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Аннотация
Мы считаем себя авторами своей судьбы, но часто лишь

исполняем роль в пьесе, написанной до нашего рождения. Мы
— часть семейной системы, где переплетены судьбы предков.
Именно здесь скрыты корни наших страхов и неудач.

Эта книга приглашает заглянуть в кабинет психотерапевта.
12 реальных историй о том, как люди проходят путь от боли к
исцелению. Вы увидите их слёзы и инсайты. На ваших глазах
развяжутся узлы старых обид и родится новая свобода под
бережным сопровождением терапевта Наталии Кожиной.
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Золотой мяч
Отцовских я не отвергал даров,
Но не способен был на воздаянье;
Дитя дары ценить не в состояньи,
А к мужу муж по-взрослому суров.

Я любящего сердца не уйму
И сыну все заранее прощаю;
Ему теперь долги я возвращаю,
Хотя я должен вовсе не ему.



 
 
 

Всё мужественней сын день ото дня,
Уже мужские движут им влеченья;
Увидеть я готов без огорченья,
Как внук долги получит за меня.

В зал времени мы входим в свой черёд;
Играя там, советов мы не просим.
Назад мяча мы ни за что не бросим;
Мяч золотой бросают лишь вперед.

(Бёррис фон Мюнхгаузен, перевод — В. Микушевича)



 
 
 

 
Слово автора

 
Дорогой читатель, давайте начнем наш путь со знаком-

ства. Меня зовут Наталия Кожина, и уже более шести лет
я сопровождаю мужчин и женщин в их самом важном пу-
тешествии — к обретению подлинного «Я». Как системный
семейный терапевт, я помогаю человеку заключить внутрен-
ний мир и стать верным другом самому себе.

Мой путь в помогающих профессиях длится более де-
сятилетия. С 2016 по 2020 год, наряду с психологиче-
ским консультированием, я развивала масштабную практи-
ку профориентации для взрослых. Используя систему 16 ти-
пов Юнга, я помогала специалистам выходить из профес-
сиональных кризисов. Я верю: когда мы соединяем врож-
денный психотип с истинными потребностями, ценностями
и целями человека, рождается уникальная формула призва-
ния — навигационная карта, позволяющая принимать сме-
лые и точные решения в карьере и жизни.

Прежде чем эта книга обрела голос, через мой кабинет
прошли сотни судеб. В работе с каждым человеком я вижу
себя в роли чуткого проводника, чья задача — освещать тро-
пу к его внутренней целостности.

Я не предлагаю готовых маршрутов и не диктую пра-
вил, но я неизменно остаюсь рядом, чтобы во время нашей
неспешной беседы вы смогли услышать: как на самом деле



 
 
 

хочет жить ваша душа.
Значительная часть нашей работы — это исследование

невидимых нитей, которыми прошлое удерживает ваше
«сегодня». Это узлы непрожитых детских чувств и сложных
семейных переплетений. Мы идем в глубину родовой исто-
рии не ради праздного любопытства, а для того, чтобы по-
мочь вам бережно распутать узлы чужих судеб и вернуть се-
бе право на собственную. Это большой путь — эмоциональ-
ный, телесный и духовный. Его итог — подлинная свобода
быть собой.

Сегодня мой фокус сместился с разовой помощи на глу-
бокое терапевтическое сопровождение. Я верю: исцеление
приносит не виртуозная техника, а та особая ткань доверия,
которую невозможно соткать в попытке «тушения пожаров».

Часто именно наши отношения становятся для человека
первым в жизни безопасным пространством, где принятие и
уважение — не красивые слова, а новая реальность. Обре-
тая этот опыт «здоровой нормы», мои клиенты бережно пе-
реносят его в свою жизнь, создавая семьи и строя карьеру на
фундаменте, о котором раньше не смели и мечтать.

Многие из нас привыкли считать жизнь бесконечной
борьбой, которую нужно вести, стиснув зубы. Когда рушится
карьера, распадается брак или внезапно уходят силы — мы
привычно виним себя. Мы корим себя за ошибки и обеща-
ем в следующий раз постараться ещё сильнее, работать ещё
больше, быть ещё лучше.



 
 
 

Но что, если я скажу вам: дело вовсе не в вашей «недо-
статочности»?

