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Аннотация
Бессознательное влияет на всё: от выбора партнёра до

карьерных решений. Книга «Как интегрировать бессознательное
в сознательное» предлагает современные психологические
методы: работу с внутренними конфликтами, анализ
повторяющихся сценариев и инструменты перестройки
привычек. Только практика, исследования и чёткие алгоритмы —
для обретения внутренней свободы.
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Часть I. Основы:

бессознательное и его роль
 
 

Глава 1. Что такое бессознательное?
 

Представьте, что ваша психика — это огромный айсберг.
Над водой видна лишь небольшая часть — наше сознание:
мысли, решения, осознаваемые эмоции. Но под поверхно-
стью скрывается массивная подводная часть — бессозна-
тельное. Именно оно, оставаясь невидимым, определяет на-
правление движения всего айсберга.

Определение бессознательного в психологии
Бессознательное — это область психики, содержащая вос-

поминания, желания, страхи и опыт, которые недоступны
непосредственному осознанию. Однако они активно влияют
на наше поведение, выборы и даже физическое состояние.
Это не «пустое место» или «отсутствие мысли», а полноцен-
ная динамическая система со своими законами.

Краткий исторический обзор: от Фрейда к Юнгу
Концепция бессознательного получила научную основу

благодаря Зигмунду Фрейду. Он показал, что симптомы нев-
розов часто связаны с подавленными воспоминаниями и за-
претными желаниями. Фрейд рассматривал бессознательное



 
 
 

как хранилище вытесненного личного опыта — травматиче-
ских событий, запретных влечений, детских переживаний.

Карл Густав Юнг расширил эту модель. Он выделил:
— личное бессознательное  — индивидуальный опыт,

который был вытеснен или забыт;
— коллективное бессознательное  — глубинный слой

психики, общий для всего человечества, содержащий архе-
типы (первообразы): Тень, Анима/Анимус, Мудрец, Трикс-
тер и другие.

Юнг подчёркивал: коллективное бессознательное не при-
обретается в течение жизни, а наследуется как часть челове-
ческой природы. Оно проявляется в универсальных симво-
лах, мифах и сновидениях.

Структура психики по Юнгу
Юнг представлял психику как сложную систему:
— Сознание (Эго) — центр осознанного восприятия.

Отвечает за:
— чувство идентичности («я — это я»);
— целенаправленное мышление;
— принятие решений;
— контроль над поведением.
— Личное бессознательное  — содержит:
— забытые или подавленные воспоминания;
— комплексы (эмоционально заряженные группы идей);
— неосознаваемые мотивы;
— автоматические привычки.



 
 
 

— Коллективное бессознательное  — самый глубокий
слой, включающий:

— архетипы — универсальные модели поведения и обра-
зов;

— врождённые предрасположенности реагировать опре-
делённым образом;

— мифологические мотивы, повторяющиеся в разных
культурах.

Примеры проявления бессознательного в повсе-
дневной жизни

Бессознательное постоянно влияет на нас, даже когда мы
этого не замечаем:

— Оговорки и описки. По Фрейду, это не случайные
ошибки, а проявление подавленных мыслей. Например, че-
ловек, скрывающий раздражение к начальнику, может слу-
чайно назвать его именем бывшего обидчика.

— Повторяющиеся сценарии.  Женщина, выросшая с
авторитарным отцом, бессознательно выбирает партнёров с
похожими чертами, чтобы «проработать» старый конфликт.

— Телесные симптомы. Головные боли, проблемы с пи-
щеварением или хроническая усталость могут быть связаны
с невыраженными эмоциями (гневом, страхом, виной).

— Сновидения. Сны — прямой канал связи с бессозна-
тельным. Они используют символы, чтобы донести до созна-
ния то, что игнорируется в бодрствующем состоянии.

— Интуитивные решения. Мы часто «чувствуем» пра-



 
 
 

вильный выбор, не понимая его логики. Это работа бессозна-
тельного, анализирующего информацию быстрее сознания.

— Проекции. Когда мы приписываем другим свои
неосознаваемые качества («Все вокруг лицемеры» — воз-
можно, говорящий боится признать собственную неискрен-
ность).

Почему это важно?
Понимание бессознательного — первый шаг к свободе.

Пока мы не видим его влияния, оно управляет нами через:
— автоматические реакции;
— повторяющиеся ошибки;
— необъяснимые эмоции;
— саморазрушительные привычки.
Но как только мы начинаем замечать эти паттерны, появ-

ляется возможность их изменить. Бессознательное переста-
ёт быть врагом и становится союзником — источником ин-
туиции, креативности и глубинной мудрости.

Практические упражнения
— «Дневник наблюдений»
— В течение недели фиксируйте:
— оговорки и странные ассоциации;
— внезапные эмоции без видимой причины;
— повторяющиеся сны или образы;
— ситуации, где вы действовали «не как обычно».
— «Анализ триггеров»



 
 
 

— Записывайте случаи, когда вы:
— резко раздражаетесь;
— чувствуете стыд или вину;
— восхищаетесь кем-то чрезмерно.
После каждого эпизода задавайте вопрос: «Что во мне вы-

зывает такую реакцию?».
— «Диалог с бессознательным»
— Перед сном сформулируйте вопрос, на который не мо-

жете найти ответ. Запишите его. Утром запишите первые
мысли или образы, пришедшие в голову. Не редактируйте —
доверяйте потоку ассоциаций.

Вопросы для рефлексии
— Какие проявления бессознательного вы замечали в сво-

ей жизни?
— В каких ситуациях ваши действия противоречили осо-

знанным намерениям?
— Какие повторяющиеся сны или мысли могли бы что-то

сообщить вам?



 
 
 

 
Глава 2. Тень: что мы прячем от себя

 
Каждый из нас хотя бы раз в жизни замечал, как неожи-

данно вспыхивает раздражение — казалось бы, на пустом
месте. Или вдруг охватывает стыд за поступок, который дру-
гие сочли бы незначительным. Порой мы восхищаемся кем-
то с излишней пылкостью или, напротив, испытываем необъ-
яснимую антипатию. За всеми этими реакциями может сто-
ять одна общая причина — Тень.

 
Концепция Тени в

юнгианской психологии
 

Карл Густав Юнг ввёл понятие Тени как части психики,
содержащей качества, черты и переживания, которые чело-
век не хочет признавать в себе. Это не обязательно «плохие»
свойства — просто те, что не вписываются в наш образ «Я».

