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Аннотация
Эта книга представляет авторскую модель личности —

концепцию Сферы В основе лежит архитектура личности,
включающая: · Ядро — источник врождённых импульсов,
темперамента и базового доверия к миру; · Аффективную
мембрану — первый фильтр, пропускающий или искажающий
сигналы Ядра; · Слой идентичности — систему убеждений,
нарративов и ценностей; · Социальную мембрану — границу
контакта с миром, регулирующую выражение внутреннего
содержания; · Внешний контур — проекцию личности, доступную
наблюдению.
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Аннотация
 

Что такое внутренняя целостность? Почему одни люди
легко восстанавливаются после ударов судьбы, а другие ло-
маются? Почему мы часто действуем вопреки собственным
желаниям и чувствуем себя «не в своей тарелке»?

Эта книга не предлагает очередную теорию личности. Она
демонстрирует её анатомию — концепцию Сферы, выстро-
енную на стыке классической психологии, нейробиологии и
многолетнего опыта самонаблюдения. Ядро, Слой идентич-
ности и Внешний контур, связанные Аффективной и Соци-
альной мембранами, — вот архитектура, которая становится
картой для понимания себя.

Но эта книга — больше, чем анатомический атлас. На её
страницах оживают и перестают спорить друг с другом идеи
Боулби, Эриксона, Винникотта, Роджерса, Панксеппа. Мо-
дель Сферы не отвергает их — она даёт им общий язык.

Вы увидите, как теория привязанности, концепция Лож-
ного Я, условия ценности и семь базовых эмоциональных
систем не просто уживаются, а естественно дополняют друг



 
 
 

друга в единой архитектуре.
Отдельная глава посвящена эмоциям — и это не просто

«ещё одна теория». Это карта, на которой пять классических
подходов — от Джеймса-Ланге до Симонова — впервые пе-
рестают быть соперниками и становятся частями одной кар-
тины.

Вы поймёте, чем эмоция отличается от чувства, и почему
это различение меняет всё: от работы с паническими атака-
ми до восстановления контакта с близкими.

Вы получите диагностическую карту для определения по-
вреждений вашей Сферы, познакомитесь с защитными ме-
ханизмами и когнитивными ошибками, а главное — освоите
восемь Принципов Алхимии Сознания.

Эти инструменты позволяют не просто «понять» себя, а
реально измениться: восстановить связь с телом, снизить
внутреннее трение и прийти к состоянию чистой, светлой,
расслабленной Сферы.

«Алхимия сознания» — это анатомический атлас лично-
сти и практическое руководство для тех, кто стремится к яс-
ности, устойчивости и подлинности.



 
 
 

 
Оглавление

 
Оглавление будет сгенерировано Ridero автоматически на

основе заголовков глав.



 
 
 

 
От автора

 
Я потратил на этот проект часть своей жизни.
То, что вы держите в руках — не просто текст. Это кри-

сталлизованный опыт, итог долгого пути, в котором были и
тупики, и озарения.

Я надеюсь, что этот Атлас послужит вам надёжной картой
на вашем собственном пути к целостности.



 
 
 

 
Введение. Концепция

Сферы личности
 

Что такое целостность и почему она важна?
Каждый человек хотя бы раз в жизни испытывал чувство

внутреннего разлада.
Момент, когда говоришь одно, думаешь другое, а чувству-

ешь третье. Когда улыбаешься, а внутри — пустота или гнев.
Когда ставишь цели, достигаешь их, но не чувствуешь удо-
влетворения. Когда отношения рушатся, потому что ты сам
не понимаешь, чего хочешь.

Это состояние — нецелостность.
Целостность — это не отсутствие проблем. Это отсут-

ствие внутреннего трения при их решении. Это состояние,
когда ваши мысли, чувства, слова и действия находятся в со-
гласии друг с другом. Когда энергия не тратится на борьбу с
самим собой, а направляется на жизнь — на большие цели
и маленькие радости.

В психологии целостность описывается через множество
терминов: интеграция, конгруэнтность, аутентичность, са-
модетерминация. Но все они сходятся в одном: целостный
человек — это тот, кто знает, кто он, чего он хочет, и дей-
ствует в соответствии с этим знанием, не разрушая себя и
других.



 
 
 

 
Общая модель: Сфера личности

 
Прежде чем мы начнём детально разбирать каждый эле-

мент, полезно увидеть всю карту целиком.
В рамках данной работы личность рассматривается как

Сфера — сложная, многослойная структура, состоящая из
нескольких взаимосвязанных элементов.

Ядро. Это глубинная основа личности, её фундамент. Яд-
ро формируется в самый ранний период жизни и содержит
врождённый темперамент, базовое доверие или недоверие к
миру, тип привязанности, а также вытесненные и диссоции-
рованные содержания (Тень). Именно в Ядре рождаются им-
пульсы — первичные сигналы, которые стремятся быть вы-
раженными: потребности тела, желание контакта, интерес к
миру, стремление защитить границы.

Аффективная мембрана. Это первый фильтр, распо-
ложенный между Ядром и Слоем идентичности. Она фор-
мируется в самом раннем детстве и регулирует, какие им-
пульсы Ядра пройдут дальше, а какие будут заблокированы
или искажены. Здоровая Аффективная мембрана пропуска-
ет сигналы чисто; повреждённая — добавляет к ним стыд,
вину, страх или полностью блокирует, переводя энергию в
телесные зажимы.

Слой идентичности. Это основное «здание» личности,
построенное на фундаменте Ядра. Здесь хранятся наши



 
 
 

убеждения о себе, ценности, самооценка, жизненные смыс-
лы. Слой идентичности отвечает на вопрос «Кто я?». Он
формируется в течение всей жизни и может меняться — в
отличие от Ядра, которое более стабильно.

Социальная мембрана. Это второй фильтр, располо-
женный между Слоем идентичности и Внешним контуром.
Она сканирует среду и решает, как именно выразить внут-
реннее содержание: уместно ли сейчас проявить эмоцию, ка-
кую роль выбрать, насколько открыться. Здоровая Социаль-
ная мембрана гибка и позволяет адаптироваться к контексту,
не теряя себя.

Внешний контур: проекция (маски и роли). Это то,
что видят другие люди: наше поведение, слова, мимика, ин-
тонации. Внешний контур не имеет собственного содержа-
ния — это проекция, «аура», которую излучает личность в
данный момент. По тому, как выглядит эта проекция, можно
судить о состоянии всех внутренних элементов.

Как всё работает вместе.  Импульс рождается в Ядре,
проходит через Аффективную мембрану (где может быть ис-
кажён или блокирован), достигает Слоя идентичности (где
осознаётся и интерпретируется), затем проходит через Со-
циальную мембрану (которая выбирает уместную форму) и,
наконец, проявляется во Внешнем контуре как действие или
высказывание.

Целостность личности — это состояние, при котором весь
этот путь свободен от хронических блоков и искажений, а



 
 
 

энергия Ядра расходуется на жизнь, а не на внутреннюю
борьбу.

Эта модель — не просто описание. Это диагностический
инструмент. Наблюдая за тем, как именно искажается про-
екция (Внешний контур), какие чувства преобладают после
социальных контактов (Социальная мембрана) и какие им-
пульсы систематически не доходят до осознания (Аффек-
тивная мембрана), можно с высокой точностью определить,
где именно в Сфере находится повреждение.

Внешняя среда, расположенная за пределами Внешнего
контура, — это не просто фон, а активная сила, которая
предъявляет требования, транслирует нормы и оценивает
нашу проекцию.

Тело в нашей модели занимает особое положение: как фи-
зический субстрат оно является частью Ядра, а как источник
обратной связи — частью внешней среды.



 
 
 

 
Принципы Алхимии Сознания

 
В этой книге мы детально разберём одну из осей развития

личности — Целостность. Мы изучим анатомию внутренних
конфликтов, рубцов и масок, а также освоим инструменты
для их исцеления.

Центральным инструментом этой работы станут Восемь
Принципов Алхимии Сознания.

Почему алхимии? Алхимия — это священное искусство
трансформации. Её цель — качественная смена самой при-
роды, а не просто количественный рост. Именно в этом
смысле мы используем данный термин: это не просто техни-
ки, а ключи к трансформации вашей внутренней архитекту-
ры.

Алхимик — это тот, кто трансформирует себя изнут-
ри, перестраивая внутреннюю архитектуру и восстанавливая
свободное течение энергии там, где раньше были блоки и
конфликты.

Хотя полный потенциал этих Принципов раскрывается на
всех осях развития — в укреплении Устойчивости, наращи-
вании Сложности и обретении подлинной Автономии, — в
рамках данной книги мы сосредоточимся на их применении
именно для восстановления Целостности.

Относитесь к ним как к навыкам, которые имеют несколь-
ко уровней глубины, и даже начальный уровень их освоения



 
 
 

способен значительно изменить качество вашей жизни.



 
 
 

 
Границы нашего рассмотрения

 
В рамках этой книги психика понимается как архитекту-

ра Сферы личности в её целостности — от Ядра до Внешне-
го контура, — а не как отдельная «субстанция» или «созна-
ние».

Данная работа посвящена трём ключевым аспектам: ана-
томии личности (структурные компоненты и их взаимосвя-
зи), её целостности (степень согласованности компонентов,
свободное течение энергии между ними) и природе эмоций
и чувств.