Моя практика показывает удивительную и порой пугаю-
щую закономерность. Мы считаем себя авторами своей судь-
бы, но часто лишь исполняем роль в пьесе, написанной за-
долго до нашего рождения.

Каждый из нас — не одинокий остров, а часть
огромной семейной системы. Мы вплетены в прочную
паутину родовых связей, где переплетены судьбы, травмы
и невыплаканные слёзы предков. Именно здесь часто скры-
ты причины наших неудач, страхов и потерь. Деструктивные
сценарии заставляют нас выбирать «не тех» партнеров или
проживать чужую боль вместо своего счастья. Мы несем этот
груз, не подозревая, что он нам не принадлежит.

Эта книга — о том, как зажечь свет в этой тёмной комна-
те прошлого. Вы больше не обязаны платить по долгам, ко-
торые не занимали. Пришло время забрать свою судьбу
себе.

Такое путешествие требует особого мужества. Не герои-
ческого порыва, а тихой решимости выбирать правду вместо
привычного удобства. В чем оно заключается?

— Мужество видеть без прикрас. Увидеть в родителях
не богов и не монстров, а обычных людей, и признать: «Да,
мне было больно, и это повлияло на меня».

— Мужество быть «плохим».  Выдержать роль «преда-
теля» семейных несчастий и стать тем самым «счастливым



 
 
 

звеном», которое первым в роду позволило себе успех и здо-
ровую любовь.

— Мужество проживания.  Готовность не просто
«знать» о травме, а прожить её телом, отгоревать несбывше-
еся и встретиться с собой настоящим.

Где же добыть эту силу?
Если вам кажется, что силы на это нет — это иллюзия.

Мужество часто рождается из усталости от старой жизни: ко-
гда цена за «удобство» для других становится непомерной,
срабатывает инстинкт самосохранения души.

Вы можете «занимать» мужество у меня и у героев этой
книги. Переворачивая страницу, знайте: вы больше не одни
на пути к себе. Каждая из двенадцати историй дальше — это
свидетельство того, что, перешагнув порог прошлого, чело-
век встречается не с чудовищем, а с самим собой — живым,
настоящим и свободным.

Я приглашаю вас посмотреть на психотерапию не как на
«лечение недуга», а как на достойный и благородный инстру-
мент исследования своей души. Она действительно может
стать надёжной порой и верным навигатором в нашем бес-
конечно сложном мире.

Читая эти страницы и выполняя 12 практик и 2 диагно-
стики, вы сделаете свои первые шаги к глубокой внутренней
реставрации. Моя цель будет достигнута, если, закрыв кни-
гу, вы почувствуете готовность сказать «да» своему душев-
ном благополучию — будь то первая консультация или дол-



 
 
 

гое терапевтическое путешествие, в котором вы обретёте:
— Ясность. Вы научитесь отличать собственные желания

от навязанных родовых ожиданий.
— Свободу от груза прошлого.  Вы сможете бережно

«вернуть» предкам их тяжелые судьбы, оставив себе их под-
держку и силу, а не их боль.

— Новую точку опоры. Вы обнаружите в себе ресурсы,
которые годами были заблокированы необходимостью соот-
ветствовать сценариям.

— Право на свой сценарий. Вы получите инструменты,
чтобы заново спроектировать свою жизнь, исходя из своей
истинной сути.

— Опыт здоровой близости.  Вы прочувствуете новую
«норму» отношений, основанных на уважении и безопасно-
сти, и сможете перенести этот опыт в свою повседневность.

Пару слов о том, как родился этот замысел о книге. Рань-
ше я думала, что писатель — это строгий архитектор, кото-
рый до мелочей просчитывает каждый кирпичик своего тво-
рения. Но всё оказалось иначе. Эта книга родилась из мощ-
ного импульса, который буквально прошел сквозь меня. Се-
годня я готова подписаться под словами многих авторов: «Я
просто не могла этого не написать».

Замысел книги не родился в тишине библиотек. Он вырос
из сотен часов живого, порой болезненного, но всегда осво-
бождающего диалога с клиентами. Двенадцать историй
трансформации оказались слишком ценны, чтобы оста-



 
 
 

ваться только в стенах кабинета. Они должны были стать ма-
яком для тех, кто всё еще блуждает в лесу родовых сценари-
ев.

