.

5. Сброс. После разговора «смахните» щит мысленным
движением. Всё, что застряло на нём — оставьте снаружи.
Вы чисты.

Важно: не пытайтесь сделать стену агрессивной. Она не
атакует. Она просто защищает.

Техника №2. Энергетический кокон
Это одна из самых мощных защит. Вы создаёте вокруг се-

бя полный кокон света, который оберегает вас со всех сто-
рон.

Как делать:
1. Заземление. Почувствуйте, как ваши ступни уходят

корнями в землю. Вы соединены с центром планеты. Это ва-
ша опора.

2. Наполнение. Представьте, что из центра земли подни-
мается золотистый свет. Он проходит через ваши ступни, но-
ги, туловище, заполняет всё тело. Вы светитесь изнутри.

3. Создание кокона. Представьте, что этот свет начина-
ет выходить наружу через вашу кожу. Он формирует яйце-
видный кокон вокруг вас. Расстояние от тела — пример-
но полметра. Кокон переливается золотистым, серебристым



 
 
 

или белым цветом.
4. Укрепление. Представьте, что внешняя поверхность ко-

кона — это зеркало. Оно отражает всё негативное. Внутрен-
няя поверхность — пропускает только свет и любовь.

5. Активация. Скажите: «Мой кокон активирован. Я за-
щищён. Я в безопасности».

6. Ношение. Носите этот кокон с собой весь день. Если
чувствуете, что он истончается — мысленно обновите его.

Техника №3. Энергетическое дыхание

Это техника на случай, когда нет времени на визуализа-
цию. Вы можете использовать её в любой момент.

Как делать:
1. Вдох. Сделайте глубокий вдох. Представьте, что вы

вдыхаете серебристый свет. Он входит через нос, проходит
по всему телу, очищает каждую клетку.

2. Выдох. Выдохните. Представьте, что вы выдыхаете ту-
ман или дым. Это всё, что вы подхватили извне — чужую
тревогу, злость, напряжение. Всё выходит с выдохом.

3. Задержка. На задержке дыхания представьте, что ваше
тело заполняется светом. Вы — чисты. Вы — целы. Вы —
защищены.

4. Повтор. Сделайте 3-5 таких циклов. Этого достаточно.
Техника №4. Якорь защиты
Якорь — это то, что мгновенно возвращает вас в состоя-



 
 
 

ние защищённости.
Как делать:
1. Выберите якорь. Это может быть что угодно: прикос-

новение к определённому пальцу, мысленный образ, слово
(«щит» или «спокоен»), движение.

2. Закрепите якорь. В спокойном состоянии создайте за-
щиту (например, кокон). Затем активируйте якорь. Сделайте
это несколько раз, чтобы связать якорь с состоянием защиты.

3. Используйте якорь. В любой опасной ситуации просто
активируйте якорь. И состояние защиты вернётся мгновен-
но.

Техника №5. Зеркало
Эта техника — для ситуаций, когда на вас направлена

агрессия.
Как делать:
1. Спокойствие. Сохраняйте внешнее и внутреннее спо-

койствие. Не отвечайте агрессией на агрессию.
2. Визуализация. Представьте, что между вами и агрессо-

ром — зеркало. Оно направлено на него. Всё, что он посы-
лает — злость, критику, ненависть — отражается обратно.

3. Отстранение. Смотрите на него как на персонажа в
фильме. Его эмоции — это его эмоции. Они не касаются вас.

4. Завершение. После разговора мысленно сбросьте зер-
кало. Всё, что отразилось — больше не ваше.

Техника №6. Энергетический душ
Это техника для очистки после дня. Особенно полезна



 
 
 

для эмпатов, которые много контактируют с людьми.

Как делать:
1. Представьте. Встаньте под душ (или просто представьте

поток воды). Вода — серебристая, светящаяся.
2. Очистка. Представьте, что вода смывает с вас всё на-

липшее за день. Чужие эмоции, тревоги, напряжение. Всё
уходит в слив.

3. Наполнение. После того как вы очистились, представь-
те, что вода меняет цвет — становится золотистой. Она на-
полняет вас светом, силой, покоем.

4. Завершение. Поблагодарите воду. Почувствуйте себя
чистым и обновлённым.

Комбинированная защита
Лучшая защита — это комбинация техник.
Утро:
- Создаёте кокон.
- Закрепляете якорь.
- Выходите в день защищённым.
В течение дня:
- Если чувствуете угрозу — используете дыхание или

якорь.
- Если кто-то агрессивен — включаете зеркало или стек-

лянную стену.
- Если просто устали — делаете несколько глубоких вдо-

хов.



 
 
 

Вечер:
- Принимаете энергетический душ.
- Сбрасываете защиту.
- Выходите в сон чистым и спокойным.

Расширенная практика

Практика №1. Знакомство со щитом
Каждый день в течение недели практикуйте одну технику.

Не все сразу. Сначала кокон. Потом стеклянная стена. Потом
дыхание. Так вы привыкнете к каждой и сможете использо-
вать их автоматически.

Практика №2. Щит в действии
В течение дня замечайте моменты, когда вы чувствуете

угрозу. Сразу активируйте защиту. Через неделю это станет
привычкой.

Практика №3. Энергетический душ перед сном
Каждый вечер перед сном делайте энергетический душ.

Это поможет вам не тащить чужие энергии в постель.

Практика №4. Якорь защиты
Выберите свой якорь. Тренируйте его каждый день. Чем

больше вы его используете, тем быстрее он будет работать.



 
 
 

Практика №5. Зеркало в конфликте
Когда вы чувствуете агрессию, представьте зеркало. Про-

сто наблюдайте, как энергия агрессора отражается обратно.
Вы остаётесь в своём центре.

Разбор возражений

«А что, если я не могу визуализировать?»
Визуализация — это навык. Он тренируется. Начните с

простых образов — свет, тепло, спокойствие. Не нужно ви-
деть детали. Достаточно чувствовать.

«А что, если я чувствую, что щит не работает?»
Щит работает, даже если вы его не чувствуете. Вы можете

не чувствовать, как работает ваш иммунитет, но он защища-
ет вас. Так же и здесь. Просто продолжайте практиковать.

«А что, если я боюсь, что стану холодным и чёрствым?»
Щит — не стена. Он не отрезает вас от мира. Он фильтру-

ет. Вы остаётесь открытым для любви и радости. Вы просто
перестаёте впитывать чужую боль и манипуляции.

«А что, если я не могу перестать носить чужое?»
Это привычка. Она формировалась годами. Она не уйдёт

за один день. Просто продолжайте практиковать. Каждый
раз, когда вы замечаете, что носите чужое, возвращайтесь к



 
 
 

своему щиту.

Вопросы для самоанализа
1. Какая техника вам кажется самой близкой?
2. Какая техника кажется самой сложной?
3. Когда в течение дня вы чувствуете себя наиболее уяз-

вимым?
4. Какой якорь защиты вы могли бы создать для себя?
5. Что изменится в вашей жизни, когда вы научитесь за-

щищаться?

Живая история: «Я перестала быть губкой»

Ольга, 41 год, учительница, эмпат.
«Я работаю в школе. Это ад для эмпата. Дети приносят

свои проблемы, родители — свои, коллеги — свои. Я чув-
ствовала всё. К концу дня я падала без сил. У меня были го-
ловные боли, бессонница, слёзы без причины.

Я думала, что я просто слабая. Что я не справляюсь с ра-
ботой. Я хотела уволиться.Потом я попала на курс по энер-
гетической защите. Мне объяснили, что я — как губка. Я
просто впитываю всё, что есть вокруг. И посоветовали тех-
нику кокона.

Я начала делать кокон каждое утро. Представляла, как
свет обволакивает меня. В течение дня, если чувствовала,



 
 
 

что начинаю тонуть в чужих эмоциях, я возвращалась к это-
му образу. Просто мысленно обновляла кокон.