Отдельная глава X показывает, как модель Сферы разре-
шает вековые споры между пятью классическими теориями
эмоций, превращая их из соперников в части единой карти-
ны.

Остальные измерения — развитие, динамика, типология,
клиническая патология — сознательно оставлены за скобка-
ми. Это осознанное ограничение, позволяющее прицельно
сфокусироваться на главном.

Важно: В этой книге слово «энергия» используется как
рабочая метафора для обозначения психического импульса,
побуждения, жизненной силы, а не как физический термин.



 
 
 

 
Как пользоваться этим пособием

 
Вы можете читать пособие последовательно, от первой до

последней главы, чтобы составить полное представление о
структуре личности. Или же обращаться к нужному разделу,
в зависимости от того, на каком слое, по вашим ощущениям,
возникла проблема.

Часть I знакомит с анатомией личности: Ядро, Слой
идентичности, Внешний контур и две мембраны. Отдельная
глава X посвящена эмоциям — она показывает, как модель
Сферы объединяет пять классических теорий и вводит фун-
даментальное различение между эмоцией и чувством.

Часть II — диагностический инструмент для определе-
ния уровня «повреждения».

Часть III описывает «врагов» целостности — защитные
механизмы, когнитивные искажения и ловушки восприятия.

Часть IV — сердце пособия: восемь Принципов Алхи-
мии Сознания.

Часть V содержит практические упражнения и кейсы.
Теперь, держа в уме эту общую карту, мы можем начать

детальное путешествие с самого глубокого уровня — Ядра
Сферы.



 
 
 

 
Часть I. Анатомия

личности в модели Сферы
 
 

Глава 1. Ядро Сферы
(Глубинная основа личности)

 
Ядро — это фундамент, на котором в дальнейшем вы-

страивается вся личностная структура. Оно закладывается
в пренатальный период и в первые годы жизни и в дальней-
шем подвержено лишь незначительным изменениям. Его ка-
чество определяет базовую устойчивость всей системы.

 
1.1. Темперамент и ранний опыт:
формирование базовых настроек

 
Ядро формируется под влиянием двух ключевых факто-

ров: врождённых особенностей нервной системы (темпера-
мента) и качества раннего взаимодействия со значимыми
взрослыми.

Темперамент — это генетически обусловленные харак-
теристики психической активности: скорость, сила, уравно-
вешенность нервных процессов. Он не определяет характер



 
 
 

или судьбу человека, но задаёт диапазон, в котором будет
развиваться его личность.

Один ребёнок от природы более чувствителен и медлите-
лен, другой — активен и возбудим. Это не «хорошо» и не
«плохо», это данность, которую важно учитывать.

Важно понимать: темперамент не просто пассивно «под-
вергается» влиянию среды. Он активно формирует эту сре-
ду.

Ребёнок с высокой возбудимостью и частым плачем мо-
жет, сам того не желая, провоцировать у родителя усталость
и раздражение, что, в свою очередь, влияет на качество за-
боты. Спокойный, улыбчивый младенец, напротив, вызыва-
ет больше позитивных реакций.

Таким образом, темперамент и среда вступают в сложный
танец взаимовлияния, где каждый шаг одного партнёра ме-
няет шаг другого.

Ранний опыт взаимодействия (первые три года жизни) иг-
рает решающую роль в том, как именно «настроится» это
врождённое ядро.

Если потребности ребёнка в безопасности, тепле, пище и
контакте удовлетворяются достаточно стабильно и предска-
зуемо, ядро формируется как устойчивое и способное к вос-
становлению после стресса.

Если же ребёнок сталкивается с хроническим пренебре-
жением, непредсказуемостью, отвержением или агрессией,
ядро формируется как уязвимое, тревожное или защит-



 
 
 

но-избегающее.
Ключевой вывод
Качество ядра — это не предопределённый тип, а резуль-

тат взаимодействия врождённого темперамента и среды.
Именно поэтому два ребёнка с одинаковым темперамен-
том, выросшие в разных условиях, могут иметь принципи-
ально разную структуру ядра.

Пример работы модели.  Импульс Ядра: «Я устал от
шума, хочу в тишину» (высокочувствительный ребёнок).
При хорошей совместимости родитель замечает перегруз-
ку и уносит ребёнка в спокойное место. Аффективная мем-
брана пропускает сигнал чисто. Ядро успокаивается, а Слой
идентичности формирует здоровое убеждение: «Моя чув-
ствительность — это нормально, о ней можно позаботить-
ся». При плохой совместимости родитель раздражается. Аф-
фективная мембрана добавляет к импульсу стыд и блокиру-
ет его. Слой идентичности формирует убеждение: «Со мной
что-то не так, надо терпеть». Во взрослом возрасте это обер-
нётся неумением распознавать усталость и выгоранием.

 
1.2. Базовое доверие к миру и людям

 
Ключевым результатом формирования ядра является ба-

зовое доверие (или недоверие) — глубинное, часто неосо-
знаваемое ощущение, которое можно описать как ответ на
вопрос: «Мир в целом безопасен? Могу ли я полагаться на



 
 
 

других людей? Будут ли мои потребности услышаны?».
В классической теории психосоциального развития Э.

Эриксона это первая и важнейшая стадия, результат которой
влияет на всю последующую жизнь.

Как это проявляется во взрослом возрасте.
Сформированное базовое доверие даёт:
— отношение к стрессу как к временным и преодолимым

трудностям,
— способность быстро восстанавливаться после потрясе-

ний,
— склонность доверять людям по умолчанию.
Самоощущение при этом не зависит от постоянного

внешнего подтверждения.
Несформированное доверие проявляется в:
— восприятии стресса как катастрофы,
— настороженности, ожидании подвоха,
— потребности в постоянном подтверждении собствен-

ной значимости извне.
Базовое доверие — не выключатель с двумя положения-

ми, а скорее реостат, плавно меняющий свою яркость в раз-
ных сферах жизни. Человек может обладать высоким базо-
вым доверием в профессиональных отношениях, но низким
— в романтических. Диагностика уровня базового доверия
всегда контекстна.

С точки зрения физиологии, базовое доверие проявляется
в работе вегетативной нервной системы. У людей со сфор-



 
 
 

мированным доверием в состоянии покоя преобладает пара-
симпатический отдел: дыхание глубокое, мышцы расслабле-
ны, сердце бьётся ровно. У людей с несформированным до-
верием даже в спокойной обстановке доминирует симпати-
ческий отдел: мышцы хронически напряжены, дыхание по-
верхностное, уровень тревоги повышен. Это не «характер»,
а физиологическая настройка, которую можно изменить че-
рез телесные практики и новый эмоциональный опыт.

Парадокс здорового развития по Эриксону
Целью первой стадии является не тотальное, слепое дове-

рие, а преобладание доверия над недоверием. Некоторая ра-
зумная доля недоверия жизненно необходима: она позволя-
ет различать ситуации, где можно быть открытым, а где сто-
ит проявить осторожность.

Абсолютное, неразборчивое доверие — это не признак
целостности, а уязвимость, делающая человека лёгкой ми-
шенью для манипуляций. Здоровое Ядро умеет доверять, но
не теряет бдительности.

Важно: несформированное базовое доверие — это не
приговор. Это особенность фундамента, которая может быть
в значительной степени скорректирована через новый, кор-
ректирующий эмоциональный опыт.



 
 
 

 
1.3. Типы привязанности
как стратегии близости

 
Другим важнейшим компонентом ядра является тип при-

вязанности — бессознательная стратегия построения эмоци-
онально близких отношений, формирующаяся в диаде «ре-
бёнок — значимый взрослый».

В современной психологии выделяют четыре основных
типа привязанности: надёжный, тревожный, избегающий и
дезорганизованный. Каждый представляет собой адаптацию
ребёнка к конкретному стилю родительского поведения и
является оптимальной стратегией выживания в данных усло-
виях, а не диагнозом.

Надёжный тип формируется при чутком, отзывчивом и
предсказуемом поведении родителя, который служит «без-
опасной базой». Во взрослых отношениях он проявляется
способностью к стабильной близости и автономии, доверием
партнёру, умением давать и принимать поддержку.

Тревожный тип возникает при непоследовательном по-
ведении родителя, который то доступен и ласков, то холо-
ден и отвергающ. Во взрослых отношениях это проявляется
страхом быть покинутым, потребностью в постоянном под-
тверждении любви, ревностью и эмоциональной зависимо-
стью.

Избегающий тип формируется при стабильно отвергаю-



 
 
 

щем, холодном поведении родителя, не выносящего прояв-
лений слабости и потребности. Во взрослых отношениях это
ведёт к избеганию глубокой близости, обесцениванию отно-
шений, страху зависимости и установке «я сам».

Дезорганизованный тип  связан с хаотичным, пугаю-
щим или жестоким родительским поведением. Во взрослых
отношениях он проявляется крайней нестабильностью, че-
редованием идеализации и обесценивания, трудностями с
регуляцией эмоций.

Каждый из этих типов, кроме надёжного, представляет со-
бой ту или иную степень внутреннего напряжения в ядре.
Тревожный тип — постоянная готовность к потере связи.
Избегающий — хроническое подавление потребности в бли-
зости. Дезорганизованный — внутренний хаос. Все эти со-
стояния требуют от психики значительных энергетических
затрат и являются зонами потенциальной нецелостности.

