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Аннотация
Внутри каждого из нас живет ребенок. Не метафорически, не

образно — а по-настоящему. Это та часть вашей психики, которая
сформировалась в детстве и продолжает влиять на ваши реакции,
страхи, радости и решения всю жизнь.

Ваш внутренний ребенок помнит все ваши детские радости
и травмы. Он хранит ваши неизжитые страхи и неисполненные
мечты. Он реагирует на мир так, как вы реагировали в 5, 10 или
15 лет. Он тоскует по любви, принятию и безопасности, которых
вам не хватило.

Через 200 писем вы:
Познакомитесь со своим внутренним ребенком ближе и

поймете его потребности.
Исцелите старые раны, которые до сих пор болят и влияют на

вашу жизнь.
Восполните дефициты любви, поддержки и принятия, которые

вы не получили в детстве.
Научитесь слышать свои истинные потребности и желания.



 
 
 

Обретете внутреннюю целостность и спокойствие.
Сможете строить более здоровые отношения с другими

людьми.
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ВВЕДЕНИЕ: КТО

ЖИВЕТ ВНУТРИ ВАС?
 

Дорогой читатель,
Внутри каждого из нас живет ребенок. Не метафориче-

ски, не образно — а по-настоящему. Это та часть вашей пси-
хики, которая сформировалась в детстве и продолжает вли-
ять на ваши реакции, страхи, радости и решения всю жизнь.

Ваш внутренний ребенок — это не «детскость» или «ин-
фантильность». Это живая, чувствующая часть вас, которая:

1. Помнит все ваши детские радости и травмы.
2. Хранит ваши неизжитые страхи и неисполненные меч-

ты.
3. Реагирует на мир так, как вы реагировали в 5, 10 или

15 лет.
4. Тоскует по любви, принятию и безопасности, которых

вам не хватило.



 
 
 

 
Что такое внутренний ребенок

с точки зрения психологии?
 

Концепция внутреннего ребенка была разработана швей-
царским психиатром Карлом Густавом Юнгом, который на-
зывал эту часть психики «Божественным ребенком» (Divine
Child). Юнг считал, что эта архетипическая фигура хранит
наш потенциал, спонтанность и способность к чуду. Позже
психологи Эрик Берн (основатель транзакционного анализа)
и Джон Брэдшоу (автор книги «Возвращение домой: исцеле-
ние внутреннего ребенка») развили эту идею, сделав её до-
ступной для широкой аудитории.

Современная нейронаука подтверждает: детский опыт
буквально формирует нейронные связи в мозге. Травмы, по-
лученные в возрасте до 7 лет, особенно глубоко впечатыва-
ются в нашу нервную систему, потому что в этом возрасте
мозг находится в состоянии высокой пластичности. Исследо-
вания, проведенные с помощью функциональной МРТ, по-
казывают, что ранний стресс может изменить структуру гип-
покампа (отвечающего за память) и миндалевидного тела
(отвечающего за обработку эмоций).

Когда вы реагируете на критику начальника так, будто вам
снова 7 лет и вас ругает учитель, — это говорит ваш внут-
ренний ребенок. Когда вы боитесь близости, потому что «все
равно бросят» — это говорит ребенок, которого однажды



 
 
 

предали. Когда вы не можете разрешить себе отдых, потому
что «надо заслужить» — это говорит ребенок, которого лю-
били только за достижения.



 
 
 

 
Почему письма работают?

 
Письмо — это одна из самых мощных терапевтических

техник. Вот почему:
Письмо активирует разные участки мозга.Когда вы

пишете от руки, работают моторная кора, языковые центры
и лимбическая система (отвечающая за эмоции). Это со-
здает глубокую нейронную связь между осознанием и чув-
ством. Исследования нейробиологов показывают, что руко-
писное письмо активирует ретикулярную активирующую си-
стему мозга, которая помогает фокусировать внимание и об-
рабатывать информацию глубже.

Письмо создает безопасное пространство. Вы може-
те написать ребенку то, что никогда не сказали бы вслух. Вы
можете быть настолько честным, насколько нужно, без стра-
ха осуждения. Бумага не перебивает, не критикует, не обес-
ценивает.

Письмо материализует чувства.То, что написано, ста-
новится реальным. Вы можете увидеть свои чувства на бу-
маге, признать их, поработать с ними. Психологи называют
это «экстернализацией» — вынесением внутреннего опыта
вовне, что снижает его эмоциональную интенсивность.