Но я не хочу предстать перед вами только как терапевт
или писатель. Одна из историй на этих страницах — моя
собственная. Я знаю цену каждого шага к себе, потому что
сама не раз сидела в кресле клиента. Я знаю, как страшно
снимать доспехи, за которыми прячется раненое «Я», и как
тяжело признавать разрушительное влияние собственной се-
мьи. Мой личный путь — это гарантия того, что я не пред-
лагаю вам сухую теорию. Я предлагаю дорогу, которую исхо-
дила сама.

И последнее.
Моя книга задумана как пространство самотера-

пии. Читая чужие истории, вы неизбежно начнете узнавать
в них себя — свои страхи, потери и надежды. В этом «эф-
фекте зеркала» таится огромная исцеляющая сила. Каждая
глава — это возможность прожить важные чувства здесь и
сейчас, заглянув в те уголки души, куда раньше было страш-
но входить в одиночку.

Чтобы соблюсти этику, все имена и детали изменены.
Я сделала это бережно: так, чтобы сохранить тайну моих
клиентов, но позволить каждому из вас узнать в этих стро-
ках себя.



 
 
 

 
Путеводитель по книге

 
Позвольте мне стать вашим проводником по структуре

этой книги.
В главах первой части мы заложим фундамент вашего

душевного спокойствия. Мы разберемся, где заканчивается
дружеская поддержка и начинается глубокое исследование
личности. Поняв разницу между консультацией и терапией,
вы перестанете возлагать на близких непосильный груз ожи-
даний и научитесь беречь и себя, и своих друзей.

Вторая часть — это погружение в саму «механику» че-
ловеческого счастья. Здесь мы обратимся к законам семей-
ных систем и невидимым динамикам, которые управляют на-
шими жизнями из тени. Эти знания настолько значимы, что
я приглашаю вас к неспешному чтению. Позвольте этой ин-
формации «прорасти» в вас.

Не я первооткрыватель этих законов — они описаны ве-
ликим Бертом Хеллингером. Мой вклад лишь в том, что я
перевела сложный язык теории на живой и понятный каж-
дому стиль, чтобы цели моей книги были достигнуты.

Скажу дерзко: после второй части ваше восприятие ре-
альности уже никогда не будет прежним. Вы начнете видеть
скрытые связи там, где раньше видели лишь досадные сов-
падения.

Третья часть — это двенадцать живых историй, сердцеви-



 
 
 

на моей книги. И здесь я хочу дать вам важное право на сво-
боду.

Эта книга устроена как живой организм, и вы вольны вза-
имодействовать с ней так, как подсказывает ваше сердце. Ес-
ли сейчас вам не терпится заглянуть в саму гущу жизни —
смело открывайте истории. Они самодостаточны: в них есть
и боль, и свет, и ответы, которые могут отозваться в вас
мгновенно, даже если вы «прогуляли» всю теорию первых
двух частей. Чтобы погружение в судьбы героев было для
вас комфортным, я дополнила каждую историю особыми ин-
струментами:

— Пространство для рефлексии. В конце каждой ис-
тории вас ждут вопросы с местом для записей — ваш лич-
ный дневник инсайтов.

— Глоссарий. Ключевые экспертные понятия выделены
в тексте и подробно раскрыты сразу после глав.

— Заметки психолога. Ценный разбор случая, где я
приоткрываю внутреннюю «кухню» терапевтического про-
цесса и раскладываю кейс по полочкам.

— Взгляд за кулисы. Исследование скрытых смыслов и
тонких полевых динамик, которые обычно остаются между
строк.

— Урок душевной гигиены. Простые правила и ко-
роткие практические действия, помогающие телу и психике
мгновенно сбросить груз чужого прошлого.

Однако, если в какой-то момент вам захочется понять:



 
 
 

«Как именно это работает?» — вернитесь ко второй части.
Именно в ней я обучаю «навигации» по миру семейной си-
стемы и её законам.

Но вы можете начинать с любой части и главы, ведь
в этой книге все дороги ведут к одной цели — вашему
возвращению к себе.

Чтобы путешествие стало по-настоящему глубоким, я
предлагаю начать с небольшой настройки. Давайте сверим
ваши ожидания с тем маршрутом, который я подготовила.

Если хотя бы одно из следующих утверждений откликнет-
ся в вашем сердце уверенным «Да», значит, эта книга ока-
залась в ваших руках в самый правильный момент.