Тень — это не враг и не изъян, а естественная часть пси-
хики. Она включает:

— черты характера, которые общество осуждает (агрес-
сия, зависть, лень);

— качества, противоречащие нашему идеалу себя (мяг-
кость у «сильного» человека, амбициозность у «скромни-
цы»);

— подавленные эмоции (гнев, страх, печаль);



 
 
 

— нереализованные желания и таланты;
— опыт, вызывающий стыд или вину.
Юнг подчёркивал: чем сильнее мы отрицаем Тень, тем

больше она влияет на нашу жизнь через проекции, автома-
тические реакции и самосаботаж. Но если научиться её рас-
познавать и принимать, она становится источником энергии,
креативности и глубины.

Важно понимать: Тень — не синоним зла. Это просто то,
что мы от себя скрываем. Например:

— человек, считающий себя «добрым», подавляет злость
— она уходит в Тень;

— тот, кто гордится рациональностью, вытесняет интуи-
цию и эмоции;

— «успешный» бизнесмен может игнорировать потреб-
ность в отдыхе и уязвимость.

Как формируется Тень в детстве и юности
Формирование Тени начинается очень рано — с первых

попыток понять, «каким быть можно, а каким нельзя». Этот
процесс проходит несколько этапов:

Раннее детство (0—6 лет)
В этот период ребёнок учится считывать реакции взрос-

лых. Он замечает:
— какие проявления вызывают одобрение («ты такой доб-

рый!»);
— какие — осуждение или наказание («не кричи, это

некрасиво!»);



 
 
 

— какие игнорируются («перестань ныть, ничего страш-
ного»).

Постепенно ребёнок начинает подавлять те части себя,
что не получают поддержки. Например:

— активный и шумный малыш учится быть тихим;
— чувствительный ребёнок скрывает слёзы;
— любознательный исследователь подавляет вопросы, ес-

ли их отвергают.
Школьный возраст (7—12 лет)
К голосу родителей добавляются требования школы и

сверстников:
— конкуренция учит скрывать слабость;
— гендерные стереотипы заставляют мальчиков подав-

лять нежность, а девочек — агрессию;
— успехи в одних предметах и неудачи в других форми-

руют «таланты» и «неспособности», часть которых вытесня-
ется в Тень.

Подростковый период (13—18 лет)
Это время бурного роста самосознания и одновременно

— максимальной зависимости от мнения окружающих:
— поиск идентичности сопровождается жёстким выбо-

ром «кто я»;
— давление социальных норм («будь крутым», «будь иде-

альной») заставляет скрывать «неподходящие» черты;
— первые романтические переживания учат подавлять

уязвимость;



 
 
 

— конфликты с родителями усиливают вытеснение тех
качеств, что вызывают неодобрение.

Во взрослой жизни этот процесс продолжается, но основа
Тени закладывается именно в детстве. Мы учимся:

— не замечать свои потребности, если они неудобны дру-
гим;

— игнорировать интуицию, если она противоречит логи-
ке;

— подавлять сексуальность, если она табуирована;
— отрицать зависть, если она «некрасива».
Признаки наличия «теневых» аспектов: триггеры,

проекции, автоматические реакции
Как понять, что Тень активно влияет на вашу жизнь? Есть

несколько явных признаков.
1. Триггеры — эмоциональные спусковые крючки
Триггер — это ситуация, слово или человек, вызывающие

непропорционально сильную реакцию. Например:
— резкая вспышка раздражения на безобидное замеча-

ние;
— внезапный стыд из-за мелочи;
— паника перед обычным разговором;
— обида на критику, которая кажется чрезмерной.
За триггером всегда стоит вытесненный материал. Если

критика вызывает ярость — возможно, вы сами слишком
строги к себе. Если комплимент вызывает смущение — вы
не позволяете себе принимать похвалу.



 
 
 

2. Проекции — перенос на других
Проекция — это приписывание другим своих неосозна-

ваемых качеств. Классические примеры:
— «Все вокруг лицемеры» — говорит тот, кто боится при-

знать собственную неискренность;
— «Он меня ненавидит» — думает человек, испытываю-

щий скрытую враждебность;
— «Она такая высокомерная» — замечает скромница, по-

давляющая амбиции;
— «Ему всё легко даётся» — жалуется тот, кто не призна-

ёт своей зависти.
Проекции работают как зеркало: они показывают нам то,

что мы не хотим видеть в себе.
3. Автоматические реакции — шаблоны поведения
Это привычные способы реагирования, которые запуска-

ются без сознательного выбора:
— сразу оправдываться, даже если не виноваты;
— соглашаться на невыгодные условия из страха кон-

фликта;
— саботировать успех перед самым достижением цели;
— вступать в токсичные отношения, будто по привычке;
— переедать или злоупотреблять веществами для заглу-

шения эмоций.
Такие реакции — следы старых решений, принятых в дет-

стве: «чтобы меня любили, я должен быть удобным», «если
я проявлю силу, меня отвергнут» и т. д.



 
 
 

4. Повторяющиеся жизненные сценарии
Если вы раз за разом попадаете в похожие неприятные си-

туации, это тоже голос Тени:
— начальник постоянно принижает заслуги — возможно,

вы сами не цените свой труд;
— партнёры оказываются ненадёжными — может, вы бо-

итесь близости и подсознательно выбираете тех, кто не угро-
жает;

— деньги «утекают» — не скрывается ли за этим страх
ответственности или вина за богатство?

Практические упражнения
— «Карта триггеров»
— В течение недели отмечайте ситуации, вызвавшие

сильную эмоциональную реакцию. Для каждой задавайте во-
просы:

— Что именно меня задело?
— Когда я впервые испытывал (а) подобное чувство?
— Какое моё качество могло быть затронуто?
— «Анализ проекций»
— Запишите 3 человека, которые вас раздражают или вос-

хищают. Напротив каждого укажите:
— какое качество вызывает эту реакцию;
— есть ли оно во мне (даже в зачатке);
— как я к нему отношусь в себе.
— «Дневник автоматических реакций»



 
 
 

— Фиксируйте случаи, когда действовали «на автомате».
После каждого спрашивайте:

— Какой старый страх или убеждение стоит за этим?
— Что бы произошло, поступи я иначе?

Вопросы для рефлексии
— Какие черты характера вы чаще всего критикуете в дру-

гих?
— В каких ситуациях вы действуете не так, как хотели бы?
— Какие эмоции вам труднее всего признавать в себе?
— Есть ли у вас «запретные» желания или мысли, о кото-

рых стыдно



 
 
 

 
Глава 3. Почему мы

подавляем часть себя?
 

Каждый день мы совершаем тысячи выборов — осознан-
но и неосознанно. Многие из них сводятся к одному: про-
явить себя настоящего или «подстроиться». Почему же мы
так часто выбираем второе, отказываясь от части собствен-
ной природы? Ответ лежит на пересечении культуры, воспи-
тания, психологии и даже биологии.