Результат был потрясающим. Через неделю я перестала
чувствовать истощение. Через месяц я поняла, что могу слу-
шать детей, родителей, коллег — но не брать на себя их боль.
Я сочувствую, но не страдаю.

Я больше не хочу увольняться. Я люблю свою работу. Я
просто перестала быть губкой. Я стала фильтром.»

Вопросы от читателя:
Вопрос: «Я построил щит, но чувствую себя виноватым

перед людьми. Будто я отгораживаюсь от них. Это нормаль-
но?»

Ответ: Виноватым ты чувствуешь себя не потому, что
ты сделал что-то плохое, а потому что привык быть «губ-
кой». Щит — это не отгораживание. Это избирательность.
Ты остаёшься открытым для любви, радости, поддержки. Ты
просто перестаёшь впитывать манипуляции и агрессию. Поз-
воль себе это право.

Вопрос: «Какая техника защиты самая мощная?»
Ответ: Нет одной «самой мощной». Есть та, которая ра-

ботает для тебя. Начни с кокона — он защищает со всех сто-
рон. Добавь якорь — для мгновенного возврата в состояние.
А в конфликтах используй зеркало. Комбинация даёт мак-
симум. Практикуй ежедневно.

Резюме главы



 
 
 

1. Щит — не стена. Он гибкий и избирательный. Он филь-
трует, а не отталкивает.

2. Шесть техник защиты:
- Стеклянная стена — визуализация прозрачного барьера.
- Энергетический кокон — полная сферическая защита.
- Энергетическое дыхание — быстрая очистка через вдох-

выдох.
- Якорь — мгновенный доступ к состоянию защиты.
- Зеркало — отражение чужой агрессии.
- Энергетический душ — вечерняя очистка.
3. Комбинация техник даёт максимальную эффектив-

ность. Ежедневный ритуал — утром, в течение дня, вечером.

Глава 6. Нарцисс как зеркало ваших потенциалов

Наблюдение:
«Нарцисс не враг. Он — зеркало. Он показывает тебе

твои слабые места, которые ты прятал от себя».
6.1. Почему эмпаты притягивают нарциссов

Это самый частый вопрос, который задают чувствитель-
ные люди: "Почему я снова и снова попадаю в отношения с
нарциссами? Почему они липнут ко мне как мухи к меду?"

Ответ прост и жесток одновременно.
Нарцисс и эмпат — идеальная энергетическая пара.



 
 
 

Они как две половинки одного механизма. Нарциссу нуж-
на энергия — и эмпат её щедро отдает. Эмпату нужно быть
нужным — и нарцисс дает ему эту иллюзию.

Но на самом деле это не партнерство. Это хищник и жерт-
ва. Только жертва не осознает, что она жертва. Она думает,
что она — спасатель, что она — любящая, что она — делает
доброе дело.

Как это работает?

· Нарцисс транслирует: "Ты особенная. Только ты меня
понимаешь. Без тебя я пропаду". Эмпат слышит: "Я нужна.
Меня ценят. Я важна".

· Нарцисс играет на эмпатовом чувстве вины: "Ты меня не
любишь, если не сделаешь это". Эмпат слышит: "Я должна
быть лучше. Я должна стараться".

· Нарцисс создает хаос: то идеализирует, то обесценивает.
Эмпат слышит: "Я должна исправить это. Я должна заслу-
жить его любовь".

Эмпат в этих отношениях — как наркоман. Он получа-
ет дозы внимания и одобрения (редкие, короткие), и готов
страдать ради них. Он становится зависимым.

А нарцисс — как дилер. Он дает дозу, чтобы получить



 
 
 

контроль. И никогда не дает её в достаточном количестве.

6.2. Три стадии нарциссического цикла
Чтобы понять, как вы попали в эту ловушку, нужно знать

алгоритм.

Стадия 1: Идеализация (Бомбардировка любовью)
На этом этапе нарцисс — идеален. Он говорит то, что вы

так давно хотели услышать. Он осыпает вас комплиментами,
подарками, вниманием. Он говорит: "Ты — лучшая, что слу-
чалась в моей жизни". Он строит планы на будущее.

Вы думаете: "Наконец-то! Я встретил свою половинку!"

Но это не любовь. Это охота. Нарцисс изучает ваши сла-
бые места, чтобы потом на них нажимать. Он создает привя-
занность, чтобы потом её использовать.

Стадия 2: Обесценивание
Ледяной душ. Внезапно. Без причины.
Нарцисс становится холодным, критикующим, агрессив-

ным. Он говорит: "Ты мне не подходишь", "Ты слишком чув-
ствительная", "Ты все испортила".

Вы пытаетесь угодить, исправиться, заслужить его одоб-
рение. Вы думаете: "Я сделала что-то не так. Я должна ис-
правиться".



 
 
 

Но это ловушка. Чем больше вы стараетесь, тем больше он
обесценивает. Ему нужны ваши старания. Потому что ваша
энергия — это его топливо.

Стадия 3: Сброс

Нарцисс выбрасывает вас, как надоевшую игрушку. Он
находит новую жертву. Или просто исчезает. Вы остаетесь с
разбитым сердцем, чувством вины, ощущением собственной
ничтожности.

А он уходит к новой "идеальной" жертве. И цикл повто-
ряется.

Но иногда, если жертва дает много энергии, цикл не сбра-
сывается полностью. Нарцисс возвращается. Он снова иде-
ализирует, снова обесценивает. И так по кругу. Годами. Де-
сятилетиями.

Это — качели нарциссических отношений. И они разру-
шают эмпата полностью.

6.3. Какие избыточные потенциалы работают в этих отно-
шениях

Давайте разберемся, почему вы не уходите из этих отно-
шений. Что вас держит.

Потенциал №1: Важность (Он — моя жизнь)



 
 
 

Вы думаете: "Я не переживу без него", *"Он — единствен-
ный", "Это судьба". Вы придали этим отношениям слишком
большое значение. Вы поставили их в центр своей жизни.
И теперь вы не можете их отпустить, потому что они стали
смыслом.

Потенциал №2: Вина (Я должна стараться больше)
Нарцисс мастерски создает у вас чувство вины. Вы дума-

ете: "Я недостаточно хороша", "Я должна быть лучше", "Это
моя ошибка". Вы пытаетесь искупить вину, стараетесь ещё
больше. Но вина не исчезает. Она становится нормой.

Потенциал №3: Превосходство (Я могу его исце-
лить)

Вы думаете: "Я особенная. Я вижу его настоящую душу. Я
могу его изменить". Вы ставите себя выше других, которые
"не поняли" его. Вы чувствуете свою миссию. Но это иллю-
зия. Вы не можете исцелить нарцисса. Он не хочет исцелять-
ся.

Потенциал №4: Недовольство (Это несправедливо)
Вы недовольны. Постоянно. Вы недовольны собой, им,

миром. Вы думаете: "Почему я так страдаю? Почему он так
поступает? Почему мир несправедлив?". Ваше недовольство
питает маятник отношений.



 
 
 

Потенциал №5: Страх (Я останусь одна)
Вы боитесь. Боитесь быть одинокой. Боитесь, что никому

не будете нужны. Боитесь, что не справитесь. И этот страх
держит вас в аду.

6.4. Как выйти из нарциссических отношений
Выход — это не просто разрыв. Это перестройка всей лич-

ности. Потому что вы в этих отношениях не просто с чело-
веком. Вы в этих отношениях с самим собой. Со своей сла-
бостью, своей зависимостью, своим страхом.

Шаг 1. Осознание
Признайте: вы в токсичных отношениях. Вы не жертва об-

стоятельств. Вы — участник. Вы выбрали эти отношения.
Вы остаетесь в них. Признайте свою ответственность.

Скажите себе: "Да, я в этих отношениях. Да, я страдаю.
Да, я принимаю в них участие. Я осознаю это".