Письмо создает диалог.Когда вы пишете своему внут-
реннему ребенку, вы фактически ведете разговор между
взрослой частью себя и детской. Это основа терапии внут-



 
 
 

реннего ребенка.
Исследования подтверждают эффективность пись-

менных практик:
1. Психолог Джеймс Пеннебейкер доказал, что экспрес-

сивное письмо снижает уровень стресса, улучшает иммуни-
тет и помогает переработать травматичный опыт. В его экс-
периментах люди, которые писали о травматичных событи-
ях по 20 минут в день в течение 4 дней, показывали значи-
тельное улучшение здоровья через 6 месяцев.

2. Письменная рефлексия активирует префронтальную
кору мозга, что помогает регулировать эмоции и принимать
более взвешенные решения. Это особенно важно при работе
с травматичным детским опытом.

3. Исследования показали, что ведение дневника благо-
дарности и написание поддерживающих писем себе повыша-
ет уровень серотонина и дофамина — нейромедиаторов, от-
вечающих за счастье и мотивацию.



 
 
 

 
Что вы получите от этой книги?

 
Эта книга — не просто сборник шаблонов. Это путеше-

ствие вглубь себя, к тому маленькому человеку, которым вы
когда-то были. Через 200 писем вы:

1. Познакомитесь со своим внутренним ребенком ближе
и поймете его потребности.

2. Исцелите старые раны, которые до сих пор болят и вли-
яют на вашу жизнь.

3. Восполните дефициты любви, поддержки и принятия,
которые вы не получили в детстве.

4. Научитесь слышать свои истинные потребности и же-
лания.

5. Обретете внутреннюю целостность и спокойствие.
6. Сможете строить более здоровые отношения с другими

людьми
Предупреждение:Некоторые письма могут вызвать

сильные эмоции — слезы, злость, грусть. Это нормально.
Это значит, что вы касаетесь чего-то важного. Позвольте се-
бе чувствовать. Если эмоции становятся слишком интенсив-
ными, сделайте паузу, выпейте воды, подышите. Вы всегда
можете вернуться к письму позже.

Готовы встретиться с собой настоящим?
Тогда берите ручку, тетрадь и откройте первую страницу.



 
 
 

 
КАК РАБОТАТЬ С ЭТОЙ КНИГОЙ

 
Что вам понадобится:
Красивая тетрадь— та, которую приятно держать в ру-

ках, которую не жалко испортить слезами или кляксами. Это
будет ваш личный артефакт исцеления.

Ручка— пишите от руки. Это важно для глубокой эмо-
циональной связи.

Уединенное место— где вас никто не потревожит хотя
бы 20–30 минут.

Время— не торопитесь. Одно письмо в день — идеаль-
ный темп.

Открытое сердце— будьте готовы встретиться с собой
настоящим.

Структура каждого письма:
Обращение— к какой части вашего внутреннего ребен-

ка оно адресовано.
Тему— что именно вы будете прорабатывать.
Наводящие вопросы— чтобы помочь вам начать пи-

сать.
Пример письма— чтобы показать, как это может выгля-

деть.
Психологический комментарий— почему это важно.



 
 
 

 
Как писать письмо

 
1. Прочитайте тему и наводящие вопросы.
2. Закройте глаза, сделайте три глубоких вдоха.
3. Представьте себя в том возрасте, к которому адресовано

письмо. Постарайтесь вспомнить детали: как вы выглядели,
что чувствовали, где находились.

4. Начните писать от сердца, не редактируя. Пусть слова
текут свободно.

5. Пишите столько, сколько нужно. Не ограничивайте се-
бя.

6. Когда закончите, перечитайте письмо вслух.
7. Поблагодарите себя за эту работу.

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА:
Не критикуйте себя.Здесь нет правильных или непра-

вильных ответов. Любое чувство, которое вы испытываете,
имеет право на существование.

Будьте честны.Даже если больно. Даже если стыдно.
Позвольте эмоциям течь.Если хочется плакать —

плачьте. Если злиться — злитесь (можно порвать бумагу, по-
бить подушку).

Не торопитесь.Исцеление — это процесс, а не гонка.
Уважайте свой темп.

Заботьтесь о себе после.После интенсивного письма



 
 
 

сделайте что-то приятное: чай, ванну, прогулку, объятия с
близким человеком.

Когда лучше писать:
Утром, сразу после пробуждения (когда сознание еще не

загружено заботами).
Вечером, перед сном (для интеграции опыта).
В моменты, когда вы чувствуете сильную эмоцию (злость,

грусть, тревогу).

Что делать, если эмоции слишком сильные:
Если письмо вызывает невыносимую боль, остановитесь.

Сделайте следующее:
1. Положите руку на сердце и скажите: «Я здесь. Я с тобой.