 
Социальные и культурные

причины подавления
 

Общество — это система правил, норм и ожиданий, ко-
торые начинают влиять на нас с первых дней жизни. Эти
негласные законы диктуют, «каким быть можно, а каким
нельзя»:

— Гендерные стереотипы. Мальчикам с детства вну-
шают: «не плачь, ты же мужчина», «будь сильным», «не по-
казывай слабость». Девочек учат: «будь милой», «не выде-
ляйся», «не будь агрессивной». В результате мужчины по-
давляют чувствительность, а женщины — здоровую агрес-
сию и амбиции.

— Культурные идеалы.  В одних культурах ценится кол-



 
 
 

лективизм и смирение, в других — индивидуализм и успех.
Но везде есть «эталон», от которого отклоняться опасно. На-
пример, в обществе, где успех измеряется материальным до-
статком, человек с творческими наклонностями может по-
давлять свои желания ради «стабильной» профессии.

— Социальные табу. Существуют темы, которые при-
нято замалчивать: сексуальность, агрессия, зависть, страх
смерти. Мы учимся не говорить о них, а затем — не думать
и не чувствовать.

— Медиа-образцы. Кино, реклама, соцсети создают
идеализированные образы «успешного человека». Сравни-
вая себя с ними, мы начинаем подавлять всё «неидеальное»:
полноту, эмоциональность, неуверенность.

— Профессиональные роли.  На работе мы надеваем
«маски»: менеджер должен быть уверенным, учитель — тер-
пеливым, врач — хладнокровным. Со временем маска срас-
тается с лицом, и мы забываем, какие чувства испытываем
на самом деле.

Эти нормы не просто ограничивают — они формируют
нашу Тень. То, что не вписывается в социальный шаблон,
вытесняется из сознания.

 
Роль семьи и воспитания

 
Семья — первый и самый важный «фильтр» восприятия

себя. Именно здесь мы получаем первые уроки о том, «что



 
 
 

можно, а что нельзя»:
1. Прямые запреты
Родители и близкие часто говорят:
— «Не кричи!» — подавляется голос и эмоции;
— «Будь послушным!» — блокируется автономия;
— «Не злись!» — вытесняется агрессия;
— «Не грусти!» — отрицаются естественные пережива-

ния.
Ребёнок усваивает: чтобы получить любовь, нужно отка-

заться от части себя.
2. Невербальные сигналы
Даже без слов ребёнок считывает реакции:
— улыбка за «правильное» поведение;
— нахмуренные брови за «нежелательное»;
— игнорирование эмоций («перестань ныть»);
— насмешки («ты такой неуклюжий»).
Постепенно он учится прятать то, что не одобряют.
3. Проекции родителей
Взрослые нередко переносят свои Тени на детей:
— мать, подавлявшая свою сексуальность, может стыдить

дочь за флирт;
— отец, стыдившийся слабости, будет требовать от сына

«быть мужиком»;
— родители, не реализовавшие творческие мечты, могут

обесценить талант ребёнка.
4. Семейные сценарии



 
 
 

В каждой семье есть негласные правила:
— «Мы не показываем слабость»;
— «У нас не принято жаловаться»;
— «Мужчины в нашей семье всегда зарабатывают»;
— «Женщины у нас — опора семьи».
Ребёнок, нарушающий эти сценарии, сталкивается с от-

вержением или виной.
5. Травматический опыт
Сильные переживания закрепляют подавление:
— унижение за проявление эмоций;
— наказание за «неправильное» поведение;
— отвержение в моменты уязвимости;
— сравнение с другими («вот Петя — молодец, а ты…»).
Со временем эти уроки становятся внутренними голоса-

ми, которые продолжают подавлять нас уже во взрослой жиз-
ни.

 
Страх осуждения и

потребность в одобрении
 

Почему мы так болезненно реагируем на чужое мнение?
Потому что с детства усвоили: одобрение = безопасность,
осуждение = угроза.

Эволюционные корни
Миллионы лет выживание зависело от принадлежности к

группе. Изгнание означало смерть. Поэтому страх отверже-



 
 
 

ния — один из самых глубоких.
Современные проявления
Сегодня физическая угроза исчезла, но психологическая

осталась:
— мы боимся потерять любовь близких;
— опасаемся профессионального краха;
— страшимся одиночества;
— стыдимся не соответствовать ожиданиям.
Этот страх заставляет нас:
— скрывать истинные чувства;
— подстраиваться под других;
— отказываться от желаний;
— играть роли вместо того, чтобы быть собой.
Цикл зависимости от одобрения
— Мы ищем подтверждения извне.
— Получаем его через «правильное» поведение.
— Закрепляем шаблон: «чтобы любили, нужно быть удоб-

ным».
— Подавляем всё, что этому мешает.
— Чувствуем опустошение и неудовлетворённость.
— Идём за новой порцией одобрения.
Чем дольше длится этот цикл, тем больше наша Тень и

тем сильнее внутренний конфликт.



 
 
 

 
Биологические механизмы

избегания дискомфорта
 

Подавление — не только социальный навык, но и биоло-
гическая стратегия выживания. Наш мозг устроен так, что-
бы минимизировать боль и максимизировать удовольствие.

1. Роль миндалевидного тела (амигдалы)
Этот участок мозга отвечает за реакцию «бей или беги».

Когда мы сталкиваемся с угрозой (реальной или вообража-
емой), амигдала запускает выброс стрессовых гормонов. В
детстве любая негативная реакция взрослых (крик, отверже-
ние) воспринималась как угроза. Мозг запоминает: «прояв-
ление этого качества = опасность» — и блокирует его.

2. Нейропластичность и закрепление шаблонов
Повторяющиеся реакции формируют нейронные связи.

Если много лет подряд мы подавляли гнев, мозг создаёт
устойчивый путь: «гнев → тревога → подавление». Со вре-
менем этот процесс становится автоматическим.

3. Дофаминовая петля одобрения
Когда мы получаем похвалу, мозг выделяет дофамин —

гормон удовольствия. Это создаёт зависимость: мы начина-
ем искать одобрения любой ценой, даже ценой отказа от се-
бя.

4. Физиология стресса
Подавление эмоций требует энергии:



 
 
 

— хроническое напряжение мышц (особенно челюсти,
плеч, живота);

— учащённое сердцебиение;
— поверхностное дыхание;
— гормональный дисбаланс.
Долгое время организм может это компенсировать, но ра-

но или поздно наступает истощение.
5. Психосоматика
Вытесненные эмоции не исчезают — они проявляются че-

рез тело:
— головные боли (подавленный гнев);
— проблемы с пищеварением (страх, тревога);
— кожные заболевания (чувство вины);
— боли в спине (ноша ответственности);
— хроническая усталость (эмоциональное выгорание).