Шаг 2. Разрыв иллюзий

Перестаньте видеть в нем спасателя, идеального партне-
ра, "родственную душу". Увидьте его реальным: манипуля-
тором, энергетическим вампиром, нарциссом. Он не изме-
нится. Он не станет другим. Он не будет вас любить.

Скажите себе: "Он — маятник. Я — источник. Я перестаю
его кормить".



 
 
 

Шаг 3. Сброс потенциалов
Начните снижать все потенциалы:
· "Он — не вся моя жизнь. Я — моя жизнь" (Важность).
· "Я не виновата в его проблемах" (Вина).
· "Я не могу его изменить. И не должна" (Превосходство).
· "Я принимаю эту ситуацию. Это мой выбор — остаться

или уйти" (Недовольство).
· "Да, я боюсь. Но страх не остановит меня" (Страх).

Шаг 4. Перекрытие энергии
Перестаньте давать ему энергию. Прекратите:
· Оправдываться.
· Объяснять.
· Доказывать.
· Сострадать.
· Спасать.
· Реагировать на провокации.
Будьте с ним пустым. Не интересным. Скучным. Энерге-

тически закрытым.

Шаг 5. Физический разрыв
Если есть возможность — разорвите контакт полностью.

Без объяснений. Без прощаний. Без попыток "договорить-
ся". Это не сработает. Нарцисс использует любую возмож-
ность, чтобы вернуть контроль.



 
 
 

Если разорвать полностью нельзя (живете вместе, есть де-
ти) — максимально сократите общение. Общайтесь только
по делу. Без эмоций.

Шаг 6. Заполнение пустоты
После разрыва будет пустота. Это нормально. Это как ам-

путация. Но пустоту нужно заполнить собой. Своими жела-
ниями, своими целями, своей жизнью.

Начните делать то, что откладывали. Вспомните свои меч-
ты. Верните себя.

Шаг 7. Исцеление
Примите свои эмоции. Позвольте себе злиться, плакать,

горевать. Но не застревайте в них. Используйте техники за-
щиты из главы 5. Восстанавливайте границы. Работайте с са-
мооценкой.

6.5. Что делать, если вы уже ушли, но не можете отпустить

Это классика. Вы разорвали отношения, но он — в вашей
голове. Вы прокручиваете диалоги. Вы переживаете. Вы ску-
чаете. Вы вините себя.

Это — психологическая зависимость. И её нужно лечить.

Техника №1: "Выключение звука"
Когда начинаете прокручивать диалоги в голове, скажи-



 
 
 

те мысленно: "Стоп. Я выключаю звук". Представьте, что вы
закрываете крышку на ноутбуке. Диалог обрывается. Пере-
ключите внимание на что-то другое.

Техника №2: "Прощание с иллюзией"
Напишите письмо ему (не отправляйте). Напишите всё,

что вы не сказали. Отдайте всю свою боль, всю обиду. А за-
тем разорвите письмо или сожгите. Попрощайтесь не с ним
— с той иллюзией, которой он был для вас.

Техника №3: "Возврат энергии"
Представьте, что в этих отношениях вы оставили части

себя. Верните их. Мысленно соберите свою энергию: "Я за-
бираю свою любовь. Я забираю свою силу. Я забираю себя.
Это мое. Это всегда было моим".

Техника №4: "Новая история"
Начните писать свою историю с чистого листа. Без него.

Кем вы хотите быть? Что вы хотите делать? Какой будет ва-
ша жизнь через год? Не думайте о прошлом. Думайте о бу-
дущем.

6.6. Профилактика: как больше не попасться

Правило №1: Слушайте свое тело
Первые красные флаги вы чувствуете телом. Тревога, сжа-



 
 
 

тие в груди, напряжение. Не игнорируйте это. Если вы чув-
ствуете дискомфорт — уходите.

Правило №2: Проверяйте на эмоциональную щедрость
Нарциссы берут, но не отдают. Проверьте: он интересует-

ся вашими чувствами? Он поддерживает вас? Он радуется
вашим успехам? Если нет — бегите.

Правило №3: Не верьте словам — верьте действиям
Слова дешевы. Нарцисс говорит красиво. Смотрите на по-

ступки. Он следует своим обещаниям? Он уважает ваши гра-
ницы? Он извиняется, когда ошибается?

Правило №4: Не спасайте
Если вы чувствуете, что у вас есть миссия — "спасти его",

"исцелить", "исправить" — остановитесь. Это не ваше. Ваша
миссия — быть счастливой. Не будьте его мамой или психо-
терапевтом.

Правило №5: Знайте свою ценность
Нарциссы выбирают тех, у кого нет самоценности. Если

вы знаете себе цену — вы не будете терпеть обесценивание.
Работайте над своей самооценкой. Помните: "Я — ценность.
Я не должна заслуживать любовь. Я достойна любви просто
потому, что я есть".

Вопросы от читателя:



 
 
 

Вопрос: «Почему я снова и снова притягиваю нарциссов?
Это проклятие?»

Ответ: Это не проклятие. Это твой избыточный потен-
циал важности и привычка «спасать». Нарцисс ищет того,
кто будет его источником энергии. Ты, как эмпат, излучаешь
этот сигнал. Когда ты перестаёшь быть «донором» — нар-
циссы перестают к тебе липнуть. Работай с самоценностью.

Вопрос: «Я ушла от нарцисса, но до сих пор прокручиваю
диалоги. Как перестать?»

Ответ: Это психологическая зависимость. Используй
технику «Выключение звука»: как только начинаешь про-
кручивать диалог, скажи: «Стоп. Я выключаю звук». Пред-
ставь, что закрываешь крышку ноутбука. Переключись на
что-то другое. И напиши письмо ему — не отправляй. Вы-
плесни всё. А затем разорви его. Это освобождает.

Резюме Главы 6:
1. Эмпаты притягивают нарциссов, потому что они —

идеальная энергетическая пара: хищник и жертва, донор и
вампир.

2. Три стадии цикла: идеализация (бомбардировка), обес-
ценивание, сброс. Вы попали в эти отношения через ловуш-
ку.

3. В этих отношениях работают все пять избыточных
потенциалов: важность, вина, превосходство, недовольство,
страх. Они держат вас.

4. Выход — это перестройка всей личности: осознание,



 
 
 

разрыв иллюзий, сброс потенциалов, перекрытие энергии,
физический разрыв, заполнение пустоты, исцеление.

5. Если вы уже ушли, но не можете отпустить — исполь-
зуйте техники выключения звука, прощания с иллюзией,
возврата энергии, новой истории.

6. Профилактика: слушайте тело, проверяйте на эмоци-
ональную щедрость, не верьте словам, не спасайте, знайте
свою ценность.

Живая история: "Я выбрала себя"

Екатерина, 36 лет, маркетолог, эмпат.
"Я была в отношениях с нарциссом три года. Три года ада.

Он то поднимал меня до небес, то втаптывал в грязь. Я стала
тенью себя. Я перестала общаться с друзьями. Я перестала
заниматься тем, что люблю. Я жила только им и для него.

Я чувствовала, что схожу с ума. Постоянная тревога, бес-
сонница, панические атаки. Я худела, у меня выпадали во-
лосы. Но я не уходила. Потому что я думала: 'Я люблю его.
Он изменится. Я не могу без него'.

Однажды я наткнулась в интернете на статью о нарциссах
и эмпатах. Это как будто ударило меня молнией. Я увиде-
ла весь цикл: идеализация, обесценивание, сброс. Я увиде-
ла свой избыточный потенциал важности. Я увидела, как я



 
 
 

стала жертвой.

Я решила уйти. Это было самое сложное в моей жизни. Я
плакала. Я хотела вернуться. Я винила себя. Но я держалась.

Я переехала в другой город. Сменила работу. Начала хо-
дить к психологу. Использовала техники кокона и дыхания.
Я возвращала себя по кусочкам.

Прошел год. Я — другой человек. Я снова улыбаюсь. Я
снова чувствую жизнь. У меня есть силы, энергия, желания.
Я знаю свою ценность. И я никогда больше не позволю себя
обесценить."