Я искренне рекомендую делать пометки карандашом пря-
мо здесь, на страницах. Пусть это будет «снимком» вашего
состояния в начале пути — точкой отсчета, к которой бу-
дет так интересно вернуться в конце.



 
 
 

 
Практика №1. Ваша точка входа

 
Отметьте утверждения, которые находят отклик в ва-

шей душе. Здесь нет правильных или неправильных ответов
— есть только ваша актуальная реальность.

Блок I. Если вы всё ещё сомневаетесь…
1. Вы ловите себя на мысли, что психолог — это «для тех,

у кого всё совсем плохо», а здоровый человек обязан справ-
ляться в одиночку.

2. У вас есть вопрос, который не дает покоя, но кажется,
что он «недостаточно серьёзен», чтобы беспокоить профес-
сионала.

3. Вас пугает сама неизвестность: о чем говорить на при-
еме? Не буду ли я выглядеть нелепо в этом кресле?

4. Вы опасаетесь потерять контроль и стать зависимым от
советов или мнения чужого человека.

5. Вам ближе старый добрый метод «кухонной терапии»,
ведь друзьям вы доверяете больше, чем «коту в мешке» за
деньги.

6. Вы чувствуете, что внутри накопилось много обиды или
разочарования, но не знаете, куда с этим идти.

7. Предыдущий опыт работы с психологом оставил горь-
кий привкус или разочарование, и вы решаете — стоит ли
пробовать снова.



 
 
 

Блок II. Если вы ищете ключи к переменам…
8. Вы хотите «заглянуть за кулисы» и понять, как на са-

мом деле работает психология, прежде чем довериться спе-
циалисту.

9. Вы стремитесь стать себе опорой и освоить техники са-
мопомощи, которые работают здесь и сейчас.

10. Вам важно разобраться в истинных причинах своих
поступков и тех «сценариев», что повторяются из раза в раз.

11. Вы хотите лучше понимать близких: почему они ведут
себя именно так и как не раниться об их поведение.

12. Вы устали от борьбы с вредными привычками и хотите
понять, какую внутреннюю пустоту они пытаются заполнить.

13. Вы мечтаете вернуть себе утраченное доверие к само-
му себе и обрести внутреннюю устойчивость.

14. Вы — профессионал (психолог или коуч) и ищете све-
жий взгляд, новые инструменты и простые метафоры для ра-
боты с клиентами.

15. Вам интересно разобраться в феномене расстановок:
понять их магию и логику без мистификаций.

16. Вы держите эту книгу в руках, потому что близкий
человек подарил её с любовью, а вы открыты новому опыту.

17. И, наконец, вы просто готовы к книге, которая может
стать той самой точкой невозврата к прежнему восприятию
мира.



 
 
 

Подсчитайте количество ваших «Да»: ____ из 17.

Если вы насчитали множество «Да».  Тот факт, что
вам откликнулось так много пунктов, говорит о вашей го-
товности к глубоким, честным и качественным переменам.
Поздравляю — эта книга буквально написана для вас. Она
станет тем самым мостиком, который поможет перебросить
доверие от внешних авторитетов к вашему внутреннему го-
лосу. Мы будем бережно распутывать каждый узел, превра-
щая ваши вопросы в ответы, а сомнения — в вашу новую
силу.

Если ответов «Да» всего несколько. Даже одного по-
падания достаточно, чтобы наше взаимодействие принесло
плоды. Возможно, вы уже прошли большой путь самопозна-
ния и ищете лишь недостающий элемент пазла или новый
инструмент для своей практики. Ваша психика избиратель-
на, и сейчас она подсветила именно те зоны, которые требу-
ют внимания. Пусть эта книга станет для вас точечным, но
очень точным инструментом.

Если вы не нашли ни одного «Да». Это тоже резуль-
тат! Возможно, вы взяли эту книгу из чистого любопытства
или профессионального интереса. В таком случае, пригла-
шаю вас побыть исследователем. Посмотрите на изложенные
здесь методы как на карту чужой местности. Кто знает, воз-
можно, именно этот «взгляд со стороны» подарит вам ин-
сайт, который вы не могли найти в привычных сценариях.



 
 
 

Точка невозврата пройдена. Мы сверили карты, и ваш
личный маршрут прояснился. Предлагаю не медлить и пе-
рейти от слов к действиям, ведь настоящие открытия совер-
шаются не в размышлениях о пути, а в самом пути. Вы го-
товы к встрече с собой? Тогда переворачивайте страницу —
наше путешествие начинается.
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Часть 1. Введение в перемены

 
 

Кухонная терапия: почему
душевность не заменяет исцеление?