Практические упражнения
— «Анализ социальных масок»
— Запишите 5 ролей, которые вы играете в жизни (друг,

сотрудник, родитель и т. д.). Для каждой ответьте:
— Какие качества я проявляю в этой роли?
— Какие я скрываю?
— Что будет, если я проявлю «запретные» черты?
— «Семейные послания»
— Вспомните фразы, которые часто звучали в вашем дет-

стве. Разделите их на:



 
 
 

— разрешающие («Ты можешь всё!»);
— запрещающие («Не высовывайся!»).
Подумайте, как они повлияли на ваше самоподавление.
— «Эксперимент с уязвимостью»
— Выберите безопасное окружение (друг, группа под-

держки) и попробуйте:
— признаться в «неудобном» чувстве;
— попросить о помощи;
— сказать «нет» в ситуации, где обычно соглашаетесь.
Зафиксируйте, что произошло — скорее всего, худшего

сценария не случится.

Вопросы для рефлексии
— Какие социальные нормы заставляют вас скрывать се-

бя?
— В каких ситуациях вы чувствуете давление «быть как

все»?
— Чьё одобрение для вас особенно важно?
— Какие эмоции вам труднее всего проявлять открыто?
— Как ваше тело реагирует на необходимость подавлять

чувства?



 
 
 

 
Глава 4. Цена подавления:

самосаботаж и
внутренние конфликты

 
Подавление части себя не проходит бесследно. Оно не ис-

чезает — оно трансформируется в формы, которые меша-
ют нам жить полной жизнью. Тень, лишённая возможности
быть признанной, начинает действовать исподволь: через са-
мосаботаж, внутренние конфликты и даже телесные симпто-
мы. Разберёмся, как это происходит.

Как Тень проявляется в поведении: прокрастина-
ция, самокритика, токсичные отношения

Тень не сдаётся без боя. Когда мы отказываемся призна-
вать какие-то свои черты, желания или эмоции, они не исче-
зают — они находят окольные пути выражения. Рассмотрим
самые распространённые проявления.

Прокрастинация
На первый взгляд, прокрастинация — это просто лень или

неорганизованность. Но часто за ней стоит глубокий внут-
ренний конфликт:

— страх неудачи (если я сделаю и провалюсь — это под-
твердит мою «недостаточность»);

— страх успеха (достижение цели потребует новых ролей,
ответственности, изменений);



 
 
 

— бессознательное сопротивление задачам, навязанным
извне;

— избегание деятельности, которая затрагивает болез-
ненные темы (например, писатель откладывает работу над
книгой о травме, потому что это заставит его столкнуться с
болью).

Прокрастинация — это способ Тени сказать: «Ты не го-
тов. Остановись».

Самокритика
Жестокая самокритика — один из самых коварных меха-

низмов подавления. Вместо того чтобы признать и прорабо-
тать проблему, мы обрушиваем на себя поток обвинений:

— «Я бездарный»;
— «У меня никогда ничего не получится»;
— «Я опять всё испортил (а)».
Парадокс в том, что такая критика не мотивирует, а пара-

лизует. Она питается от:
— внутреннего критика — усвоенных родительских или

социальных посланий;
— нереалистичных стандартов («должен быть идеаль-

ным»);
— страха уязвимости (лучше я сам себя упрекну, чем это

сделает кто-то другой).
Токсичные отношения
Мы не случайно оказываемся рядом с людьми, которые

нас ранят. Часто это проекция нашей Тени:



 
 
 

— притягиваем тех, кто воплощает наши вытеснен-
ные черты (агрессивный партнёр у человека, подавляющего
злость; безответственный — у того, кто слишком строг к се-
бе);

— повторяем детские сценарии (выбираем партнёров, по-
хожих на родителей с их паттернами отвержения или кон-
троля);

— создаём ситуации, где можем «оправдать» своё страда-
ние («я плохой, поэтому заслуживаю плохого отношения»).

Такие отношения становятся хроническим источником
боли, но мы упорно их держим — потому что они знакомы,
а значит, «безопасны».

Другие формы самосаботажа
— саботаж карьеры (отказ от повышения, конфликты с

начальством);
— финансовые блоки (деньги «утекают», страх богат-

ства);
— саморазрушительные привычки (переедание, алкоголь,

рискованное поведение);
— хроническая болезнь как способ избежать ответствен-

ности;
— выбор «не тех» целей (стремление к успеху ради одоб-

рения, а не ради себя).



 
 
 

 
Психосоматика и связь с
подавленными эмоциями

 
Тело помнит всё. То, что мы не выражаем словами или

действиями, находит выход через симптомы. Психосомати-
ка — это язык бессознательного, говорящий с нами через
болезни.

Как это работает?
— Эмоция возникает (гнев, страх, печаль).
— Мы подавляем её («нельзя злиться», «не время пла-

кать»).
— Энергия эмоции не реализуется, а «застревает» в теле.
— Хроническое напряжение приводит к дисбалансу в ор-

ганах и системах.
Примеры связей
— Головные боли, мигрени  — подавленный гнев, пе-

ренапряжение от попыток «всё контролировать».
— Проблемы с дыханием (астма, гипервентиляция)

— страх выразить себя, «нехватка воздуха» в жизни.
— Заболевания ЖКТ (гастрит, синдром раздражён-

ного кишечника) — тревога, неспособность «переварить»
ситуацию или человека.

— Кожные болезни (экзема, псориаз)  — чувство ви-
ны, стыд, желание «спрятать» себя.

— Боли в спине — ноша ответственности, которую несе-



 
 
 

те в одиночку.
— Хроническая усталость — эмоциональное выгора-

ние от постоянного подавления желаний.
— Аутоиммунные заболевания  — агрессия, направ-

ленная на себя (внутренний конфликт).
— Бесплодие — страх материнства/отцовства, неосо-

знанное нежелание продолжать «семейный сценарий».
Механизмы
— Мышечные блоки. Хроническое напряжение в опре-

делённых группах мышц «замораживает» эмоции. Напри-
мер, зажатая челюсть — невысказанная злость, скованные
плечи — груз обязанностей.

— Гормональный дисбаланс.  Длительный стресс из-за
подавления эмоций нарушает работу надпочечников, щито-
видной железы, репродуктивной системы.

— Нейронные связи. Мозг запоминает реакцию «эмо-
ция → подавление → симптом» и воспроизводит её автома-
тически.

Кейс-стади: истории людей с ярко выраженным са-
мосаботажем

Кейс 1. Анна: «Я не заслуживаю успеха»
Анна, 32 года, талантливый дизайнер. Её работы хвалили,

клиенты возвращались, но каждый раз перед важным проек-
том она заболевала — сильная простуда, мигрень, обостре-
ние гастрита.