Важно: тип привязанности, сформированный в детстве,
не является пожизненным приговором. Устойчивые, тёплые
отношения с партнёром, глубокая психотерапевтическая ра-
бота или осознанное родительство могут со временем транс-
формировать ненадёжные стратегии в так называемую «за-
работанную надёжную привязанность». Наше Ядро пластич-
нее, чем принято считать.



 
 
 

 
1.4. Импульсы Ядра: что именно

проходит через мембраны
 

Ядро — это не статичное образование. Оно постоянно
генерирует импульсы — первичные сигналы, которые стре-
мятся быть услышанными, распознанными и выраженными.
Именно эти импульсы проходят или не проходят через Аф-
фективную мембрану, достигают Слоя идентичности и в ко-
нечном счёте определяют наши действия и состояния.

Чтобы не запутаться в многообразии сигналов, полезно
разделить их на четыре основные категории.

Категории импульсов Ядра:
— Импульсы потребностей тела  — голод, жажда, уста-

лость, желание двигаться, сексуальное желание, потребность
в тепле и отдыхе.

— Импульсы эмоционального контакта  — сигналы о
потребности в близости, принятии, выражении чувств.

— Импульсы исследования и созидания  — хочу
узнать, потрогать, разобрать, нарисовать, создать что-то но-
вое.

— Импульсы самоутверждения и границ  — хочу ска-
зать «нет», возразить, защитить своё, получить признание.

К четырём базовым категориям стоит добавить ещё одну,
стоящую несколько особняком.

Импульсы смысла и трансценденции отвечают на во-



 
 
 

прос «Зачем?». Это не стремление получить конкретный ре-
зультат, а глубинная потребность ощутить связь с чем-то
большим, чем индивидуальное «Я». Проявляется как вле-
чение к служению, переживанию единства с миром, поиску
высшего смысла.

Важно не путать эту категорию с импульсами исследова-
ния. Критерий простой: если вы хотите узнать, как работа-
ет механизм — это исследование. Если вы остановились и
спросили себя: «А ради чего я вообще всё это делаю? Име-
ет ли моя жизнь какой-то больший смысл?» — это импульс
смысла. Обе потребности могут сосуществовать, но это раз-
ные каналы, и блокировка каждого из них даёт разную кар-
тину.

Если импульс смысла систематически блокируется или
искажается Аффективной мембраной, человек может испы-
тывать трудно вербализуемое чувство пустоты и бессмыс-
ленности, которое в клинической психологии описывается
как экзистенциальная фрустрация.

Когда все мембраны здоровы, импульсы из каждой кате-
гории свободно проходят к Слою идентичности, распозна-
ются, принимаются во внимание и находят ту или иную фор-
му выражения. Человек чувствует себя живым, целостным,
способным гибко реагировать на запросы тела, потребность
в контакте, интерес к миру и необходимость защищать гра-
ницы.

Нарушения начинаются тогда, когда какая-то категория



 
 
 

импульсов систематически блокируется или искажается Аф-
фективной мембраной, и восстановление целостности все-
гда начинается с восстановления доступа к заблокирован-
ным импульсам.

Пример работы модели.  Ситуация: человек на совеща-
нии чувствует, что его идею присваивает коллега. Импульс
Ядра: «Моё украли! Хочу защитить своё!». При здоровой
мембране импульс проходит чисто, Слой идентичности фор-
мулирует: «Я имею право обозначить авторство», а Соци-
альная мембрана выбирает уместную форму: «Иван, я рад,
что идея вам понравилась. Давайте уточним, что изначально
она была предложена мной». При повреждённой мембране
импульс блокируется и уходит в челюсть, Слой идентично-
сти получает искажённый сигнал «я хороший, я не должен
злиться», и человек молча улыбается, а вечером срывается
на близких.

Расширенный взгляд на две категории импульсов
Пять категорий, описанных выше, — это наша рабочая

классификация. Но две из них заслуживают более присталь-
ного взгляда, потому что внутри них скрываются важные
различения.

Импульсы исследования и созидания: две грани од-
ной потребности

Когда мы говорим об этой категории, мы имеем в виду два
разных, но глубоко связанных импульса.



 
 
 

Первый — познавательный . Это стремление понять,
как устроен мир. Оно проявляется задолго до того, как ре-
бёнок начинает говорить: младенец исследует предметы ру-
ками и ртом, без всякого внешнего принуждения. Познание
не является выученным поведением — это врождённый им-
пульс Ядра.

Эксперименты с сенсорной депривацией подтверждают
это: когда человека лишают потока новой информации, он
начинает испытывать галлюцинации и дезориентацию. Моз-
гу нужно познавать, чтобы ориентироваться в реальности, и
эта нужда не исчезает даже тогда, когда все остальные по-
требности удовлетворены.

Второй — творческий. Это стремление создавать новое,
выражать себя, играть. Творчество не является производной
от других потребностей — оно проявляется там, где базовые
нужды уже закрыты. Дети играют не для выживания, а по
внутреннему импульсу. Взрослые создают искусство, музы-
ку, истории, не имея практической выгоды. Это не «субли-
мация» в фрейдовском смысле, а самостоятельная потреб-
ность Ядра.

Исследования показывают, что даже насекомые демон-
стрируют поведение, похожее на игру без вознаграждения —
значит, речь идёт о глубинном, эволюционно древнем меха-
низме.

В нашей модели оба эти импульса объединены в одну ка-
тегорию, потому что они часто работают вместе. Познание



 
 
 

даёт материал, творчество придаёт ему новую форму. Но при
диагностике целостности полезно различать их: человек мо-
жет быть блестящим исследователем и при этом совершенно
подавленным творчески, или наоборот.

Импульсы смысла и трансценденции: ради чего и за
пределами себя

Эта категория — самая глубокая и, пожалуй, самая важ-
ная для понимания целостности. В ней тоже скрываются две
грани.

Первая — смысловая потребность. Человек, в отличие
от большинства других живых существ, способен не просто
ощущать угрозу смерти, но и осознавать её неизбежность и
конечность собственного существования. Это осознание со-
здаёт экзистенциальный вакуум: если всё закончится, то за-
чем вообще что-либо делать?

Чтобы действовать, нужен ответ — не обязательно логи-
чески безупречный, но прожитый, прочувствованный. Вик-
тор Франкл, прошедший четыре концлагеря, показал, что
потребность в смысле способна перевесить даже базовые ин-
стинкты. Когда ответа на вопрос «ради чего?» нет, возника-
ет то, что Франкл назвал ноогенным неврозом — не болезнь,
а пустота, которую невозможно заполнить ни едой, ни ком-
фортом, ни социальным признанием.

Вторая — трансцендентная потребность. Это нужда в
том, чтобы не быть изолированной точкой. Когда остальные
потребности удовлетворены, остаётся вопрос: «Я есть. Но я



 
 
 

часть чего?» Ответ не обязательно религиозен. Это может
быть чувство единства с природой, погружение в работу, ко-
торая больше тебя, растворение в моменте созерцания.

Абрахам Маслоу, уже после создания своей знаменитой
пирамиды, добавил трансценденцию как высший уровень —
и это было признанием того, что потребность выходить за
пределы индивидуального «я» является не «бонусом» для
избранных, а фундаментальной частью человеческой архи-
тектуры. Нейробиология медитации подтверждает: пережи-
вание недвойственных состояний вызывает устойчивые из-
менения в мозге. Граница между «я» и «миром» может ста-
новиться проницаемой.

В нашей модели эти две потребности объединены в одну
категорию, потому что они питают друг друга. Смысл даёт
вектор, трансценденция — переживание связи с целым. Но
важно понимать: можно иметь смысл (ради детей, ради дела)
и не испытывать трансцендентных переживаний. И наоборот
— можно испытывать глубокое чувство единства с миром,
но потерять личный смысл. Полная целостность включает в
себя и то, и другое.

Эмоция как энергия: что говорит нейронаука
Эти пять категорий — наша рабочая классификация, опи-

сывающая, какие именно сигналы исходят из Ядра. Но на бо-
лее фундаментальном, биологическом уровне сами эмоции
устроены несколько иначе. Аффективная нейронаука выде-



 
 
 

ляет семь врождённых эмоциональных систем, общих для
всех млекопитающих. Они не отменяют нашу классифика-
цию, а показывают, откуда берётся энергия, стоящая за каж-
дой категорией импульсов.

За каждой эмоцией стоит энергия, предназначенная для
конкретного действия. Это не поэтическая метафора, а био-
логический факт, подтверждаемый аффективной нейрона-
укой. Эмоции возникли как механизмы мобилизации: ко-
гда организм сталкивается с угрозой, он должен мгновен-
но прийти в состояние готовности — сражаться, бежать или
прятаться. Эмоция запускает каскад физиологических изме-
нений, чтобы обеспечить организм энергией для конкретно-
го действия.

Представьте Ядро как резервуар под давлением. Каждая
эмоция — это энергия, выделенная на определённое дей-
ствие: страх готовит тело к бегству, гнев — к защите границ,
интерес — к исследованию.

Если действие совершается, энергия реализуется, и дав-
ление в Ядре возвращается к норме. Но если действие за-
блокировано — бежать нельзя, защищаться нельзя, выразить
интерес нельзя — энергия остаётся внутри. Она не исчеза-
ет. Она накапливается, повышая общее давление в системе.
Чем больше таких нереализованных импульсов, тем ближе
критическая точка — тот самый момент, когда даже незна-
чительный триггер вызывает срыв.