Ты в безопасности».
2. Сделайте 5 глубоких вдохов и выдохов.
3. Выпейте стакан воды.
4. Вернитесь к письму позже, когда будете готовы.
Если вы чувствуете, что не справляетесь, обратитесь к

психологу. Это не слабость — это забота о себе. Терапевт
может помочь вам пройти через сложные эмоции и поддер-
жать в процессе исцеления.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 1. ПИСЬМА МЛАДЕНЦУ

 
Этот раздел посвящен самому раннему периоду вашей

жизни — времени, когда вы были полностью зависимы от
взрослых, когда формировалось базовое доверие к миру. В
возрасте от 0 до 3 лет мозг развивается быстрее всего. Имен-
но в этот период закладывается фундамент вашей нервной
системы, вашего ощущения безопасности и вашей способ-
ности доверять миру.

Даже если вы не помните этот период осознанно, ваше те-
ло помнит всё. Ваши реакции на стресс, вашу способность
расслабляться, ваше базовое чувство «мир безопасен» или
«мир опасен» — всё это сформировалось в эти первые годы.

Психологический контекст:
Психолог Эрик Эриксон назвал первый год жизни стади-

ей «базовое доверие vs базовое недоверие». Если потребно-
сти младенца удовлетворялись своевременно и с любовью,
он развивает чувство, что мир — безопасное место, где его
любят. Если нет — формируется базовое недоверие, которое
может проявляться всю жизнь как тревожность, трудности в
близости, ощущение «меня не любят просто так».

Джон Боулби, основатель теории привязанности, показал:
качество ранней привязанности к матери (или основному
опекуну) определяет стиль привязанности во взрослых отно-
шениях. Надежная привязанность дает уверенность в люб-



 
 
 

ви, ненадежная — тревогу, избегание или хаотичность в от-
ношениях.

Мэри Эйнсворт, продолжательница исследований Боулби,
выявила три основных стиля привязанности:

Надежный— ребенок уверен, что опекун вернется и по-
заботится о нем.

Тревожно-амбивалентный— ребенок не уверен, полу-
чит ли он заботу, и реагирует на разлуку сильным стрессом.

Избегающий— ребенок научился не показывать потреб-
ности, потому что они не удовлетворялись.

Ваш стиль привязанности влияет на то, как вы строите
отношения во взрослой жизни. Но хорошая новость: привя-
занность можно изменить через осознанную работу, в том
числе через работу с внутренним ребенком.

Как работать с этим разделом:
Поскольку вы не помните этот период осознанно, мы бу-

дем работать через:
1. Телесные ощущения (что чувствует ваше тело, когда вы

думаете о младенчестве?)
2. Семейные истории (что вам рассказывали о вашем ран-

нем детстве?)
3. Интуицию (что говорит ваше сердце?)
4. Наблюдение за своими паттернами (как вы ведете себя

в отношениях, когда чувствуете себя уязвимым?)
5. Сны и образы (что приходит вам в голову, когда вы ду-

маете о младенце?).



 
 
 



 
 
 

 
ПИСЬМО 1. Приветствие

 
Тема:Первое знакомство с вашим внутренним младен-

цем
Наводящие вопросы:
Как вы представляете себя в возрасте 0–1 года?
Какие ощущения возникают, когда вы думаете о младенце

внутри вас?
Что бы вы хотели сказать этому малышу при первой

встрече?
Как вы думаете, чего этот малыш ждет от вас?
Пример письма:
Дорогой мой малыш,
Я пишу тебе впервые. Я даже не знаю, как ты выглядишь,

но я чувствую тебя где-то глубоко внутри. Ты такой ма-
ленький, такой уязвимый, такой важный.

Я хочу, чтобы ты знал: я здесь. Я взрослая версия тебя,
и я пришла, чтобы позаботиться о тебе. Чтобы услышать
тебя. Чтобы любить тебя просто за то, что ты есть.

Прости, что я так долго не обращала на тебя внимания.
Прости, что игнорировала твои потребности, твои стра-
хи, твою боль. Но теперь я здесь, и я никуда не уйду.

Расскажи мне о себе. Что ты чувствуешь? Чего тебе не
хватает? Что бы ты хотел, чтобы я знала о тебе?

С любовью,Твоя взрослая Я.



 
 
 

Психологический комментарий:
Первое письмо — это установление контакта. Вы как бы

говорите своему внутреннему ребенку: «Я вижу тебя. Я при-
знаю твое существование. Я готова о тебе заботиться». Это
основа всей дальнейшей работы.

В психологии это называется «валидацией» — признани-
ем чувств и опыта другого человека (в данном случае — ва-
шей внутренней части). Валидация снижает эмоциональное
напряжение и создает основу для исцеления.

Исследования показывают, что люди, которые практику-
ют самосострадание и внутреннюю поддержку, имеют бо-
лее низкий уровень кортизола (гормона стресса) и более вы-
сокий уровень окситоцина (гормона привязанности и дове-
рия).



 
 
 

 
ПИСЬМО 2. О безопасности

 



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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