 
 
 

— Анализ: В детстве родители обесценивали её достиже-
ния: «Это просто повезло», «Другие делают лучше». Успех
стал ассоциироваться с опасностью — нужно было «нака-
зать» себя за него.

— Теневой аспект: Подавленная гордость и потреб-
ность в признании.

— Прорыв: Через арт-терапию Анна нарисовала свою
«идеальную» версию — уверенную, яркую. Затем написала
письмо родителям, где выразила обиду и благодарность. По-
степенно научилась принимать похвалу без самокритики.

— Результат: За полгода приступы перед дедлайнами со-
шли на нет. Она открыла студию и стала брать сложные за-
казы.

Кейс 2. Михаил: «Вечный второй»
Михаил, 40 лет, опытный инженер. Коллеги уважали его,

начальство ценило, но на повышение всегда выбирали ко-
го-то другого. Он сам отказывался от возможностей: «Это не
моё», «Пусть попробует кто-то ещё».

— Анализ: В юности отец говорил: «Лидерство — это
тщеславие. Будь скромнее». Михаил подавил амбиции, но
они проявились через саботаж — он бессознательно демон-
стрировал «неготовность» к роли руководителя.

— Теневой аспект: Страх власти и ответственности.
— Прорыв: В терапии он осознал, что боится не прова-

ла, а успеха — он должен будет изменить жизнь, стать «дру-
гим». Через ролевые игры Михаил научился заявлять о сво-



 
 
 

их целях.
— Результат: Через год он подал заявку на конкурс внут-

ри компании и выиграл должность начальника отдела.
Кейс 3. Елена: «Любовь, которая ранит»
Елена, 28 лет, несколько лет встречалась с партнёром, ко-

торый её унижал. После расставания быстро находила ново-
го — с похожими чертами.

— Анализ: Её отец был холодным и критичным. Еле-
на бессознательно искала подтверждение: «Меня нельзя лю-
бить просто так». Токсичные партнёры воспроизводили зна-
комый сценарий — она могла «искупить» детскую вину.

— Теневой аспект: Подавленная потребность в без-
условной любви и страх близости.

— Прорыв: Через телесно-ориентированную терапию
Елена научилась чувствовать границы. Она записалась на
танцы, где получила опыт безопасного контакта.

— Результат: Год спустя она начала отношения с чело-
веком, который уважал её. Первые месяцы были тревожны-
ми, но она работала с психологом над доверием.

Практические упражнения
— «Карта самосаботажа»
— Запишите 3 ситуации, где вы саботировали себя. Для

каждой ответьте:
— Что я сделал (а), чтобы помешать себе?
— Какое чувство я испытывал (а) перед этим?



 
 
 

— Если бы моя Тень могла говорить, что бы она сказала?
— «Тело как зеркало»
— Закройте глаза и мысленно пройдитесь по телу. Где

есть напряжение, боль, дискомфорт? Свяжите это с эмоцией:
— шея — невысказанное;
— живот — страх;
— грудь — горе;
— плечи — ответственность.
— «Письмо Тени»
— Напишите от лица своей Тени:
— «Дорогой (ая) [ваше имя], я мешаю тебе, потому

что…»
— «На самом деле я хочу, чтобы ты…»
— «Если ты меня примешь, то сможешь…»

Вопросы для рефлексии
— В каких сферах жизни я чаще всего саботирую себя?
— Какие телесные симптомы появляются в стрессовых

ситуациях?
— Чьи голоса звучат во мне, когда я себя критикую?
— Какой страх стоит за моим самосаботажем?
— Что изменится, если я перестану подавлять эту часть

себя?



 
 
 

 
Глава 5. Признаки того,

что Тень требует внимания
 

Тень не любит молчать. Даже будучи вытесненной из со-
знания, она настойчиво подаёт сигналы — словно ребёнок,
который дёргает за рукав, чтобы его заметили. Проблема в
том, что мы привыкли игнорировать эти знаки или объяс-
нять их внешними обстоятельствами. Разберёмся, как рас-
познать «голос» Тени в повседневной жизни.

Эмоциональные сигналы: стыд, вина, раздражение
Эмоции — самый прямой канал связи с бессознательным.

Когда Тень требует признания, она говорит через чувства,
которые кажутся непропорциональными ситуации.

Стыд
Стыд — это ощущение «я плохой», а не «я совершил пло-

хой поступок». Он возникает, когда мы сталкиваемся с тем,
что отрицаем в себе:

— стыд за «неправильные» желания (агрессия, сексуаль-
ность, амбиции);

— стыд уязвимости («нельзя показывать слабость»);
— стыд успеха («не заслуживаю этого»);
— стыд тела, внешности, привычек.
Как распознать:
— желание исчезнуть, стать невидимым;
— покраснение, потливость, дрожь;



 
 
 

— автоматическое извинение без причины;
— избегание взгляда собеседника.
Что за этим стоит: Тень напоминает: «Ты не соответ-

ствуешь идеалу. Пора признать эту часть себя».
Вина
Вина отличается от стыда: она связана с действием («я

сделал что-то плохое»). Но хроническая вина часто маски-
рует подавленные потребности:

— вина за заботу о себе («другие важнее»);
— вина за границы («я обидел человека»);
— вина за успех («у меня есть, а у других нет»);
— вина за эмоции («нельзя злиться на близких»).
Как распознать:
— навязчивые мысли «я должен извиниться»;
— гипертрофированная ответственность за чужие чув-

ства;
— стремление «искупить» вину через жертвы.
Что за этим стоит: Тень говорит: «Ты подавляешь свои

нужды. Пора их признать».
Раздражение и гнев
Резкая реакция на мелочи — верный признак теневого

материала:
— раздражение на чужую самоуверенность (подавленные

амбиции);
— злость на «безответственность» других (непризнанная

лень);



 
 
 

— агрессия к «наивным» людям (замороженная искрен-
ность).

Как распознать:
— реакция сильнее повода («взбесило, что он медленно

идёт»);
— повторяющиеся триггеры (одна и та же ситуация выво-

дит из себя);
— перенос эмоций на случайных людей.
Что за этим стоит: Тень кричит: «Это есть во мне! При-

знай это!».
 

Повторяющиеся жизненные сценарии
 

Если вы раз за разом попадаете в похожие неприятные си-
туации — это не случайность, а работа Тени. Бессознатель-
но мы воссоздаём сценарии, чтобы «проиграть» неразрешён-
ный конфликт.

Типичные паттерны:
— «Спасатель — Жертва — Преследователь»
— Вы помогаете тем, кто не просит, затем чувствуете себя

использованным, злитесь и обвиняете. Цикл повторяется.
— Тень: Подавленная агрессия и страх заявить о своих

нуждах.
— «Успех → Падение»
— Достигаете цели, а затем саботируете себя (болезнь,

ссора, ошибка).