Вывод из истории:

Екатерина прошла через ад, но вышла из него сильнее.
Она осознала свою роль в этих отношениях, разорвала цикл,
перекрыла энергию. И она вернула себя. Это самый мощный
акт любви к себе.

Связка с главой 7:

Вы научились распознавать нарциссические отношения и
выходить из них. Но что, если это не личные отношения, а
семейный маятник? Или рабочий? Или целая система, в ко-



 
 
 

торую вы вписаны с детства? В следующей главе мы разбе-
рем "Родовые маятники" и выход из семейных сценариев.

Глава 7. Родовые маятники: как семейные сцена-
рии управляют вашей жизнью

Наблюдение:
«Ты повторяешь судьбу предков не потому, что это

твоя судьба. А потому что не увидел, где заканчивается
их сценарий и начинается твой».

7.1. Что такое родовой маятник
Вы думаете, что ваша жизнь начинается с вас? Что ваши

проблемы — только ваши? Что ваши страхи, установки, сце-
нарии — это результат вашего личного опыта?

Это не совсем так.

Вы — не просто отдельная личность. Вы — звено в це-
пи. Ваша семья, ваш род, ваши предки — они живут в вас.
Их сценарии, их травмы, их маятники передаются вам по на-
следству, как генетический код.

Это и есть родовой маятник.

Родовой маятник — это энергетическая структура, кото-



 
 
 

рая существует в вашем роду поколениями. Она питается
энергией всех членов семьи. И она управляет вашей жизнью,
часто незаметно для вас.

Как он работает?

· Он создает повторяющиеся сценарии: "Все женщины в
нашем роду страдают от мужчин", "Все мужчины в нашем
роду алкоголики", "В нашей семье все бедны", "В нашей се-
мье все болеют".

· Он внушает вам установки: "Деньги — это зло", "Бога-
тые люди — воры", "Счастье — это страдание", "Любви не
бывает".

· Он заставляет вас повторять судьбы предков: вы выби-
раете таких же партнеров, попадаете в такие же ситуации,
проживаете такие же драмы.

И самое страшное: вы думаете, что это ваш выбор. Что вы
сами так решили. Что это ваша судьба.

Но это не судьба. Это маятник.

7.2. Как родовые маятники влияют на эмпата
Для эмпата родовые маятники — это особенно мощная

ловушка. Почему?
1. Вы чувствуете их сильнее.



 
 
 

Вы считываете не только свои эмоции, но и энергию свое-
го рода. Вы чувствуете боль предков, их страхи, их невыска-
занные желания. Это может проявляться как беспричинная
тревога, депрессия, чувство вины без причины.



 
 
 

2. Вы несете ответственность за весь род.
Как эмпат, вы чувствуете, что должны исцелить свою се-

мью, исправить ошибки предков, стать "светом в темном
царстве". Вы берете на себя чужую ношу.

3. Вы путаете голос рода со своим голосом.
Вы думаете, что это вы хотите быть бедным, больным,

несчастным. Но это не вы. Это ваш родовой маятник. Он го-
ворит с вами голосом ваших бабушек, дедушек, прабабушек.
И вы слушаетесь.

7.3. Как распознать родовой маятник
Как понять, что вами управляет не ваш выбор, а родовой

сценарий?

Признак №1: Повторяющиеся паттерны
Вы снова и снова попадаете в одни и те же ситуации. С од-

ним типом партнеров, с одной и той же проблемой на работе,
с теми же болезнями. Это не случайность. Это маятник.

Признак №2: Иррациональные убеждения
Вы верите в вещи, которые не имеют логического обосно-

вания. "Я всегда буду бедным", "У меня никогда не будет се-
мьи", "Я не достоин счастья". Вы не знаете, откуда эти убеж-
дения взялись. Они просто есть. Это голос рода.



 
 
 

Признак №3: Эмоциональные реакции на "пустом месте"
Вы внезапно чувствуете страх, злость, тоску, когда ничего

не происходит. Эмоция приходит как будто из ниоткуда. Это
не ваша эмоция. Это эхо прошлого.

Признак №4: Семейные истории
В вашей семье есть истории, которые рассказываются из

поколения в поколение. "Наша бабушка страдала от мужа, и
мы все будем страдать", "Наш дед потерял все в войну, и мы
ничего не добьемся". Эти истории — якоря маятника.

Признак №5: Чувство вины перед семьей
Вы чувствуете, что должны помогать, спасать, поддержи-

вать. Если вы живете свою жизнь, не думая о семье — вы
чувствуете вину. Это маятник держит вас.

7.4. Самые распространенные родовые маятники
Давайте разберем самые частые сценарии, которые пере-

даются по роду.

Маятник №1: "Бедность"
В роду убеждение: "Деньги — это зло", "Богатые люди —

плохие", "Нам не суждено быть богатыми".

Члены рода: постоянно живут от зарплаты до зарплаты,
боятся инвестировать, боятся рисковать. Даже если появля-



 
 
 

ются деньги — они уходят. Потому что маятник не позволя-
ет их держать.

Как сбросить: осознать, что деньги — это энергия. Это не
зло. Это просто инструмент. Разрешить себе быть богатым.
Вспомнить, что вы не обязаны повторять судьбу предков.

Маятник №2: "Страдание"
Убеждение: "Жизнь — это страдание", "Счастье — это

обман", "Нужно страдать, чтобы заслужить любовь".
Члены рода: постоянно жалуются, болеют, страдают. Они

чувствуют, что "так надо". Что страдание — это их судьба.
Как сбросить: осознать, что страдание — это не добро-

детель. Это просто привычка. Разрешить себе быть счастли-
вым. Перестать искать страдания.

Маятник №3: "Конфликт"
Убеждение: "Мужчины — это враги", "Женщины — это

манипуляторы", "В семье все ссорятся".
Члены рода: постоянно конфликтуют, разводятся, изме-

няют. Они не знают, как жить в мире. Им комфортно в вой-
не.

Как сбросить: осознать, что конфликт — это выбор. Раз-
решить себе жить в мире. Научиться строить гармоничные
отношения.



 
 
 

Маятник №4: "Жертва"
Убеждение: "Я всегда буду жертвой", "Меня все исполь-

зуют", "Я не могу изменить свою жизнь".
Члены рода: чувствуют себя беспомощными, ничтожны-

ми. Они не верят в себя. Они сдаются перед трудностями.
Как сбросить: осознать, что жертва — это роль. Вы можете

выбрать другую роль. Вы — творец своей жизни. Не жертва.

7.5. Как выйти из родового маятника
Выход из родового маятника — это освобождение. Это не

разрыв с семьей. Это освобождение от сценариев, которые
вам не принадлежат.

Шаг 1. Осознание
Увидьте паттерны. Поймите, какие сценарии повторяются

в вашей жизни. Какие убеждения вами управляют. Честно
признайте: "Да, я в этом маятнике".

Шаг 2. Принятие
Примите, что ваши предки жили так, как могли. Они не

хотели вам зла. Они просто передали вам свой опыт. Побла-
годарите их за жизнь. И скажите: "Я благодарен вам. Но я
выбираю свой путь".

Шаг 3. Разделение

Отделите себя от маятника. Скажите: "Это не мое. Это ис-



 
 
 

тория моих предков. Я не обязан ее повторять. Я — отдель-
ная личность. Я выбираю свою судьбу".

Шаг 4. Сброс потенциалов
Сбросьте все потенциалы, которые держат маятник:
"Я не должен страдать, чтобы быть любимым" (Важность).
· "Я не виноват в том, что мои предки страдали" (Вина).
· "Я не лучше и не хуже своих предков. Я — другой" (Пре-

восходство).
· "Я принимаю свою семью. Но я выбираю свою

жизнь" (Недовольство).
· "Я не боюсь идти своим путем" (Страх).