Исследователь Яак Панксепп, один из основателей аф-



 
 
 

фективной нейронауки, выделил семь базовых эмоциональ-
ных систем. Каждая — не просто «чувство», а сложный ней-
ронный контур.

Семь систем Панксеппа и их связь с нашей моде-
лью:

— RAGE (Ярость) — энергия для защиты границ,
ресурсов, статуса.

— FEAR (Страх) — энергия для избегания опасности.
— SEEKING (Поиск) — энергия для познания и твор-

чества, самый мощный двигатель развития.
— CARE (Забота) — энергия для установления и под-

держания связи.
— PANIC/GRIEF (Паника/Горе) — энергия для вос-

становления разорванной связи.
— PLAY (Игра) — энергия для снятия напряжения и

обучения через радость.
— LUST (Вожделение) — энергия для продолжения ро-

да.
Важно понимать: эти семь систем — не «чувства» в

привычном смысле. Это эмоции — до-когнитивные ней-
ронные контуры, сырая энергия, которая ещё не получила
имени. Когда активируется RAGE, Ядро выдаёт не мысль
«я зол», а импульс энергии определённого качества. Лишь
пройдя через Аффективную мембрану и достигнув Слоя
идентичности, этот импульс обретает имя «гнев» и становит-
ся осознанным чувством. Подробно различие между эмоци-



 
 
 

ей и чувством, а также обзор классических теорий эмоций
мы рассмотрим в Главе X.

Когда Ядро генерирует импульс, соответствующий одной
из этих систем, здоровая Аффективная мембрана пропус-
кает энергию без искажений. Слой идентичности осознаёт:
«Я злюсь», «Мне страшно». Социальная мембрана выбира-
ет уместную форму действия. Если на мембране есть рубец,
энергия либо блокируется, уходя в телесные зажимы, либо
искажается — к импульсу добавляются стыд, вина или страх.

Примеры из жизни:
— Гнев: кто-то нарушает ваши границы, Ядро включает

RAGE. При чистых мембранах вы спокойно и твёрдо гово-
рите: «Со мной так нельзя». При рубце на агрессию энергия
уходит в сжатые челюсти, а вы молча проглатываете обиду.

— Страх: страх перед экзаменом мобилизует на подго-
товку — это здоровое использование FEAR, но при усиле-
нии мембраной тот же страх превращается в паническую ата-
ку.

— Интерес: система SEEKING — ваш главный двига-
тель. Когда мембраны прозрачны, энергия интереса течёт в
творчество. Когда заблокирована — наступает апатия.

— Печаль: при потере близкого PANIC/GRIEF вызыва-
ет острую боль — это сигнал «восстанови связь, найди под-
держку». Прожитая печаль завершает цикл; подавленная —
застревает в теле хронической тяжестью.

Обыватель воспринимает эмоции как помеху. Модель



 
 
 

Сферы предлагает иной взгляд: эмоция — это союзник,
энергия с конкретным посланием.

— Злость говорит: «Твои границы нарушены».
— Страх: «Будь осторожен».
— Печаль: «Нужна поддержка».
— Интерес: «Иди туда, там твой рост».
Работа над целостностью — это не подавление, а восста-

новление здорового движения этой энергии.

Как эмоциональные системы работают в архитек-
туре Сферы: пример

Представьте, что вас публично критикует руководитель.
Ядро мгновенно активирует систему RAGE (Ярость). Од-

новременно, в зависимости от вашего типа привязанности
и состояния мембран, могут включиться FEAR (Страх) —
страх отвержения, или PANIC/GRIEF (Паника/Горе) — ост-
рая потребность восстановить связь. Сырая энергия этих си-
стем устремляется к Аффективной мембране.

Если мембрана чиста, вы чувствуете гнев, но он сораз-
мерен ситуации. Слой идентичности осознаёт его: «Я зол,
потому что это было несправедливо». Социальная мембрана
выбирает уместную форму — вы спокойно и твёрдо отвеча-
ете. Энергия реализована, цикл завершён.

Если же на мембране есть рубец, сценарий иной.
При рубце на агрессию энергия RAGE блокируется и ухо-

дит в телесный зажим — вы молча проглатываете обиду, а



 
 
 

через час не можете повернуть шею.
При рубце на усиление — энергия лавинообразно мно-

жится, вы срываетесь на крик, и вас увольняют.
При рубце на искажение — к гневу добавляется вина: вы

чувствуете не злость, а стыд за то, что вы «плохой работник».
Таким образом, одна и та же ситуация, активирующая од-

ни и те же системы Ядра, приводит к принципиально раз-
ным последствиям — в зависимости от состояния мембран и
Слоя идентичности. Именно поэтому работа над целостно-
стью — это не подавление эмоций, а восстановление здоро-
вого прохождения сигналов по всей архитектуре.

 
1.5. Теневые аспекты Ядра:

механизмы вытеснения и диссоциации
 

Внутри ядра могут формироваться изолированные,
неосознаваемые психические содержания — то, что в анали-
тической психологии принято называть Тенью. В более ши-
роком, рабочем смысле, который мы будем использовать в
данной книге, Тень — это совокупность всех вытесненных,
отвергнутых или диссоциированных аспектов личности, ко-
торые Ядро не смогло интегрировать в сознательное пред-
ставление о себе.

Механизм вытеснения.
У человека возникает импульс, который воспринимается

как неприемлемый — либо с точки зрения формирующегося



 
 
 

«образа Я», либо из-за прямых запретов и осуждения со сто-
роны значимых взрослых. Чтобы избежать боли, стыда или
страха, Аффективная мембрана удаляет этот импульс из со-
знания, блокируя его прохождение к Слою идентичности.

Импульс не исчезает, а перемещается в бессознательную
часть Ядра, где изолируется от остального психического ма-
териала. Вытесненное содержание перестаёт осознаваться,
но сохраняет свой энергетический заряд и продолжает вли-
ять на поведение через проекции, невротические симптомы
и психосоматику.

Механизм диссоциации.
В отличие от вытеснения, где импульс удаляется из созна-

ния, но остаётся в структуре Ядра, при диссоциации пере-
живание отщепляется от целостной ткани Ядра. Оно не ста-
новится «тенью», с которой можно вести диалог. Оно ста-
новится изолированным фрагментом опыта, отрезанным от
остальной психики и недоступным для произвольного вос-
поминания. Это происходит при столкновении с неперено-
симым травматическим опытом, когда психика буквально
«отрезает» часть реальности.

Различия между вытеснением и диссоциацией:
— Причина вытеснения: конфликт с образом себя,

стыд или страх осуждения; содержание удаляется из созна-
ния, но остаётся внутри структуры Ядра и потенциально до-
ступно для осознания и интеграции.

— Причина диссоциации: непереносимая травма,



 
 
 

угроза уничтожения Ядра; содержание отщепляется в изоли-
рованный фрагмент, часто недоступный для произвольного
воспоминания.

— Влияние вытеснения: проявляется через проекции,
невротические симптомы и психосоматику.

— Влияние диссоциации: даёт флешбэки, панические
атаки, диссоциативные симптомы и амнезию.

Наличие теневых аспектов — это структурное наруше-
ние целостности ядра. Часть психической энергии оказыва-
ется «запертой» и недоступной для сознательного использо-
вания, создавая постоянное внутреннее напряжение и иска-
жая восприятие реальности.

Восстановление целостности ядра требует интеграции те-
невых аспектов — процесса, который будет подробно рас-
смотрен в Принципе 2 (Интегрированность).

Диссоциированные содержания представляют собой наи-
более глубокие и труднодоступные нарушения целостности
Ядра, и их интеграция требует особой осторожности и часто
невозможна без профессиональной поддержки.

 
1.6. Структура и пластичность
Ядра: что можно изменить?

 
Ядро — не бетонная плита. Это сложный живой организм,

разные части которого обладают разной пластичностью и по-
разному поддаются коррекции.



 
 
 

Что можно изменить и за сколько?
— Темперамент — врождённая характеристика нервной

системы. Пластичность очень низкая. Биологическая основа
почти не меняется, но можно научиться регулировать реак-
ции и адаптировать среду — на это уходят годы осознанной
практики.

— Базовое доверие  — глубинное ощущение безопас-
ности мира. Пластичность средняя. Меняется через новый
корректирующий опыт — от одного до пяти лет устойчивых
безопасных отношений.

— Тип привязанности — стратегия близости. Пластич-
ность средняя или даже высокая. Заработанная надёжная
привязанность возможна через два-семь лет глубокой тера-
певтической работы или надёжных отношений.

— Теневые содержания  — вытесненные чувства и им-
пульсы. Пластичность высокая. Интеграция возможна через
осознание и выражение за период от нескольких месяцев до
двух-трёх лет.

— Диссоциированные содержания  — отщеплённые
травматические фрагменты. Пластичность низкая и специ-
фическая. Требуют особых протоколов и часто — годы про-
фессиональной помощи.

Латентный период: почему симптомы проявляются
не сразу

Рубец на Аффективной мембране может существовать за-
долго до проявления симптомов, потому что система спо-



 
 
 

собна компенсировать накопленное напряжение — до опре-
делённого предела. Этот феномен объясняется двумя парал-
лельными механизмами.

Первый механизм — накопление напряжения в Яд-
ре.