 
 
 

— Тень: Страх ответственности или убеждение «я не до-
стоин».

— «Токсичные партнёры»
— Притягиваете людей, которые вас критикуют, игнори-

руют или манипулируют.
— Тень: Повторяете детский сценарий (родительские по-

слания), ищите «подтверждение» своей «плохости».
— «Вечный ученик»
— Бесконечно учитесь, но не применяете знания.
— Тень: Страх провала или успеха, избегание риска.
— «Финансовый круг»
— Деньги приходят и тут же уходят (непредвиденные тра-

ты, потери).
— Тень: Вина за богатство, страх власти, установка

«деньги — зло».
— «Одиночество в толпе»
— Окружены людьми, но чувствуете себя непонятым.
— Тень: Боязнь близости, страх быть отвергнутым за

«настоящего».
Как выявить свой сценарий:
— запишите 3—5 похожих ситуаций за последние годы;
— найдите общий элемент (тип людей, эмоция, действие);
— спросите: «Что я не позволяю себе в этих случаях?».



 
 
 

 
Сны и фантазии с

«тёмными» персонажами
 

Сновидения — прямой канал связи с бессознательным.
Тень появляется в них в образах, которые пугают или интри-
гуют.

Распространённые образы:
— Преследователь  (маньяк, зверь, монстр) — ваша

подавленная агрессия. Чем страшнее преследователь, тем
сильнее вы боитесь своей злости.

— Тёмная фигура (человек в капюшоне, тень) — неиз-
вестная часть вас. Если она молчит — вы не знакомы со сво-
ей Тенью. Если угрожает — вы с ней в конфликте.

— Зверь (волк, змея, паук) — инстинктивная природа,
сексуальность, первобытные страхи.

— Двойник (вы, но злой/странный) — качества, которые
вы отрицаете. Например, двойник-хулиган — подавленная
спонтанность.

— Разрушение (пожар, наводнение, падение) — страх
потери контроля над вытесненными эмоциями.

— Заброшенные места (подвал, лес, лабиринт) — за-
бытые части психики. Чем мрачнее место, тем глубже спря-
тана Тень.

— Фантазии о мести/насилии  — безопасный выход по-
давленной агрессии. Если они вызывают ужас — вы в кон-



 
 
 

фликте со своей силой.
— Сексуальные образы  (необычные партнёры, запрет-

ные ситуации) — вытесненная сексуальность или желание
власти.

Как работать с сигналами снов:
— записывайте сны сразу после пробуждения;
— отмечайте эмоции (страх, любопытство, возбуждение);
— ищите связь с событиями дня;
— задавайте вопрос: «Что этот образ хочет мне сказать?».

Проекции на других людей («он такой же, как я, но
я этого не признаю»)

Проекция — это механизм, при котором мы приписыва-
ем другим свои неосознаваемые качества. Это как зеркало,
которое показывает то, что мы не хотим видеть в себе.

Виды проекций:
— Негативные
— Вы замечаете в других то, что подавляете:
— «Все вокруг лицемеры» — страх признать собствен-

ную неискренность;
— «Он слишком амбициозный» — отрицание своих ка-

рьерных желаний;
— «Она истеричка» — запрет на проявление эмоций.
— Позитивные
— Идеализируете кого-то, перенося на него свои подав-

ленные достоинства:



 
 
 

— «Он такой мудрый» — не признаёте свою интуицию;
— «Она такая свободная» — боитесь отпустить контроль;
— «У него всё получается легко» — обесцениваете свои

усилия.
— Зеркальные
— Реагируете на то, что есть в вас, но вы это не приняли:
— раздражение на «ленивого» коллегу — ваша потреб-

ность в отдыхе;
— восхищение «смелым» другом — подавленная отвага;
— зависть к «общительному» знакомому — страх про-

явить себя.
Как обнаружить проекцию:
— отметьте людей, которые вызывают у вас сильные эмо-

ции (восхищение или антипатию);
— опишите их качество, которое вас цепляет;
— ответьте: «Есть ли это во мне? Как я к этому отно-

шусь?».
Пример:
Анна злилась на подругу за «эгоизм». В терапии выясни-

лось: Анна сама боялась сказать «нет», а подруга, напротив,
чётко обозначала границы. Гнев Анны был проекцией её по-
давленной потребности в самоуважении.

Практические упражнения
— «Дневник эмоций»
— В течение недели фиксируйте:



 
 
 

— сильные реакции (стыд, вина, гнев);
— ситуации, где вы сказали «как всегда»;
— сны с яркими образами.
— После каждого случая задавайте вопрос: «Что во мне

это отражает?».
— «Карта проекций»
— Составьте список из 5 человек, которые вас раздража-

ют или восхищают. Напротив каждого напишите:
— какое качество вас цепляет;
— есть ли оно во мне (даже в зачатке);
— как я к нему отношусь в себе.
— «Диалог с образом»
— Выберите персонажа из недавнего сна (тёмная фигура,

зверь и т. д.). Мысленно пригласите его к разговору:
— «Кто ты?»;
— «Что ты хочешь мне показать?»;
— «Чему ты можешь меня научить?».
— Запишите ответы без цензуры.
— «Сценарий жизни»
— Опишите 3 повторяющиеся ситуации. Для каждой най-

дите:
— общий триггер (слово, действие, человек);
— эмоцию, которая запускается;
— ваше типичное поведение.
— Спросите: «Какой мой страх или потребность стоит за

этим?».



 
 
 

Вопросы для рефлексии
— Какие эмоции я чаще всего подавляю?
— В каких ситуациях я чувствую себя «плохим»?
— Какие сны повторяются? Что в них общего?
— Какие качества в других людях вызывают у меня самую

сильную реакцию — положительную или отрицательную?
— В каких ситуациях я чувствую, что «играю роль», а не

действую естественно?
— Какие темы я избегаю обсуждать даже с близкими

людьми?
— Что я никогда не позволю себе сделать, потому что «так

не принято» или «это некрасиво»?
— Какие сны или фантазии вызывают у меня стыд или

страх?



 
 
 

 
Глава 6. Почему интеграция

— это не борьба, а союз?
 

Мы привыкли думать, что с «тёмными» сторонами себя
нужно бороться: подавлять злость, стыдиться зависти, скры-
вать слабость. Но что, если вместо борьбы попробовать со-
юз? Интеграция Тени — это не победа над собой, а прими-
рение с собой. Разберёмся, почему этот путь эффективнее и
как он меняет жизнь.

Разница между подавлением, отрицанием и инте-
грацией

Три стратегии взаимодействия с Тенью ведут к принци-
пиально разным результатам.