 
Когда западные сериалы впервые открыли нам мир за оке-

аном, нас поразила одна деталь: личный психоаналитик был
там такой же обыденностью, как утренний кофе. Нам, с на-
шей широтой души, это казалось признаком внутреннего
одиночества. Мы искренне верили: неужели человек может
быть настолько покинут всеми, что вынужден платить за со-
чувствие?

Этой западной «холодности» мы противопоставили наш
уютный культ кухонных посиделок. В России роль целителя
всегда принадлежала верному другу, а вместо аптечных ре-
цептов на столе стояла бутылка вина. Позже эти душевные
исповеди просто перекочевали в бесконечные переписки в
мессенджерах.

К сожалению, мы до сих пор часто путаем душевную ги-
гиену с проявлением слабости. Считается, что нужно просто
«взять себя в руки», а поход к специалисту — это признание
поражения, последний крик о помощи, когда почва оконча-
тельно уходит из-под ног.



 
 
 

Но времена меняются. Мы наконец начинаем понимать:
забота о своем внутреннем мире — это не слабость, а выс-
шая форма ответственности перед собой. Терапия перестает
быть экзотикой, становясь естественной частью жизни мно-
гих людей. И как специалиста, и просто как женщину — же-
ну, мать и подругу — меня это глубоко радует.

Я убеждена: счастливый человек начинается с ти-
шины и порядка внутри себя.

Карл Густав Юнг, прозревавший тайны
человеческой души, оставил нам фундаментальный
ориентир: «Тот, кто смотрит вовне — видит лишь сны;
тот, кто заглядывает в себя — пробуждается».

Великий психиатр верил: наши жизненные неурядицы —
лишь тени, отбрасываемые внутренним разладом. Это отго-
лоски старых сценариев и детских «клятв выживания», дан-
ных когда-то в невыносимых обстоятельствах. По этой логи-
ке, здоровье, гармония и даже процветание — не дар судь-
бы, а результат выверенной внутренней позиции. И лучший
путь к исцелению «хронических» проблем лежит не через
борьбу с внешними обстоятельствами, а через поиск их кор-
ня внутри души.

Однако путь к себе тернист. Психика, оберегая нас от бо-
ли, возводит искусные баррикады защитных механизмов .
Чтобы преодолеть их в одиночку, требуются редчайшие ка-
чества: беспощадная честность с собой и абсолютное само-
принятие.



 
 
 

Кухонные беседы с близкими могут дать временное об-
легчение, но они всегда ограничены субъективностью совет-
чика и нашей собственной закрытостью. Именно здесь воз-
никает необходимость в третьем пути — обращении к неза-
висимому проводнику, профессиональному психологу, спо-
собному выдержать свет истины вместе с вами.

Мы часто считаем, что близость определяется временем,
проведенным вместе. Но истинная близость — это глубина
нашего самораскрытия: то, сколько правды о себе мы реша-
емся доверить другому.

У каждого из нас есть своя «карта доступа», где одни
территории открыты для всех, а другие — надёжно скрыты
от посторонних глаз.

Зачастую мы по привычке стучимся в двери, за которыми
нет нужного нам отклика, или годами храним в одиночестве
то, что давно просится наружу. Эта практика поможет вам
провести честную ревизию ваших связей. Она подсветит, где
вы получаете подлинную поддержку, а где остаетесь в звеня-
щей тишине, наедине с темами, которые слишком тяжелы,
чтобы нести их в одиночку.

Давайте исследуем архитектуру вашего доверия.  Наша
цель — составить «карту доступа» к вашему внутреннему
миру и увидеть темы, которые остались за закрытыми две-
рями.



 
 
 

 
Практика №2. Архитектура вашего

доверия: кто владеет ключами?
 

Представьте, что ваше внутреннее «Я» — это дом с мно-
жеством комнат. В одни мы приглашаем гостей на чашку
чая, в другие пускаем только самых близких, а третьи дер-
жим запертыми даже от самих себя. Давайте посмотрим,
у кого из вашего окружения есть ключи и от каких дверей.