Каждый раз, когда Аффективная мембрана блокирует или
искажает импульс, его энергия не исчезает, а уходит в тело
или возвращается в Ядро, повышая общее давление. В кли-
нической науке это называется аллостатической нагрузкой
— кумулятивным износом организма под действием хрони-
ческого стресса.

Пока система способна компенсировать это давление,
симптомы могут отсутствовать, но когда нагрузка превыша-
ет критический порог, происходит срыв, иногда под действи-
ем незначительного триггера.

Почему это напряжение не рассеивается само?  По-
тому что рубец на Аффективной мембране — не пассивный
«блок». Это активный удерживатель. Мембрана тратит энер-
гию на то, чтобы не дать импульсу выйти, как мышцы удер-
живают сжатую пружину. Добавьте к этому порочный круг
телесного подкрепления: хронически напряжённая мышца
постоянно посылает в мозг сигнал «всё плохо», мозг под-
тверждает необходимость блока, и спазм фиксируется, не
расслабляясь.

Именно поэтому напряжение не уходит даже во сне: у лю-
дей с хроническим стрессом и ПТСР мышечный тонус оста-



 
 
 

ётся повышенным в фазе глубокого сна, не давая телу пол-
ностью расслабиться. Более того, хронически напряжённые
ткани тела продолжают посылать в мозг сигналы о неблаго-
получии, даже когда внешние обстоятельства давно измени-
лись.

Второй механизм — накопление противоречий в
Слое идентичности.

В течение жизни мы накапливаем неразрешённые кон-
фликты между разными частями своего «Я»: «я — хороший
человек» и «я поступил подло», «я — профессионал» и «я
ненавижу свою работу». Пока у психики есть ресурс, Нарра-
тор удерживает эти противоречия, строя сложные системы
оправданий. Но когда ресурс истощается, нарративный мост
рушится — и наступает кризис идентичности.

Эти два процесса не просто идут параллельно — они пи-
тают друг друга. Подсознание тратит колоссальный ресурс на
удержание напряжения — как если бы вы всё время держа-
ли кулак сжатым, даже не замечая этого. А на работу Созна-
ния — на осознанность, рефлексию, способность удерживать
связный нарратив о себе — ресурса остаётся всё меньше.

Когда ресурс падает ниже критического уровня, нарра-
тивный мост рушится. Именно поэтому люди, пережившие
травму в детстве, могут десятилетиями функционировать
«нормально», а потом внезапно столкнуться с серьёзными
психологическими трудностями. Травма не «спала» — она
медленно подтачивала целостность системы.



 
 
 

Почему у одних людей кризис идентичности случа-
ется, а у других — нет?

Потому что существуют факторы, которые сдерживают
его наступление:

— стабильное поддерживающее окружение,
— высокий уровень осознанности, позволяющий заме-

чать и разрешать противоречия до их накопления,
— успешная сублимация.
И факторы, которые его провоцируют:
— внешние удары (потеря работы, развод, публичное уни-

жение),
— возрастные переходы,
— истощение ресурса из-за накопленного в Ядре напря-

жения.
Пример работы модели: пластичность в действии.
Человек с избегающим типом привязанности вступает

в длительные, стабильные отношения с надёжным партнё-
ром. Его Ядро посылает импульс: «Я хочу близости, но мне
страшно».

В первый год импульс всё ещё блокируется Аффективной
мембраной, и Слой идентичности твердит: «Мне никто не
нужен», но партнёр не давит и не отвергает.

К третьему году мембрана начинает переучиваться, им-
пульс «хочу близости» иногда проходит, хотя и с тревогой.

К пятому году импульс проходит свободно, Слой иден-
тичности обновлён, и тип привязанности смещается в сто-



 
 
 

рону заработанной надёжности.
Ключевой вывод для читателя:
Самое глубокое в Ядре почти неизменно, но то, как мы с

ним обходимся, и те слои, что ближе к поверхности, подда-
ются исцелению и перестройке. Ваша задача — не сломать
свой темперамент, а создать для него такие условия, где его
особенности станут силой. Ваша задача — через новый опыт
отношений вырастить в себе базовое доверие и надёжную
привязанность. Пластичность Ядра — это не миф, а науч-
но обоснованная возможность для каждого, кто готов при-
ложить усилия.

Вывод по Главе 1
Итак, Ядро — это фундамент личности. Оно содержит

врождённый темперамент, базовое доверие или недоверие к
миру, тип привязанности и теневые аспекты — вытесненные
и диссоциированные содержания. Ядро непрерывно генери-
рует импульсы, которые питают все наши действия, и если
какая-то категория импульсов систематически блокируется,
соответствующая потребность остаётся неудовлетворённой.
Пластичность Ядра ограниченна, но достаточна для исцеле-
ния — через новый корректирующий опыт, телесную рабо-
ту и осознанность. Теперь, понимая, что именно стремится
быть выраженным, мы переходим к первому фильтру на пу-
ти этих импульсов — Аффективной мембране.



 
 
 

Кратко:
— Ядро — фундамент личности.
— Оно содержит темперамент, базовое доверие и тип

привязанности.
— Ядро генерирует импульсы пяти категорий.
— Тень — вытесненные и диссоциированные части Ядра.
— Пластичность Ядра ограничена, но достаточна для ис-

целения.



 
 
 

 
Глава 2. Аффективная

мембрана: первый фильтр
 

Мы рассмотрели Ядро — источник жизненной энергии,
импульсов и базовых настроек личности. Но импульсы Ядра
не достигают уровня осознанного распознавания напрямую
— сначала они должны пройти через Аффективную мембра-
ну.

 
2.1. Что такое Аффективная

мембрана и где она находится
 

Аффективная мембрана — это функциональная граница
между Ядром и Слоем идентичности. Она формируется в са-
мый ранний, довербальный период жизни (первые полтора
года) и сохраняет свою конфигурацию на протяжении всей
жизни, хотя и способна к изменениям.

В психоаналитической традиции существуют близкие
концепции: Д. Винникотт говорил о «переходном простран-
стве», Э. Бик — о «психической коже», Д. Анзье — о «Я-
коже». В нашей модели термин «Аффективная мембрана»
подчёркивает её главную задачу: фильтрацию аффективно
заряженных импульсов, идущих от Ядра.



 
 
 

 
2.2. Как работает здоровая

Аффективная мембрана
 

В идеале Аффективная мембрана подобна чистой, про-
зрачной плёнке. Импульс, рождённый в Ядре, проходит
сквозь неё без искажений.

Схема здорового прохождения импульса:
— Ядро генерирует импульс (например, «я устал», «мне

интересно», «я злюсь»).
— Аффективная мембрана пропускает его, не добавляя

ничего от себя.
— Слой идентичности получает чистый сигнал, распозна-

ёт его и формирует осознанное переживание: «Я устал и хо-
чу отдохнуть».

В таком состоянии человек точно знает, что чувствует,
и может осознанно выбирать, как поступить. Здоровое про-
хождение импульса также имеет телесное выражение, но оно
принципиально иное, чем при блокировке: тепло в груди,
расширение дыхания, лёгкое возбуждение, непроизвольная
улыбка. Это ощущается как «поток», а не как «зажим».

 
2.3. Что происходит, если

Аффективная мембрана повреждена
 

Повреждение Аффективной мембраны — это не механи-



 
 
 

ческий разрыв, а образование ригидного рубца. Рубец воз-
никает, когда в раннем опыте искренний импульс Ядра си-
стематически наталкивается на негативную реакцию значи-
мого взрослого.

Как образуется рубец.  Ребёнок тянется к матери за уте-
шением (импульс контакта), а мать в этот момент раздраже-
на или эмоционально недоступна. Если такая реакция повто-
ряется систематически, формируется устойчивая ассоциа-
ция: «Мой импульс привёл к боли, страху или отвержению».
Но рубец может возникнуть и от однократного, чрезвычайно
мощного события, которое впечатывается в мембрану мгно-
венно и намертво. В обоих случаях мембрана делает адап-
тивный, но трагический по последствиям вывод: «Этот тип
импульса — опасен. Чтобы Ядро не страдало, я буду блоки-
ровать или искажать его в будущем».

Три типа повреждения. Повреждённая мембрана мо-
жет работать в одном из трёх режимов — или в их комби-
нации.

Тип 1. Преимущественная блокировка.  Значитель-
ная часть энергии импульса останавливается и уходит в те-
ло; меньшая часть может проходить, но в искажённом виде.
Результат: хронические мышечные зажимы, ощущение «не
знаю, чего хочу», эмоциональная глухота. Чистая блокиров-
ка — редкость; почти всегда присутствует доля искажения.

Тип 2. Преимущественное искажение.  Импульс в ос-
новном проходит в сознание, но к нему добавляется вторич-



 
 
 

ный аффект (вина, стыд, страх). Часть энергии может ухо-
дить в тело. Результат: человек осознаёт импульс, но чув-
ствует его искажённо — не «я злюсь», а «я плохой, раз
злюсь».

Тип 3. Усиление (гиперстимуляция).  Импульс не бло-
кируется и не искажается, а лавинообразно усиливается:
мембрана, вместо того чтобы сдержать сигнал, начинает его
многократно умножать. Это похоже на неисправный усили-
тель, где малейший звук превращается в оглушительный рёв.
Нормальный сигнал превращается в невыносимый аффек-
тивный шторм (паника, навязчивости, фобии). Может соче-
таться с другими типами повреждений.