Подавление
Это попытка силой загнать «неудобные» эмоции и черты

в бессознательное. Как это выглядит:
— «Нельзя злиться — это некрасиво»;
— «Не думай о плохом — гони эти мысли»;
— «Я не должен этого хотеть — это неправильно».
Последствия:
— энергия уходит на удержание «запретного» под контро-

лем;
— эмоции прорываются в виде вспышек гнева, слёз, па-

ники;
— появляются психосоматические симптомы (головные



 
 
 

боли, бессонница);
— снижается спонтанность и радость жизни.
Отрицание
Более тонкий механизм: мы просто не замечаем того, что

не хотим видеть. Признаки:
— фразы «Я никогда не завидую», «Я не способен на под-

лость»;
— обвинение других в том, что есть в нас («Он такой же,

только я этого не делаю»);
— рационализация: «Мне это не нужно», «Это не имеет

значения».
Последствия:
— потеря связи с реальностью — мы видим мир искажён-

но;
— проекции: приписываем другим свои качества;
— застревание в ролях («вечный добрый», «бесстрашный

герой»);
— эмоциональная холодность или выгорание.
Интеграция
Признание и принятие теневых аспектов как части себя.

Это не разрешение на деструктивное поведение, а понима-
ние: «Да, это есть во мне. И это нормально». Как проявля-
ется:

— способность назвать эмоцию: «Я злюсь», «Мне завид-
но»;

— исследование причин: «Почему я так реагирую?»;



 
 
 

— поиск конструктивного выхода: «Как выразить это без
вреда?»;

— диалог с Тенью вместо войны с ней.
Результаты:
— освобождение энергии, ранее тратившейся на подавле-

ние;
— рост осознанности и гибкости;
— снижение внутреннего напряжения;
— возможность использовать «тёмные» качества как ре-

сурс.

Преимущества принятия «тёмных» сторон: энер-
гия, креативность, аутентичность

Когда Тень перестаёт быть врагом, она становится союз-
ником. Разберём ключевые бонусы интеграции.

Энергия
Подавление требует колоссальных затрат сил. Приняв

Тень, мы высвобождаем эту энергию:
— злость превращается в мотивацию;
— страх — в осторожность и предусмотрительность;
— зависть — в стремление развиваться;
— печаль — в глубину понимания жизни.
Пример: менеджер, научившийся признавать усталость (а

не гнать её прочь), стал эффективнее — он вовремя отдыхал
и избегал выгорания.

Креативность



 
 
 

Тень хранит в себе «запретные» идеи и нестандартные ре-
шения. Её принятие открывает доступ к:

— спонтанности и игре;
— экспериментам без страха осуждения;
— сочетанию несочетаемого (например, жёсткость в пе-

реговорах + эмпатия к партнёру);
— новым формам самовыражения (искусство, бизнес, от-

ношения).
Пример: художница, разрешившая себе рисовать «страш-

ные» образы из снов, создала уникальный стиль, который
принёс ей известность.

Аутентичность
Интеграция даёт возможность быть собой без масок:
— мы перестаём играть роли («вечно добрый», «неуязви-

мый»);
— отношения становятся честнее — люди видят настоя-

щего нас;
— снижаются тревожность и напряжение от необходимо-

сти «соответствовать»;
— появляется смелость идти своим путём, а не чужим

сценарием.
Пример: предприниматель, признавший в себе желание

власти (ранее стыдившийся его), начал открыто ставить ам-
бициозные цели. Его команда почувствовала искренность и
стала работать с большим энтузиазмом.



 
 
 

Мифы о «плохих» качествах: агрессия как ресурс,
зависть как мотивация

Многие черты мы считаем однозначно «плохими», но это
упрощение. Разберём распространённые мифы.

Миф 1. Агрессия — это зло
На самом деле агрессия — естественная энергия дей-

ствия. Она нужна для:
— защиты границ («нет», «остановись»);
— достижения целей (напор, настойчивость);
— отстаивания прав (своих и других);
— творчества (разрушение шаблонов).
Как превратить в ресурс:
— замените «я злой» на «я решительно настроен»;
— направьте энергию в спорт, работу, творчество;
— учитесь выражать претензии без оскорблений: «Меня

расстроило, когда ты… Я прошу…».
Миф 2. Зависть разрушает
Зависть — индикатор наших желаний. Она показывает:

«Это важно для меня». Конструктивное использование:
— анализ: «Чему я завидую? Почему?»;
— постановка цели: «Что я могу сделать, чтобы получить

это?»;
— благодарность: «У меня есть другое, что ценно».
Пример: дизайнер, завидовавший коллеге с крупными за-

казами, не стал злиться, а изучил его портфолио. Он понял,
что клиенту важны скорость и чёткость. Внедрив эти прин-



 
 
 

ципы, получил аналогичные проекты.
Миф 3. Эгоизм — это плохо
Здоровый эгоизм — основа заботы о себе:
— без него невозможно установить границы;
— он помогает выбирать приоритеты;
— позволяет говорить «нет» без вины.
Баланс: эгоизм + эмпатия = уважение к себе и другим.
Миф 4. Слабость — позор
Уязвимость — признак силы, а не слабости:
— она позволяет просить о помощи;
— создаёт глубокие связи (люди доверяют тем, кто че-

стен);
— даёт право на ошибку и обучение.
Пример: руководитель, признавшийся команде в неуве-

ренности перед сложным проектом, получил поддержку и
идеи. Коллектив сплотился, а не потерял уважение.

Миф 5. Обида — признак мягкости
Обида — замороженный гнев. Интеграция помогает:
— распознать реальную причину («Меня не услышали»,

«Нарушили границы»);
— выразить потребность напрямую: «Мне важно, чтобы

ты учитывал моё мнение»;
— отпустить ситуацию, если извинения приняты.

Практические упражнения
— «Переименование Тени»



 
 
 

— Выберите качество, которое вы считаете «пло-
хим» (жадность, тщеславие, упрямство). Для него:

— найдите позитивный аналог («жадность» → «умение
ценить ресурсы»);

— опишите, как оно помогало вам в прошлом;
— придумайте способ использовать его конструктивно.
— «Ресурс гнева»
— Вспомните случай, когда вы злились. Ответьте:
— Что на самом деле было под угрозой (границы, ценно-

сти, безопасность)?
— Как можно было выразить это без конфликта?
— Какой позитивный импульс дала эта эмоция (действие,

решение)?
— «Зависть как карта желаний»
— Запишите 3 человека, которым вы завидуете. Для каж-

дого укажите:
— какое качество/достижение вызывает зависть;
— как это отражает ваши цели;
— какой первый шаг к этому вы можете сделать завтра.
— «Диалог с уязвимостью»
— Вспомните момент, когда вы чувствовали себя слабым.