Шаг 5. Новый сценарий
Создайте новый сценарий для себя. Напишите его. Про-

живите его в воображении. Вы — не жертва. Вы — свобод-
ный человек. Вы выбираете свою судьбу.

Шаг 6. Живой пример
Живите по-новому. Покажите своей жизнью, что можно

по-другому. Вы — исцеление для своего рода. Вы разрыва-
ете цепочку.

7.6. Техника "Разрыв родового сценария"

Эта техника поможет вам отсечь родовой маятник.



 
 
 

1. Подготовка. Сядьте в тихом месте. Сделайте несколько
глубоких вдохов. Представьте свой род как дерево. Вы —
ветвь на этом дереве.

2. Осознание. Посмотрите на корни дерева. Там — ваши
предки. Их опыт. Их страхи. Их боль. Признайте это. Увидь-
те маятники, которые передаются по ветвям.

3. Отделение. Скажите мысленно: "Я вижу ваш опыт. Я
уважаю ваш путь. Но я — не вы. У меня свой путь. Я выби-
раю другую реальность".

4. Срез. Представьте, что вы отделяете свою ветвь от об-
щего дерева. Мысленно перерезаете связь. Вы все еще часть
рода, но вы не связаны с его маятниками.

5. Наполнение. Представьте, что ваша новая ветвь начи-
нает цвести. Она цветет вашими собственными цветами. Ва-
шими желаниями. Вашей свободой.

6. Закрепление. Скажите: "Я — свободен. Я выбираю
свою жизнь. Я не повторяю ошибки предков. Я создаю свою
реальность".

Вопросы от читателя:
Вопрос: «Как понять, что это родовой маятник, а не моя

личная проблема?»



 
 
 

Ответ: Если проблема повторяется из поколения в поко-
ление, если она «как будто не твоя», но ты в ней застрял —
это родовой маятник. Например: все женщины в роду стра-
дают в браке, все мужчины алкоголики, все бедны. Если ты
чувствуешь беспричинную тревогу или вину перед семьёй —
это он. Техника «Разрыв родового сценария» — твой выход.

Вопрос: «Я боюсь, что если разорву родовой сценарий, я
предам свою семью. Это так?»

Ответ: Нет. Ты не предаёшь. Ты исцеляешь. Когда ты
разрываешь цепочку, ты освобождаешь не только себя, но и
будущие поколения. Ты показываешь, что можно жить по-
другому. Это не предательство. Это акт любви к роду.

Резюме Главы 7:
1. Родовой маятник — это энергетическая структура, ко-

торая передается по роду поколениями и управляет вашей
жизнью незаметно для вас.

2. Эмпаты особенно уязвимы перед родовыми маятника-
ми, потому что они чувствуют энергию рода и несут ответ-
ственность за всю семью.

3. Признаки родового маятника: повторяющиеся паттер-
ны, иррациональные убеждения, беспричинные эмоции, се-
мейные истории, чувство вины.

4. Самые распространенные маятники: бедность, страда-
ние, конфликт, жертва.

5. Выход из родового маятника — это освобождение:
осознание, принятие, разделение, сброс потенциалов, новый



 
 
 

сценарий, живой пример.
6. Техника "Разрыв родового сценария" помогает отде-

литься от маятника и создать свою реальность.

Живая история: "Я разорвала цепочку"

Ирина, 42 года, преподаватель, эмпат.
"В моей семье все женщины были несчастливы в браке.

Моя бабушка страдала от мужа-алкоголика. Моя мама вы-
шла замуж за человека, который изменял ей. Я тоже с детства
слышала: 'Все мужчины одинаковы. От них одни страдания'.

Я вышла замуж за мужчину, который… начал изменять.
Как будто по сценарию. Я страдала, терпела, пыталась сохра-
нить брак, как это делали мои предшественницы.

Но однажды, когда я читала книгу по психологии, меня
осенило: я повторяю судьбу своей семьи! Я иду по тому же
пути, что моя мама, моя бабушка. И если я не остановлюсь,
моя дочь повторит то же самое.

Я решила разорвать этот сценарий. Я развелась. Я ушла
от мужа. Я перестала ждать "принца". Я начала строить свою
жизнь — сначала одна, потом с мужчиной, который уважа-
ет меня и мои границы.Моя жизнь изменилась. Я переста-
ла быть жертвой. Я перестала искать страдания. Я научилась
жить в счастье. И моя дочь видит это. Она вырастет с уста-
новкой: 'Я достойна счастья. Я выбираю свою жизнь'.



 
 
 

Вывод из истории:

Ирина осознала родовой маятник и разорвала его. Она не
просто изменила свою жизнь — она изменила будущее свое-
го рода. Ее дочь получит не сценарий страдания, а сценарий
свободы.

Связка с главой 8:

Вы освободились от родовых маятников. Но есть еще один
мощный враг — коллективное бессознательное, социальные
маятники. В следующей главе мы разберем, как толпа, поли-
тика, религия, соцсети управляют вами. И как не поддаться.

Глава 8. Социальные маятники: как толпа управля-
ет вами

Наблюдение:
«Толпа не думает. Толпа чувствует. И если ты не на-

учишься отличать её чувства от своих — ты станешь
её голосом».

8.1. Что такое социальный маятник
Вы когда-нибудь замечали, как настроение толпы переда-

ется вам мгновенно? Вы заходите в комнату, где все смеются
— и вам становится весело. Вы приходите на митинг, где все



 
 
 

злы — и вы начинаете злиться. Вы открываете новости, где
все в панике — и ваше сердце начинает биться быстрее.

Это — социальный маятник.

Социальный маятник — это та же энергетическая струк-
тура, что и личный или родовой, только масштабом поболь-
ше. Он объединяет сотни, тысячи, миллионы людей. И пи-
тается их энергией.

Как он работает?

1. Он создает эмоциональный заряд. Страх, гнев, паника,
эйфория, надежда — любая сильная эмоция.

2. Он привлекает внимание. Все начинают говорить об
этом, думать об этом, переживать.

3. Он засасывает вас. Вы начинаете чувствовать то же, что
и все. Вы становитесь частью толпы.

4. Он питается вашей энергией. Чем больше вы пережи-
ваете — тем сильнее маятник.

5. Он растет. Чем больше людей вовлечено — тем мощнее
он становится.

И вы, эмпат, — идеальная мишень для социального маят-
ника. Потому что вы чувствуете эмоции толпы в десять раз
сильнее. Вы впитываете их, как губка. Вы становитесь их ру-



 
 
 

пором, даже не осознавая этого.

8.2. Главные социальные маятники современности

Давайте разберем самые мощные социальные маятники,
которые окружают нас каждый день.

Маятник №1: НОВОСТИ
Новости — это фабрика страха. Каждый день нам пока-

зывают: войны, катастрофы, преступления, эпидемии, эко-
номические кризисы.

Вы смотрите новости — и ваше тело напрягается. Вы пе-
реживаете за мир, за страну, за себя. Вы думаете: "Я должен
это знать", "Я должен быть в курсе", "Это важно".

Но это не важно. Это — маятник.
Новости не дают вам полезной информации. Они дают

вам эмоциональный крючок. Они создают напряжение, что-
бы вы его проживали. Чтобы вы отдавали энергию.

Как защититься:
·Дозируйте. Не смотрите новости больше 5-10 минут в

день.
· Фильтруйте. Выбирайте только факты, без эмоциональ-

ной окраски.
· Отключайте. Если чувствуете, что начинаете переживать

— выключите. Мир не рухнет.
· Не смотрите перед сном. Это нарушает сон и создает тре-



 
 
 

вогу.

Маятник №2: СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ
Соцсети — это маятник сравнения и зависимости. Вы за-

ходите в Instagram или Telegram и видите:
· У кого-то идеальная жизнь.
· У кого-то ужасная жизнь.
· Кто-то высказал радикальное мнение.
· Кто-то добился успеха.
Вы начинаете сравнивать. Завидовать. Злиться. Бояться.