В реальной жизни чистые формы встречаются редко. Ча-
ще всего мы имеем дело со смешанными паттернами, где
один из механизмов преобладает, а другие присутствуют как
фоновые.

Спектр реакций Аффективной мембраны.  Важно
понимать, что усиление не всегда патологично. Существует
спектр:

— Здоровый режим  — пропускает сигнал без искаже-
ний. Я осознаю эмоцию, но она не управляет мной.

— Здоровая мобилизация  — пропускает сигнал, слег-
ка усиливая его энергию, но не искажая содержание. Страх
становится топливом для концентрации.

— Патологическое усиление  — лавинообразно усили-
вает сигнал до невыносимого уровня. Страх превращается в



 
 
 

панику.
Как работает усиление. В норме Аффективная мембра-

на регулирует интенсивность сигнала: она может слегка уси-
лить его, если это необходимо для мобилизации, или при-
глушить, если он избыточен. При патологическом усилении
этот механизм ломается. Мембрана теряет способность огра-
ничивать сигнал — и любой, даже самый незначительный
стимул (лёгкое учащение пульса, мимолётная мысль, слу-
чайный триггер) запускает каскадную реакцию. Мембрана
как будто «зацикливается»: сигнал от Ядра усиливается, вы-
зывает мощную волну телесных симптомов (сердцебиение,
дрожь, нехватка воздуха), которая, в свою очередь, посылает
в Ядро ещё более сильный сигнал — и круг замыкается.

Однако сама по себе эта волна телесных симптомов ещё
не является панической атакой. Её превращает в невыно-
симое переживание катастрофическая интерпретация ,
которую даёт Слой идентичности. Когда к усиленному мем-
браной сигналу добавляется убеждение «учащённое серд-
цебиение — это инфаркт» или «нехватка воздуха — это
смерть», круг замыкается окончательно. Катастрофическая
мысль посылает новый сигнал тревоги в Ядро, мембрана сно-
ва его усиливает — и каскад становится неконтролируемым.

Важно: катастрофическая интерпретация не является
обязательным условием для запуска паники. Возможны слу-
чаи, когда каскад инициируется напрямую «снизу» — через
гиперактивную Аффективную мембрану, которая чрезмер-



 
 
 

но усиливает физиологический сигнал без участия тревож-
ных мыслей со стороны Слоя идентичности. Это объясняет,
почему могут случаться ночные панические атаки или при-
ступы без очевидного чувства страха: в таких случаях тело
реагирует раньше, чем сознание успевает предложить свою
интерпретацию. Подробно механизмы таких атак, включая
роль физиологических триггеров и подкорковых путей, мы
разберём в книге, посвящённой нейросоматической модели.

От чего зависит тип повреждения?  Выбор стратегии
не случаен. На него влияют три фактора:

— Сила травматического опыта. Однократное, но очень
интенсивное переживание чаще формирует жёсткий блок;
хроническое, но менее интенсивное давление чаще ведёт к
искажению.

— Характер травматической реакции. Если реакция зна-
чимого взрослого была направлена на разрыв контакта —
выше вероятность блокировки; если реакция была обвиня-
ющей, но контакт сохранялся — выше вероятность искаже-
ния.

— Категория импульса. Импульсы тела и контакта чаще
подвергаются блокировке; импульсы самоутверждения и ис-
следования чаще искажаются.

Таким образом, тип повреждения зависит от того, что
именно случилось с импульсом в момент травмы: насколь-
ко сильным был удар, разорвался ли контакт со значимым
взрослым или сохранился, и к какой категории относился



 
 
 

сам импульс. Эти три переменные в разных комбинациях да-
ют блокировку, искажение или усиление — или их смесь.

Комбинация типов повреждения.  В реальной жизни
эти стратегии часто сочетаются. Один и тот же импульс мо-
жет быть частично заблокирован (часть энергии уходит в те-
лесный зажим) и частично искажён (то, что дошло до созна-
ния, смешано с виной или страхом). Усиление также может
сочетаться с искажением: например, при панической атаке
сигнал страха лавинообразно усиливается и одновременно к
нему добавляется вина («я сам виноват, я слабак»).

Пример: человек с запретом на агрессию. Когда кто-то
нарушает его границы, часть импульса гнева блокируется и
уходит в челюсть (спазм). Другая часть проходит, но искажа-
ется виной. В итоге он чувствует одновременно напряжение
в теле, смутную злость и острое чувство вины за эту злость.

Почему рубец так устойчив? Свойства блокировки:
— Телесное закрепление: энергия заблокированно-

го импульса формирует хронический спазм. Напряжённая
мышца постоянно посылает в мозг сигналы о неблагопо-
лучии, которые мозг интерпретирует как подтверждение:
«Опасность всё ещё здесь. Блокировать импульс — правиль-
но». Так тело само продлевает жизнь рубцу и мешает его
устранить, даже когда внешние обстоятельства давно изме-
нились.

— Самоподкрепление: человек избегает ситуаций, в
которых мог бы получить новый, корректирующий опыт. Ру-



 
 
 

бец не обновляется.
— Эмоциональная «глухота»:  импульс не доходит до

осознания. Человек искренне не знает, что чувствует или че-
го хочет в этой сфере.

Два уровня телесных проявлений рубца:
— Фоновое (тоническое) напряжение  присутствует

постоянно, даже в покое — человек настолько привыкает к
нему, что перестаёт замечать. Пример: всегда слегка припод-
нятые плечи, постоянно сжатая челюсть, поверхностное ды-
хание.

— Ситуативный (фазический) спазм  возникает или
резко усиливается в ответ на конкретный триггер — ситу-
ацию, напоминающую о травме, и проходит, когда триггер
исчезает. Пример: ком в горле при попытке сказать о своих
чувствах; каменеющая челюсть, когда кто-то повышает го-
лос.

Свойства искажения:
— Цикличность: вторичный аффект (вина, стыд) по-

давляет исходный импульс, что усиливает фрустрацию, что,
в свою очередь, усиливает вторичный аффект. Замкнутый
круг.

— Когнитивная нагрузка: постоянная внутренняя
борьба между «хочу» и «нельзя» истощает ресурс Слоя
идентичности, ведёт к руминациям и нерешительности.

— Смешанный сигнал: Идентичность получает не чи-
стый импульс, а «коктейль» из исходного чувства и вторич-



 
 
 

ных аффектов, что затрудняет адекватное реагирование.
 

2.4. Категории импульсов, которые
страдают в первую очередь

 
Повреждение Аффективной мембраны обычно затраги-

вает не все импульсы сразу, а определённые категории — те,
проявление которых в детстве было под запретом.

Чаще всего блокируются или искажаются:
— Импульсы самоутверждения и границ (запрет на вы-

ражение гнева, на отстаивание своих интересов, на слово
«нет»).

— Импульсы эмоционального контакта (запрет на прояв-
ление грусти, уязвимости, на просьбу о помощи или утеше-
нии).

— Импульсы потребностей тела (запрет на отдых, на удо-
вольствие, на признание усталости).

При этом другие категории могут оставаться здоровы-
ми. Например, человек может успешно строить карьеру (им-
пульсы исследования свободны), но совершенно не уметь
отдыхать (импульсы тела блокированы) или выражать неж-
ность (импульсы контакта искажены).



 
 
 

 
2.5. Аффективная мембрана

как телесный архив
 

Аффективная мембрана — это не только психический, но
и телесный феномен. На физическом уровне она проявляет-
ся через мышечную и нервную системы.

Когда мембрана блокирует или искажает импульс, энер-
гия этого импульса не исчезает — она уходит в тело, фор-
мируя хроническое мышечное напряжение. Со временем эти
напряжения складываются в устойчивые паттерны — «телес-
ный архив» всех подавленных чувств и непрожитых реак-
ций.

Подробно механизмы фиксации, поддержания и разрядки
этих телесных паттернов мы рассмотрим в отдельной книге,
посвящённой нейросоматической модели (НСМ-ПК). Здесь
же достаточно запомнить главное: работа с телом — это пря-
мой путь к Аффективной мембране. Воздействуя на мышеч-
ные зажимы через дыхание, движение, расслабление, мы мо-
жем влиять на то, что недоступно словам и логике.

 
2.6. Примеры работы модели

 
Пример 1. Здоровое прохождение импульса.  Им-

пульс Ядра: «Я устал, хочу отдохнуть» (категория потреб-
ностей тела). Аффективная мембрана пропускает импульс



 
 
 

чисто, без искажений. Слой идентичности получает чистый
сигнал: «Я устал. Мне нужен отдых». Социальная мембра-
на оценивает контекст и выбирает уместную форму: сказать
близким «я пойду полежу» или отложить некритичные дела.
Внешний контур: человек идёт отдыхать. Тело расслабляет-
ся. Целостность сохранена.

Пример 2. Блокировка импульса (запрет на уязви-
мость). Импульс Ядра: «Мне грустно, я хочу, чтобы меня
обняли и утешили» (категория эмоционального контакта).
Аффективная мембрана содержит рубец: в детстве за прояв-
ление грусти и потребности в утешении мальчика стыдили
(«ты же мужчина, не ной»). Мембрана блокирует импульс.
Энергия грусти и потребности в контакте уходит в тело —
возникает хроническое напряжение в горле (сдерживаемые
слёзы) и грудной клетке (сдерживаемое желание быть обня-
тым). Слой идентичности не получает сигнала «мне груст-
но, я хочу утешения». Вместо этого он получает искажённый
сигнал или пустоту. Формируется убеждение: «Я сильный,
мне никто не нужен». Внешний контур: человек ведёт себя
отстранённо, на вопрос «что случилось?» отвечает «всё нор-
мально». Внутренняя потребность не удовлетворена, напря-
жение копится.