Спросите себя:
— Что я хотел (а) на самом деле (поддержка, понимание,

отдых)?
— Как бы я утешил (а) друга в такой ситуации?
— Как дать это себе сейчас?



 
 
 

Вопросы для рефлексии
— Какое «тёмное» качество я больше всего стыжусь?
— В каких ситуациях оно помогало мне выжить или до-

биться цели?
— Что изменится, если я перестану с ним бороться и нач-

ну сотрудничать?
— Какие ресурсы я получу, приняв эту часть себя?
— Как моя жизнь станет полнее, если я позволю себе быть

неидеальным?



 
 
 

 
Часть II. Инструменты

самопознания
 
 

Глава 7. Самонаблюдение:
первый шаг к осознанности

 
Самонаблюдение — это навык замечать свои мысли, эмо-

ции и реакции без осуждения. Это не самокопание и не са-
мокритика, а доброжелательное внимание к себе. Как каме-
ра, которая фиксирует происходящее, не оценивая его.

Почему это первый шаг? Пока мы действуем на автопило-
те, Тень управляет нами. Но как только мы начинаем наблю-
дать, появляется выбор: реагировать по привычке или осо-
знанно.

 
Техники ведения дневника эмоций

 
Дневник эмоций — простой, но мощный инструмент. Он

помогает:
— увидеть закономерности в своём состоянии;
— отделить факты от интерпретаций;
— снизить интенсивность негативных эмоций;
— заметить триггеры, запускающие автоматические реак-



 
 
 

ции.
Как начать:
— Выберите формат: бумажный блокнот, заметки в те-

лефоне, специальное приложение. Главное — чтобы было
удобно.

— Найдите время: утром или вечером, а лучше —
несколько раз в день.

— Фиксируйте не только эмоции, но и контекст: что про-
изошло, где вы были, кто рядом.

Структура записи:
— Время и дата. Помогает отследить ритмы дня.
— Ситуация. Кратко опишите событие: «Разговор с на-

чальником о сроках проекта», «Сообщение от подруги с от-
казом встретиться».

— Эмоция. Назовите чувство одним словом: злость, ра-
дость, тревога, вина. Если сложно — используйте шкалу от
1 до 10 для интенсивности.

— Телесные ощущения. Где в теле проявилась эмоция?
Жар в лице, ком в горле, дрожь в руках, тяжесть в груди.

— Мысли. Какие мысли сопровождали эмоцию? «Он ме-
ня не уважает», «Я опять всё испортил», «Это несправедли-
во».

— Реакция. Что вы сделали или сказали? Что хотели сде-
лать, но сдержались?

— Потребность. Чего на самом деле хотелось в этот мо-
мент? Поддержки, признания, отдыха, понимания?



 
 
 

Пример записи:
Дата и время: 15.05, 14:30
Ситуация: Коллега предложил изменить мой вариант

презентации без объяснений.
Эмоция: Раздражение (7/10) → обида (5/10).
Телесные ощущения: Сжатие в груди, напряжение в че-

люсти.
Мысли: «Опять никто не ценит мою работу», «Почему

сразу не сказать, что не нравится?».
Реакция: Кивнул и сказал: «Хорошо, сделаю». Внутри

закипало.
Потребность: Хотелось, чтобы мои усилия заметили и

обсудили изменения конструктивно.
Советы по ведению:
— не стремитесь писать идеально — важна искренность;
— если пропустили момент — запишите позже по памя-

ти;
— перечитывайте старые записи раз в неделю: ищите по-

вторяющиеся темы;
— отмечайте прогресс: какие ситуации теперь вызывают

меньше напряжения.
 

Отслеживание автоматических реакций
 

Автоматические реакции — это привычные ответы на
триггеры. Они формируются в детстве и закрепляются года-



 
 
 

ми:
— сразу оправдываться, даже если не виноваты;
— соглашаться на невыгодное из страха конфликта;
— саботировать успех перед достижением цели;
— подавлять обиду, чтобы «не портить отношения»;
— переедать или отвлекаться на соцсети при тревоге.
Как их заметить:
— Выберите одну реакцию для наблюдения на неделю.

Например: «Когда я чувствую вину, я сразу извиняюсь».
— Фиксируйте случаи. Записывайте каждый эпизод по

схеме:
— триггер (что запустило реакцию);
— эмоция перед действием;
— само действие;
— результат (что изменилось после).
— Анализируйте. Отвечайте на вопросы:
— Когда я впервые так поступил (а)?
— Кто из близких реагировал так же?
— Что я боялся (ась) потерять, действуя иначе?
Примеры автоматических реакций и их корни:
— «Да, конечно» на любую просьбу → страх отверже-

ния;
— молчаливое недовольство вместо прямого разгово-

ра → запрет на выражение гнева в семье;
— перфекционизм → установка «ошибки = провал»;
— избегание риска → опыт жёсткой критики за неуда-



 
 
 

чи.
Упражнение «Цепочка реакций»
В течение дня отмечайте:
— Внешний стимул (слово, взгляд, событие).
— Внутреннюю реакцию (эмоция + мысль).
— Действие.
— Последствие.
Пример:
— стимул: начальник задал вопрос «Ты уверен в этих

цифрах?»;
— реакция: тревога («Я ошибся?») + стыд («Опять опло-

шал»);
— действие: начал оправдываться и перепроверять отчёт;
— последствие: потерял время, начальник потерял дове-

рие.
Вывод: реакция усилила проблему вместо решения.

Упражнение «Стоп-кадр»: пауза перед реакцией
«Стоп-кадр» — это техника создания паузы между сти-

мулом и реакцией. Она даёт мозгу время переключиться с
автопилота на осознанность.

Пошаговая инструкция:
— Распознайте момент. Как только заметили эмоцию

(раздражение, страх, вину) или желание действовать им-
пульсивно, мысленно скажите: «Стоп».

— Зафиксируйте состояние.  Задайте себе вопросы:



 
 
 

— Что я чувствую сейчас? Назовите эмоцию.
— Где она в теле? Опишите ощущения.
— Какая мысль возникла первой?
— Чего я боюсь, если не сделаю привычное?
— Сделайте паузу. 3—5 глубоких вдохов и выдохов. Со-

средоточьтесь на дыхании. Это активирует парасимпатиче-
скую нервную систему и снижает стресс.

— Выберите действие. Спросите:
— Какой результат я хочу получить?
— Как бы поступил человек, которым я хочу быть?
— Какое действие будет конструктивным?
— Действуйте осознанно. Сделайте шаг, основанный

на ответе из пункта 4.
Примеры применения:
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