Радоваться чужим успехам или страдать от чужих неудач. Вы
втягиваетесь. Вы теряете часы жизни, пролистывая ленту.

Но это не ваша жизнь. Это — маятник.
Как защититься:
Ограничьте время. 15-20 минут в день — достаточно.
· Очистите ленту. Уберите аккаунты, которые вызывают

зависть, страх или злость.
· Не читайте комментарии. Комментарии — это рассадник

маятников.
· Задайте себе вопрос: "Что я получу, если сейчас зайду в

соцсети? Пользу или пустоту?"

Маятник №3: ПОЛИТИКА
Политика — это гигантский маятник, который питается

вашим гневом, страхом и надеждой.
Вам показывают врагов, которым нужно противостоять.



 
 
 

Вам обещают рай, если вы поддержите "правильных" людей.
Вам угрожают адом, если вы поддержите "неправильных".

Вы включаетесь. Вы начинаете спорить, доказывать, пере-
живать. Вы отдаете свою энергию политическим играм.

Но политики не решают ваши проблемы. Они решают
свои. Ваша энергия уходит в пустоту.

Как защититься:
· Не голосуйте эмоциями. Голосуйте холодным умом.
· Не спорьте в интернете. Это бессмысленно.
· Не вовлекайтесь. Политика — это игра. Вы можете в нее

играть, но не можете в нее верить.
· Помните: вы не измените мир, переживая за него. Вы

измените мир, меняя себя.

Маятник №4: РЕЛИГИЯ И ИДЕОЛОГИИ
Любая религия или идеология может стать маятником, ес-

ли она требует веры без доказательств, страха наказания и
слепого подчинения.

Вам говорят: "Верь — и спасешься. Не верь — и сгоришь
в аду". Вы начинаете бояться. Вы начинаете верить. Вы на-
чинаете подчиняться.

Но настоящая духовность не требует страха. Она требует
свободы. Она не принуждает — она предлагает.

Как защититься:
Ищите истину в себе. Не вовне.



 
 
 

· Не верьте слепо. Проверяйте всё через свое сердце.
· Не бойтесь. Страх — это инструмент манипуляции.
· Помните: ваша связь с Богом (или Вселенной) — это ва-

ше личное дело. Никто не может встать между вами и этим.

Маятник №5: ПОТРЕБЛЕНИЕ
Реклама говорит вам: "Купи это — и станешь счастли-

вым". Вы покупаете. Вы чувствуете радость на минуту. По-
том она проходит. И вы покупаете снова.

Это — маятник потребления. Он питается вашим жела-
нием "заполнить пустоту" вещами. Но вещи не заполняют
пустоту. Они создают новую пустоту.

Как защититься:
· Покупайте осознанно. Спросите себя: "Мне это нужно

или маятник говорит мне это?"
· Не используйте шопинг как терапию. Это не работает.
· Помните: вы не то, что вы имеете. Вы — то, что вы есть.

8.3. Как социальные маятники используют эмпатов

Эмпат — это идеальный проводник для социального ма-
ятника. Почему?

1. Вы чувствуете толпу.
Вы считываете настроение коллектива мгновенно. Вы на-

чинаете чувствовать то же, что и все. Вы становитесь голо-



 
 
 

сом толпы, даже если внутри вы думаете иначе.

2. Вы не можете быть равнодушным.
Социальный маятник давит на ваше чувство справедли-

вости, сострадания, ответственности. Вы не можете просто
"отмахнуться". Вы должны что-то сделать. И вы делаете. И
отдаете энергию.

3. Вы боитесь быть "не таким как все".
Эмпаты боятся отвержения, боятся быть белой вороной.

Поэтому они подстраиваются под толпу. Они принимают её
эмоции, её ценности, её страхи.

4. Вы верите в "общее благо".
Вы думаете: "Я должен помочь миру", "Я должен бороться

за справедливость", "Я должен спасать". Но мир не нуждает-
ся в вашем спасении. Мир нуждается в вашей осознанности.

8.4. Как не поддаваться социальным маятникам

Это не про изоляцию. Это про избирательность.

Правило №1: Будьте Наблюдателем
Когда вы видите эмоциональный заряд — не впрыгивайте

в него. Остановитесь. Посмотрите на ситуацию со стороны.
Как будто вы — зритель в театре. Вы видите драму, но не



 
 
 

участвуете в ней.

Правило №2: Проверяйте через тело
Ваше тело — лучший детектор маятника. Если вы чув-

ствуете напряжение, тревогу, сжатие в груди — это маятник.
Отойдите от него. Не втягивайтесь.

Правило №3: Спрашивайте: "Это мое?"
Каждый раз, когда вы чувствуете сильную эмоцию от но-

востей, соцсетей, политики — спросите себя: "Это моя эмо-
ция или я подхватил её?". Если ответ — "подхватил" — от-
пустите.

Правило №4: Не кормите маятник
Если вы чувствуете, что маятник пытается вас засосать —

перестаньте давать ему энергию. Не обсуждайте, не пережи-
вайте, не спорьте. Просто будьте нейтральны. Маятник по-
теряет интерес.

Правило №5: Имейте свою "точку опоры"
Найдите то, что вас стабилизирует. Это может быть меди-

тация, природа, творчество, общение с близкими. Когда вы
чувствуете, что начинаете плыть — возвращайтесь к точке
опоры.

Правило №6: Используйте защиты из главы 5



 
 
 

Кокон, стеклянная стена, дыхание — все это работает и
против социальных маятников. Вы не изолируетесь от мира.
Вы просто не позволяете ему вас "индуцировать".

8.5. Высший пилотаж: создание своего маятника

Теперь — самая мощная часть. Вы не должны только за-
щищаться. Вы можете создавать свой собственный маятник.
Тот, который будет питать вас, а не забирать.

Как это сделать?
1. Найдите свою страсть. То, что зажигает вас. Что дает

вам энергию. Что вы любите делать.
2. Создайте сообщество. Люди, которые разделяют вашу

страсть. Это может быть клуб, проект, онлайн-группа.
3. Делитесь энергией. Когда вы делаете то, что любите, и

делитесь этим с другими — вы создаете позитивный маят-
ник. Он питает вас. Он дает вам силы.

4. Растите. Чем больше вы развиваетесь в своей страсти
— тем мощнее становится ваш маятник. Вы становитесь ис-
точником для других.

Пример:

· Вы любите писать. Вы создаете блог. К вам приходят чи-
татели. Они делятся своими историями. Вы вдохновляете их.



 
 
 

Они вдохновляют вас. Это — ваш маятник.
· Вы любите помогать людям. Вы становитесь коучем или

психологом. Ваши клиенты исцеляются. Вы видите резуль-
таты. Это — ваш маятник.

· Вы любите природу. Вы создаете экологический проект.
Другие подключаются. Вы меняете мир. Это — ваш маят-
ник.

Главное: ваш маятник должен быть созидательным. Он
должен давать энергию, а не забирать. Он должен объеди-
нять, а не разделять.

Вопросы от читателя:
Вопрос: «Я не могу перестать смотреть новости, потому

что мне кажется, что я должен знать, что происходит. Как
быть?»

Ответ: Ты не должен знать. Это маятник «новости» ис-
пользует твоё чувство ответственности. Дозируй информа-
цию: 5–10 минут в день. Смотри только факты, без эмоций.
Не смотри перед сном. И спроси себя: «Что я получу, если
сейчас зайду в новости? Пользу или пустоту?» Ответ очеви-
ден.

Вопрос: «Как не вовлекаться в политические споры, если
меня провоцируют?»

Ответ: Ты не обязан участвовать. Политика — это ма-
ятник, который питается твоим гневом и страхом. Не спорь
в интернете — это бессмысленно. Не голосуй эмоциями. И



 
 
 

помни: ты не изменишь мир, переживая за него. Ты изме-
нишь мир, меняя себя. Будь Наблюдателем.

Резюме Главы 8:

1. Социальные маятники — это энергетические структу-
ры, которые управляют толпой. Они питаются эмоциями ты-
сяч людей.