Пример 3. Искажение импульса (запрет на агрес-
сию). Импульс Ядра: гнев в ответ на нарушение границ (ка-
тегория самоутверждения). Аффективная мембрана содер-
жит рубец: в детстве за проявление гнева наказывали или от-



 
 
 

вергали. Мембрана искажает импульс: к чистому гневу до-
бавляется вина («я не должен злиться, злиться — плохо») и
страх («если я проявлю гнев, меня отвергнут»). Слой иден-
тичности получает смешанный сигнал: не «я злюсь и имею
право защищать границы», а «я чувствую вину и тревогу, на-
до промолчать». Тело: энергия гнева, не найдя выхода, ухо-
дит в челюсть (сжатие) и плечи (напряжение). Внешний кон-
тур: человек улыбается и говорит «ничего страшного», но
вечером срывается на близких или чувствует себя опусто-
шённым.

 
2.7. Как восстановить Аффективную

мембрану: общие принципы
 

Подробные техники и алгоритмы мы разберём в Части
IV (Принципы Алхимии Сознания) и Части V (Практикум).
Здесь обозначим ключевые направления.

— Осознание: заметить, что импульс блокируется или
искажается. В этом помогает позиция Наблюдателя (Прин-
цип 7: Метакогнитивное осознавание). Например: «Когда я
промолчал на совещании, что я на самом деле почувствовал?
В какой момент в теле возникло напряжение?»

— Легализация импульса:  дать себе внутреннее раз-
решение чувствовать то, что чувствуется. «Я имею право
злиться. Я имею право уставать. Я имею право хотеть утеше-
ния». Например: «Я имею право злиться, когда мои границы



 
 
 

нарушены. Моя злость не делает меня плохим человеком».
— Телесная работа: мягкое внимание к зонам хрониче-

ского напряжения, дыхательные практики, микродвижения.
Это снижает остроту телесных симптомов и даёт доступ к
заблокированной энергии. Например: «Где в теле я чувствую
этот гнев? Если дать этому ощущению пространство, что с
ним произойдёт?»

— Новый корректирующий опыт:  создание безопас-
ных ситуаций, в которых заблокированный импульс может
быть выражен и не встретит наказания. Это переучивает
мембрану: старый рубец постепенно истончается (Принцип
6: Очищение через Соприкосновение). Например: «В следу-
ющий раз, когда коллега попытается присвоить мою идею, я
скажу: давайте уточним, кто это предложил».

— Когнитивная перестройка: работа с убеждениями
в Слое идентичности, которые поддерживают запрет (Прин-
цип 2: Интегрированность). Замена «я должен быть силь-
ным» на «я имею право на уязвимость». Например: «Убеж-
дение „я должен быть удобным“ — откуда оно? Это мой вы-
бор или старая запись?»

 
2.8. Основные функции

Аффективной мембраны
 

— Защитная: ограждает Ядро от непереносимых внеш-
них воздействий и внутренних перегрузок. В здоровом со-



 
 
 

стоянии защищает гибко, не перекрывая доступ к импуль-
сам.

— Фильтрация и пропускание:  регулирует, какие им-
пульсы Ядра пройдут дальше, а какие будут задержаны или
изменены.

— Маркировка импульсов: присваивает входящим
сигналам (внутренним и внешним) метки — «свой/безопас-
ный», «чужой/требует осторожности», «враждебный/угро-
за». От метки зависит степень фильтрации и, соответствен-
но, наша реакция на сигнал. Именно поэтому критика от
близкого человека ранит гораздо глубже, чем та же фраза от
незнакомца: мембрана маркирует близкого как «своего» и
ослабляет защиту.

— Запись рубцов: фиксирует ранний опыт, при котором
проявление импульса приводило к боли, стыду или страху.
Рубец фиксирует метку «опасность» намертво, не давая ей
обновиться даже при изменении обстоятельств.

— Окрашивание аффектом: добавляет к проходяще-
му импульсу вторичные аффекты (вину, стыд, страх), если
импульс ассоциируется с опасностью.

— Телесное закрепление: переводит энергию заблоки-
рованного импульса в мышечное напряжение, создавая «те-
лесный архив» травмы в виде хронических зажимов.



 
 
 

 
2.9. Связь со следующей главой

 
Прорвавшись через Аффективную мембрану — или за-

стряв в ней — импульс попадает в Слой идентичности. Но
попадает он туда уже не в первозданном виде: мембрана
успела либо пропустить его чистым, либо исказить, либо
блокировать. И Слою идентичности приходится иметь дело
с тем, что дошло — а это часто совсем не то, что изначально
родилось в Ядре. Об этом — в Главе 3.

Кратко:
— Аффективная мембрана — первый фильтр между Яд-

ром и Слоем идентичности.
— Здоровая мембрана пропускает импульсы чисто.
— Повреждения: блокировка, искажение, усиление.
— Рубец формируется в раннем детстве и устойчив из-за

телесного закрепления.
— Восстановление идёт через осознание, телесную работу

и новый опыт.



 
 
 

 
Глава 3. Слой

идентичности: Образ «Я»
 

Если Ядро — это фундамент и источник энергии, а Аф-
фективная мембрана — первый фильтр, то Слой идентично-
сти — это основное «здание» личности, возведённое на этом
фундаменте. Здесь сырые импульсы получают имя, оценку и
место в нашей личной истории.

 
3.1. Что такое Слой

идентичности и зачем он нужен
 

Слой идентичности — это относительно устойчивая, но
динамичная система представлений человека о самом себе.
Это ответ на вопросы: «Кто я?», «Какой я?», «Чего я стою?»,
«К чему я стремлюсь?», «Какое место я занимаю в мире?».

В отличие от Ядра, которое формируется в основном бес-
сознательно и в самом раннем детстве, Слой идентичности
— это результат осознаваемого и неосознаваемого опыта
всей жизни.

Три функции Слоя идентичности
Чтобы понять, как работает этот элемент, удобно выде-

лить три его основные функции.
— Интерпретатор. Слой идентичности получает им-



 
 
 

пульс от Ядра (уже прошедший через Аффективную мем-
брану) и даёт ему название. Он переводит сырую энергию в
осознанное чувство: не просто «что-то клокочет внутри», а
«я злюсь», «я голоден», «я тревожусь».

— Оценщик. Мгновенно сверяет этот распознанный им-
пульс с внутренней системой координат: хорошо это или
плохо? Соответствует ли это тому, кем я себя считаю? При-
мер: импульс «я злюсь на друга» сверяется с убеждением «я
добрый человек, который не должен злиться на близких».

— Нарратор. Встраивает этот опыт в жизненную исто-
рию. Он решает, станет ли эта вспышка гнева частью сюжета
«я вспыльчивый, но отходчивый» или «я ужасный человек,
который снова сорвался».

Важно понимать: сами по себе эти три функции — это
процессоры, чистые механизмы. Они способны обрабаты-
вать любые данные, которые к ним поступают. Но содержа-
ние, которое они обрабатывают, приходит не от них самих.
Мотивация, стремление, намерение и энергия для их реа-
лизации рождаются в Ядре и проходят через Аффективную
мембрану. Слой идентичности может называть, оценивать и
встраивать в историю только то, что до него дошло.

Именно поэтому человек с сохранным интеллектом, но с
повреждённой связью между Ядром и Слоем идентичности,
может оказаться неспособным принять даже самое простое
решение. У него есть процессор, но ему нечего обрабатывать
— сигналы Ядра не доходят. С точки зрения нашей модели,



 
 
 

разум без чувств — это не преимущество и не идеал, а си-
стема, лишённая данных для приоритезации.

Поверхностная и глубинная идентичность: два
уровня одного элемента

Слой идентичности неоднороден. В нём можно выделить
два уровня, которые различаются по устойчивости, проис-
хождению и связи с Ядром.

Поверхностная идентичность — это изменчивый слой
представлений о себе. Сюда входит ситуативная самооценка
(«сегодня я молодец», «вчера я был ни на что не годен»), те-
кущие роли («я сейчас начальник»), а также нарративы, ак-
тивированные контекстом. Этот слой зависит от настроения,
физического состояния, окружения. Он написан «каранда-
шом» — легко возникает, легко стирается. Поверхностная
идентичность в основном состоит из интроектов, ситуатив-
ных убеждений и чужих нарративов — того, что не прошло
проверку Ядерным чувством истинности.

Глубинная идентичность — это стабильное ядро пред-
ставлений о себе. Сюда входят:

— Корневые убеждения (аксиомы)  — фундаменталь-
ные утверждения о себе, которые почти не колеблются под
влиянием контекста: «я никогда не сдаюсь», «я адаптивный
человек», «я достоин любви». Они формируются годами че-
рез многократный подтверждённый опыт, записаны «чер-
нилами» и служат фундаментом всей личности. Их почти



 
 
 

невозможно поколебать извне — они подкреплены не чужим
мнением, а собственным опытом.

— Базовая самооценка  — устойчивое ощущение соб-
ственной ценности, не зависящее от сиюминутных успехов
или неудач.

— Органические нарративы  — истории о себе, кото-
рые резонируют с Ядром и не создают внутреннего трения.