2. Главные социальные маятники: новости, соцсети, поли-
тика, религия/идеологии, потребление.

3. Эмпаты — идеальные проводники для социальных ма-
ятников, потому что чувствуют толпу, не могут быть равно-
душными, боятся быть "не как все" и верят в "общее благо".

4. Как не поддаваться: будьте Наблюдателем, проверяй-
те через тело, спрашивайте "это мое?", не кормите маятник,
имейте точку опоры, используйте техники защиты.

5. Высший пилотаж — создать свой собственный маят-
ник. Созидательный. Тот, который питает вас и других.

Живая история: "Я выключила телевизор"

Алексей, 38 лет, предприниматель, эмпат.

"Я всегда следил за новостями. Я думал, что это моя граж-
данская обязанность. Я просыпался и включал телевизор. Я
засыпал с новостями. Я обсуждал их с друзьями, с семьей,
на работе.



 
 
 

Я жил в постоянной тревоге. Мир рушился. Экономика
падала. Войны начинались. Я чувствовал себя виноватым,
что я — ничего не делаю.

Но однажды я заметил: после просмотра новостей я чув-
ствую себя опустошенным, злым, беспомощным. Моя энер-
гия уходит. Моя продуктивность падает. Я не могу работать,
не могу радоваться жизни.

Я решил провести эксперимент: не смотреть новости
неделю. Это было сложно. Мне казалось, что я отрываюсь от
реальности. Но через неделю я понял: ничего не изменилось.
Мир не рухнул. Моя жизнь не стала хуже. Наоборот — стало
спокойнее.

Теперь я смотрю новости максимум 10 минут в день, толь-
ко факты, без эмоций. Я перестал переживать за то, что не
могу изменить. У меня появилась энергия на мои проекты,
на семью, на себя.

Я понял главное: я не делаю мир лучше, переживая за
него. Я делаю мир лучше, когда я — осознан, спокоен и про-
дуктивен."

Вывод из истории:



 
 
 

Алексей осознал, что новости — это маятник. Он пере-
стал его кормить. И его жизнь изменилась. Он нашел свой
баланс, свою энергию. Он не стал хуже — он стал свободнее.

Связка с главой 9:
Вы научились защищаться от социальных маятников. Те-

перь пришло время самого важного — управления реально-
стью. В следующей главе мы разберем, как использовать тех-
нику слайдов, чтобы перемещаться в ту реальность, которую
вы выбираете.

Глава 9. Слайды: как перемещаться в нужную ре-
альность

Наблюдение:
«Ты живёшь не в одной реальности. Ты — навигатор

в бесконечном поле вариантов. Вопрос только в том, ка-
кой слайд ты выбираешь в каждый момент» .

9.1. Что такое слайд
Представьте себе бесконечный кинозал. В нем тысячи

экранов. На каждом — своя версия вашей жизни.
На одном экране — вы счастливы, здоровы, богаты. На

другом — вы больны, бедны, одиноки.



 
 
 

На третьем — вы только начинаете свой путь. На четвер-
том — вы уже достигли всего.

Все эти версии существуют прямо сейчас. Одновременно.

Это — слайды. Отрезки реальности, которые существуют



 
 
 

в пространстве вариантов.
Ваша задача — переместиться в нужный слайд. Не созда-

вать его заново. Не бороться за него. А просто войти в него.

Как это работает?

· Вы выбираете слайд (свою цель, свое желаемое состоя-
ние).

· Вы настраиваетесь на него. Вы чувствуете его. Вы про-
живаете его.

· Вы отпускаете контроль. Вы позволяете себе войти в этот
слайд.

· Мир подстраивается. Вы оказываетесь в новой реально-
сти.

Звучит просто. Но для эмпата это — самый сложный на-
вык. Почему?

Потому что эмпат привык жить в чужих слайдах. Он все
время "переключается" на реальности других людей. Он чув-
ствует их страхи, их желания, их драмы. И он теряет себя.

9.2. Почему эмпаты застревают в чужих слайдах

Это ключевая проблема, которую мы должны решить.

Причина №1: Отсутствие фокуса



 
 
 

Ваше внимание постоянно переключается. Вы считывае-
те эмоции всех вокруг. Вы чувствуете настроение комнаты.
Вы "сканируете" пространство на предмет угроз. Ваш фокус
размыт.

Без фокуса вы не можете выбрать свой слайд. Вы просто
плывете по течению чужих реальностей.

Причина №2: Смешение энергий
Вы не отличаете свою энергию от чужой. Вы чувствуете

чужую тревогу — и думаете, что это ваша. Вы чувствуете
чужую радость — и думаете, что это ваша.

Вы живете не своей жизнью. Вы живете отражениями.

Причина №3: Отсутствие "якоря"
У вас нет точки опоры. Нет внутреннего центра, к которо-

му вы можете вернуться. Когда вас "уносит" в чужие слайды
— вы не знаете, как вернуться.

Причина №4: Привычка спасать
Вы видите человека в "плохом" слайде — и вы хотите его

оттуда вытащить. Вы впрыгиваете в его реальность, чтобы
помочь. Но вы не можете помочь изнутри чужого слайда. Вы
можете помочь только из своего.

9.3. Как выбрать свой слайд
Выбор слайда — это не про "мечту". Это про состояние.



 
 
 

Шаг 1. Определите, какой слайд вы хотите
Не просто "хочу быть богатым". А каково это — быть бо-

гатым?
Как вы себя чувствуете?
· Как вы двигаетесь?
· Как вы дышите?
· Что вы говорите?
· Как к вам относятся люди?
· Как пахнет воздух в этом слайде?

Шаг 2. Войдите в это состояние
Не думайте о слайде. Проживите его.
Закройте глаза.
· Вспомните момент, когда вы чувствовали себя похоже

(может быть, не в точности, но близко).
· Усильте это чувство. Сделайте его ярче. Глубже.
· Войдите в это состояние телом. Почувствуйте, как ваше

тело меняется. Как расправляются плечи. Как уходит напря-
жение.

Шаг 3. Удерживайте состояние
В течение дня возвращайтесь к этому состоянию. Не ду-

майте о том, "как вы туда попадете". Просто будьте там.
Внутри.

· Утром — войдите в слайд.



 
 
 

· Днем — возвращайтесь в него, если вас "уносит".
· Вечером — поблагодарите себя за этот слайд.

Шаг 4. Отпустите контроль
Не пытайтесь "сделать" что-то, чтобы получить слайд.

Просто позвольте ему случиться.
"Я выбираю этот слайд"
· "Я уже в нем"
· "Я позволяю себе быть в нем"
· "Мир подстраивается под меня"

9.4. Техника "Переключение слайда"
Эта техника — для ситуаций, когда вас "засосало" в чужой

или негативный слайд.

Шаг 1. Осознайте, где вы
Остановитесь. Задайте себе вопрос: "В каком я сейчас

слайде? Это мой слайд или чужой?"

Шаг 2. Выйдите из текущего слайда
Мысленно "шагните в сторону". Представьте, что вы вы-

ходите из кинотеатра, где показывают этот фильм. Вы все
еще видите экран, но вы не внутри.

Шаг 3. Выберите новый слайд
Вспомните свое желаемое состояние. Войдите в него.



 
 
 

Проживите его.

Шаг 4. Закрепите переход
Скажите мысленно: "Я переключаюсь в свой слайд. Я

здесь. Я в своей реальности".

Шаг 5. Действуйте из нового слайда
Начните действовать так, как если бы вы уже были в новом

слайде. Не ждите, что мир изменится сначала. Меняйтесь вы.
Мир подстроится.

9.5. Как не слетать со своего слайда
Самое сложное для эмпата — удерживать свой слайд. По-

тому что мир постоянно пытается вас "выбить" из него.

Правило №1: Проверяйте состояние
Постоянно спрашивайте себя: "Я в своем слайде? Или ме-

ня унесло?". Если чувствуете напряжение, тревогу, диском-
форт — скорее всего, вы слетели.

Правило №2: Возвращайтесь через тело
Ваше тело — самый точный индикатор слайда. Если вы

чувствуете сжатие в груди, напряжение в плечах, тяжесть в
животе — вы не в своем слайде. Вернитесь через дыхание и
релаксацию.



 
 
 

Правило №3: Не позволяйте другим "переключать" вас

Когда кто-то пытается вовлечь вас в свою драму — вы
имеете право сказать: "Я не иду туда". Это не грубость. Это
защита своего слайда.

Правило №4: Не спасайте из чужих слайдов
Если кто-то страдает — это его слайд. Вы не можете его

спасти изнутри. Вы можете предложить помощь. Но вы не
должны впрыгивать в его реальность. Оставайтесь в своей.

Правило №5: Подпитывайте свой слайд
Каждый день уделяйте время своему слайду. Визуализи-

руйте его. Проживайте его. Чем больше вы его "питаете" —
тем прочнее он становится.

9.6. Слайды в отношениях
Это самая сложная тема. Потому что в отношениях слай-

ды переплетаются.

Как это работает:

· У вас есть свой слайд.
· У партнера — свой.
· Вы можете встретиться в общем слайде (гармония).
· Или вы можете попасть в слайд партнера и потерять себя



 
 
 

(дисбаланс).
· Или партнер может попасть в ваш слайд (тоже дисба-

ланс).

Здоровые отношения — это когда у каждого есть свой
слайд, и они встречаются на общей территории. Они не рас-
творяются друг в друге. Они — рядом.

Токсичные отношения — это когда один живет в слайде
другого. Эмпат часто живет в слайде нарцисса. Он думает,
что так надо. Что так — любовь.

Но это не любовь. Это потеря себя.

Как быть в отношениях, сохраняя свой слайд:

1. Имейте свою "точку опоры". Не растворяйтесь в парт-
нере. У вас есть ваша жизнь, ваши цели, ваши желания.

2. Не берите на себя его эмоции. Он злится — это его
злость. Вы не должны злиться вместе с ним. Вы можете со-
чувствовать, но не должны страдать.

3. Не спасайте его. Вы не должны решать его проблемы.
Он — взрослый человек. Он справится сам.

4. Делитесь, но не сливайтесь. Вы можете быть близки, но
вы — отдельные личности.

5. Уважайте его слайд. Он имеет право быть там, где он



 
 
 

есть. Даже если это не ваш слайд.

9.7. Техника "Слайд-медитация"

Это ежедневная практика для входа и удержания своего
слайда.

1. Подготовка. Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте 5
глубоких вдохов и выдохов.

2. Вход в слайд. Вспомните свое желаемое состояние. Чув-
ствуйте его телом. Проживайте его.

3. Якорь. Свяжите это состояние с каким-то якорем (сло-
вом, образом, движением).

4. Удержание. Удерживайте это состояние 5-10 минут. Ес-
ли мысли уходят в сторону — мягко возвращайте их в слайд.

5. Выход. Откройте глаза. Почувствуйте, как слайд оста-
ется с вами. Вы можете вернуться в него в любой момент че-
рез якорь.

6. Интеграция. В течение дня возвращайтесь в слайд через
якорь. Особенно в сложных ситуациях.

Вопросы от читателя:



 
 
 

Вопрос: «Я часто попадаю в чужой слайд и теряю себя.
Как быстро вернуться в свой?»

Ответ: Используй технику «Переключение слайда». Осо-
знай, где ты. Выйди из текущего слайда (представь, что ты
зритель в кино). Войди в свой слайд — своё желаемое состо-
яние. Закрепи якорем. И действуй из нового слайда. Упраж-
нение занимает 1–2 минуты.

Вопрос: «Как не слететь со своего слайда, когда вокруг
хаос?»

Ответ: Проверяй состояние через тело. Напряжение, тре-
вога, сжатие в груди — значит ты слетел. Вернись через ды-
хание. Не позволяй другим переключать тебя. И не спасай
из чужих слайдов. Ты можешь помочь, но не впрыгивая в их
реальность. Оставайся в своей.

Резюме Главы 9:

1. Слайд — это версия реальности, которая уже существу-
ет в пространстве вариантов. Ваша задача — войти в нуж-
ный слайд, а не создавать его.

2. Эмпаты застревают в чужих слайдах из-за отсутствия
фокуса, смешения энергий, отсутствия якоря и привычки
спасать.

3. Чтобы выбрать свой слайд: определите желаемое состо-
яние, войдите в него, удерживайте в течение дня, отпустите
контроль.

4. Техника "Переключение слайда" помогает выйти из чу-



 
 
 

жого или негативного слайда.
5. Чтобы не слетать со своего слайда: проверяйте состоя-

ние, возвращайтесь через тело, не позволяйте другим пере-
ключать вас, не спасайте из чужих слайдов, подпитывайте
свой слайд.

6. В отношениях сохраняйте свою "точку опоры", не бе-
рите чужие эмоции, не спасайте, уважайте слайд партнера.

7. Слайд-медитация — ежедневная практика для входа и
удержания своего слайда.

Живая история: "Я перестала жить в его слайде"

Наталья, 39 лет, врач, эмпат.
"Мой муж был депрессивным. Постоянно. Он жаловался

на жизнь, на работу, на здоровье. Я жила в его слайде. Я чув-
ствовала его тяжесть, его уныние. Я тащила его, уговарива-
ла, лечила.

Я забыла о себе. Я не помнила, что меня радует. Я поте-
ряла свои желания. Моя жизнь превратилась в его обслужи-
вание.

Однажды я поняла: я не могу жить так. Я не могу спасти
его. Его депрессия — это его путь. Я могу помочь, но я не
могу жить за него.

Я начала строить свой слайд. Я вспомнила, что я люблю. Я
начала заниматься йогой, рисовать, ходить на встречи с дру-
зьями. Я перестала жить его жизнью. Я начала жить своей.



 
 
 

Это было сложно. Он обижался. Он говорил, что я его не
люблю. Но я держалась. Через полгода мы расстались. Это
было больно. Но это было необходимо.

Теперь я в своих отношениях с новым мужчиной. Он —
счастливый, легкий, вдохновляющий. Мы живем рядом, но
каждый — в своем слайде. Мы встречаемся, но не сливаем-
ся.

Я наконец-то живу свою жизнь. И я никогда больше не
вернусь в чужой слайд."

Вывод из истории:
Наталья перестала жить в слайде мужа. Она выбрала свой

слайд. Это потребовало смелости, боли, разрыва. Но она об-
рела себя. И теперь она в гармоничных отношениях, где каж-
дый сохраняет свою целостность.

Связка с главой 10:
Вы научились выбирать и удерживать свой слайд. Теперь

пришло время самого мощного инструмента — намерения.
В следующей главе мы разберем, что такое внешнее намере-
ние и как использовать его, не прилагая усилий.

Глава 10. Намерение: как получать, не добиваясь

Наблюдение:
«Когда ты добиваешься — ты создаёшь сопротивле-



 
 
 

ние. Когда ты позволяешь — ты создаёшь поток»
10.1. Внутреннее и внешнее намерение
Зеланд вводит ключевое различие, которое переворачи-

вает всё представление о достижении целей.Внутреннее на-
мерение — это то, как вы привыкли действовать. Вы ставите
цель. Вы прилагаете усилия. Вы боретесь, преодолеваете, до-
казываете. Вы "добиваетесь" результата через напряжение.

Это путь жертвы. Это путь маятников. Вы вкладываете
энергию, но результат приходит с трудом или не приходит
вовсе. Потому что вы создаете избыточный потенциал важ-
ности, и мир уравновешивает его.

Внешнее намерение — это совсем другое. Вы выбираете
цель. Вы декларируете свой выбор. И вы отпускаете. Вы поз-
воляете миру привести вас к результату, не прилагая усилий.
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