Глубинная идентичность написана «чернилами». Её
невозможно переписать за один день — только через дли-
тельный новый опыт, через Принцип 6 (Очищение через Со-
прикосновение) и Принцип 2 (Интегрированность). Именно
она служит фундаментом, который удерживает человека да-
же в самых сильных кризисах.

Конфликт между этими двумя уровнями — источник зна-
комого многим ощущения: «Я знаю, что я ценный человек,
но прямо сейчас чувствую себя ничтожеством». Это кон-
фликт между глубинной идентичностью («я знаю») и по-
верхностной («я чувствую прямо сейчас»).

Из чего состоит Слой идентичности: карта содер-
жания

Содержимое Слоя идентичности можно классифициро-
вать по четырём осям: происхождение, устойчивость, функ-
ция и связь с Ядром.

Ось 1. По происхождению: откуда пришло убежде-
ние



 
 
 

— Интроекты — «чужие» убеждения, усвоенные без
критической проверки: «хорошие девочки не злятся», «на-
стоящий лидер не показывает слабость». Они образуют ко-
гнитивные рубцы — жёсткие структуры, имитирующие ра-
боту рубца на Аффективной мембране. Из них же строится
Ложное Я.

— Органические убеждения — «свои», рождённые из-
нутри. Они сформированы через собственный опыт, много-
кратно подтверждены реальностью и резонируют с Ядром:
«я справлюсь, потому что уже справлялся».

Ось 2. По устойчивости: насколько глубоко сидит
убеждение

— Корневые убеждения (аксиомы)  — самый глубо-
кий и устойчивый слой. Записаны «чернилами», почти не
колеблются.

— Промежуточные убеждения  — правила, установки,
долженствования: «я должен всё делать идеально, иначе я
никчёмен». Менее устойчивы, чем корневые, но более устой-
чивы, чем ситуативные.

— Ситуативные убеждения — самый изменчивый
слой: «сегодня я молодец». Зависят от контекста, написаны
«карандашом».

Ось 3. По функции: какую роль это содержание вы-
полняет

— Самооценка — базовая (устойчивая, часть корневых
убеждений) и ситуативная (колеблющаяся, часть ситуатив-



 
 
 

ных убеждений).
— Нарративы — связные истории о себе: «я — тот, кто

выжил», «я — жертва обстоятельств». Могут быть органи-
ческими или интроецированными.

— Ценности и смыслы — то, что человек считает важ-
ным: свобода, семья, творчество. Могут быть подлинными
или навязанными.

— Роли — социальные идентификации: «я — професси-
онал», «я — мать». Могут быть гибкими (здоровые маски)
или ригидными (защитный панцирь).

— Когнитивные рубцы — жёсткие, негибкие убежде-
ния, всегда интроективные по происхождению. Блокируют
или искажают импульсы Ядра.

Ось 4. По связи с Ядром: резонирует или нет
— Резонирующее (подлинное)  — то, что ощущается

как «моё», не создаёт внутреннего трения. Часть глубинной
идентичности.

— Не резонирующее (чужое)  — то, что ощущается
как «не моё», создаёт внутреннее трение. Часть поверхност-
ной идентичности или Ложного Я. Проверка осуществляет-
ся Ядерным чувством истинности.

Интегративная таблица: карта содержания Слоя
идентичности

(заменяем таблицу на список)
Ниже перечислены основные элементы Слоя идентично-



 
 
 

сти с указанием их характеристик.
— Корневые убеждения (аксиомы) : пример «Я ни-

когда не сдаюсь». Происхождение: органическое. Устойчи-
вость: максимальная. Связь с Ядром: резонирует.

— Промежуточные убеждения : пример «Я должен всё
делать идеально». Происхождение: интроективное или орга-
ническое. Устойчивость: средняя. Связь с Ядром: может ре-
зонировать или нет.

— Ситуативные убеждения: пример «Сегодня я мо-
лодец». Происхождение: органическое или интроективное.
Устойчивость: минимальная. Связь с Ядром: может резони-
ровать или нет.

— Базовая самооценка : пример «Я достоин люб-
ви». Происхождение: органическое. Устойчивость: высокая.
Связь с Ядром: резонирует.

— Ситуативная самооценка : пример «Вчера я был ни
на что не годен». Происхождение: органическое или интро-
ективное. Устойчивость: низкая. Связь с Ядром: может ре-
зонировать или нет.

— Нарративы: пример «Я — тот, кто выжил». Проис-
хождение: органическое или интроективное. Устойчивость:
от низкой до высокой. Связь с Ядром: может резонировать
или нет.

— Ценности и смыслы: пример «Свобода», «Семья».
Происхождение: органическое или интроективное. Устойчи-
вость: от средней до высокой. Связь с Ядром: может резони-



 
 
 

ровать или нет.
— Роли: пример «Я — профессионал». Происхождение:

интроективное или органическое. Устойчивость: от низкой
(гибкие) до высокой (ригидные). Связь с Ядром: может ре-
зонировать или нет.

— Когнитивные рубцы: пример «Я должен быть удоб-
ным». Происхождение: всегда интроективное. Устойчи-
вость: высокая (ригидность). Связь с Ядром: не резонирует.

Содержание и структура: что в Слое идентичности
является «железом», а что — «софтом»

Все элементы, описанные выше — убеждения, самооцен-
ка, нарративы, роли, ценности — это содержимое Слоя иден-
тичности. Они могут меняться, заменяться, интегрировать-
ся или отбрасываться. Но сами функции — Интерпретатор,
Оценщик и Нарратор — это структура, архитектурные эле-
менты, которые остаются неизменными на протяжении всей
жизни. Они являются процессорами, которые обрабатывают
любое содержание, поступающее в Слой идентичности.

Это различие принципиально важно для понимания того,
как работает исцеление. Мы не можем «сломать» или «заме-
нить» Интерпретатор, Оценщик или Нарратор — это врож-
дённые функции психики. Но мы можем изменить то со-
держимое, которое они обрабатывают: заменить интроекты
на органические убеждения, переписать нарратив, восстано-
вить связь с Ядерным чувством истинности. Именно на это



 
 
 

направлены все Принципы Алхимии Сознания.
Уровни структуры и содержания:
— Структура (процессоры) : архитектурные элементы,

функции (Интерпретатор, Оценщик, Нарратор). Неизменны
на протяжении жизни. Принципы работы: Принцип 7 (осо-
знать их работу), Принцип 6 (дать новый опыт).

— Содержание (наполнение) : убеждения, самооценка,
нарративы, роли, ценности (например, «Я достоин любви»,
«Я должен быть удобным», «Я — профессионал»). Изме-
няемы — от ситуативных до корневых. Принципы работы:
Принцип 2 (интегрировать), Принцип 3 (укрепить), Прин-
цип 1 (согласовать).

Что генерирует Слой идентичности?
Три функции — Интерпретатор, Оценщик и Нарратор —

это процессоры. Они обрабатывают сигналы, поступающие
от Ядра и из внешней среды. Сами по себе они не являют-
ся источником сырой энергии: Слой идентичности не может
«захотеть» в вакууме. Его желания всегда питаются импуль-
сами, пришедшими снизу или извне.

Но это не означает, что Слой идентичности пассивен. Он
способен генерировать то, что мы называем вторичными им-
пульсами, или когнитивными конструкциями, — и эти кон-
струкции оказывают колоссальное влияние на всю систему.
Вот что Слой идентичности производит самостоятельно, без
прямого внешнего стимула.



 
 
 

Руминации. Нарратор может запустить «мысленную
жвачку» без внешнего повода. Сознание вспоминает старую
обиду, прокручивает диалог, которого никогда не было, и че-
рез это активирует Ядро — хотя внешнего триггера не было.
Возникает петля: Идентичность генерирует мысль, мысль ак-
тивирует Ядро, Ядро выдаёт эмоциональный отклик, Иден-
тичность интерпретирует этот отклик как подтверждение
значимости мысли — и круг замыкается. Это один из глав-
ных механизмов, истощающих ресурс системы.

Самоинструкции. Оценщик способен сгенерировать
внутреннее «должен» без внешнего приказа и без сигнала от
Ядра. «Я должен больше работать», «Я должен быть силь-
ным», «Я не должен злиться» — это не импульсы Ядра и
не прямые требования среды. Это конструкции, собранные
внутри Слоя идентичности из интроектов и убеждений. Они
способны активировать Ядро (вызвать тревогу или вину)
или, наоборот, заблокировать его естественные сигналы.

Планирование и целеполагание.  Интерпретатор и
Нарратор вместе способны создать образ будущего — цель,
мечту, план, — который не был продиктован Ядром. Этот
образ затем активирует Ядро, и оно выдаёт энергию для дви-
жения к цели. Это пример здоровой генерации: Идентич-
ность строит карту, Ядро даёт топливо. Без этой способно-
сти невозможна никакая долгосрочная деятельность.

Альтернативные нарративы.  Именно эта способность
Слоя идентичности делает возможным исцеление. Нарратор



 
 
 

способен переписать историю о себе не потому, что Ядро да-
ло новый импульс, а потому, что человек осознанно выбрал
новый смысл. Старая история («я — жертва», «я — неудач-
ник») не была продиктована Ядром — она была сконструи-
рована. А значит, новая история тоже может быть сконстру-
ирована. Именно так работают когнитивная реструктуриза-
ция и Принцип 2 (Интегрированность).
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