Шаг 1. Круг посвященных
Вспомните последние три года вашей жизни. Выделите

3 человек, с которыми вы чаще всего делитесь наболевшим
(муж, подруга, мама, коллега). Впишите их имена в заголов-
ки колонок таблицы ниже.

Шаг 2. Зоны доступа
Под каждым искренне ответьте на два вопроса:
Тема: Какую проблему или чувство я могу доверить это-

му человеку без купюр? (Например: трудности с детьми,
страх провала, жалобы на работу, партнёра, обиды на роди-
телей, желание всё бросить).

Ожидание: Какого «лекарства» я жду от этого разгово-
ра? (Просто чтобы выслушали, дали совет, пожалели или
разделили мой гнев).



 
 
 

Таблица 1. «Карта доступа» в вашему внутреннему миру

Шаг 3. Территория тишины
Теперь обратите внимание на строки внизу — «О чём я

молчу?». Выпишите туда вопросы, которые вы не готовы об-
суждать ни с кем из списка. Те самые мысли, которые вы
привыкли «пережёвывать» в одиночестве. Подумайте и за-
пишите в таблицу: почему эти двери заперты? Чего вы опа-
саетесь: осуждения, непонимания, жалости? Чем, как вам
кажется, обернётся предельная искренность?

Шаг 4. Встреча с Проводником
Посмотрите на заштрихованные «территории тишины».



 
 
 

С какими из этих тем вы рискнули бы прийти к человеку,
который никак не связан с вашей жизнью, не даст оценки и
сохранит вашу тайну — к психологу?

Шаг 5. Итоги исследования
Взгляните на получившуюся карту со стороны и честно

ответьте себе на вопросы:
1. Что нового я теперь знаю о своей «дистанции» с близ-

кими?

2. Какие темы оказались самыми «одинокими»?

3. Какое открытие стало для меня самым неожиданным
(или даже болезненным)?

Это зеркало вашей текущей эмоциональной безопас-
ности. Посмотрите ещё раз на заштрихованные ячейки ва-
шего одиночества. Если вы обнаружили у себя обширные
«зоны молчания», не спешите расстраиваться. Признание
того, что вам не с кем разделить определенный груз, — это
уже половина пути к тому, чтобы наконец от него освобо-
диться. Это и есть те самые точки роста, которые мы возь-
мем с собой в следующую часть пути.

Разговоры «по душам» на залитой светом кухне — наш
национальный культурный код. В этих исповедях много теп-
ла, сочувствия и того особого рода близости, которую невоз-



 
 
 

можно купить. Но почему же тогда, выходя из-за стола, мы
часто чувствуем, что тяжесть внутри никуда не исчезла? По-
чему добрые советы друзей иногда ранят сильнее, чем само
одиночество?

Давайте разберёмся, где проходит невидимая черта между
душевной поддержкой и профессиональным исцелением, и
почему иногда самый любящий человек — это последний,
кому мы можем доверить свою самую страшную правду.

А прежде, чем мы перейдём к сухому сравнению, устро-
им «минутку терапии»: я предлагаю вам на мгновение загля-
нуть в свой опыт. Вспомните те моменты, когда разговор с
близким человеком действительно вас спасал. Что именно в
той беседе было для вас самым ценным? За какие качества
вы дорожите этой «кухонной терапией»?

Напишите три главных преимущества дружеской
поддержки, которые важны именно для вас:

1.

2.

3.

Записали? А теперь давайте посмотрим на эту близость
под другим углом и увидим, в чем принципиальное отли-
чие дружеского плеча от профессионального инструмента-
рия специалиста.



 
 
 

Загляните в сравнительную таблицу в конце данной гла-
вы. Из неё вы узнаете, что дружба и терапия не исключают,
а дополняют друг друга. Различие здесь не в силе чувств, а
в векторе внимания и дистанции.

Друг любит вас и хочет, чтобы вам стало легче здесь и
сейчас. Это тот, кто крепко держит вас за руку, когда вам
холодно. Терапевт же уважает ваш путь и помогает вам стать
сильнее, чтобы вы могли уверенно идти по жизни сами. Это
тот, кто помогает вам зажечь внутренний огонь, чтобы вы
больше не мёрзли.

Мы идём к друзьям за сопричастностью, но обращаемся
к специалисту, когда понимаем: пора перестать просто «пе-
режидать грозу». Пришло время научиться управлять
своей погодой.

Помните: выбирая профессиональную помощь, вы не за-
меняете друга — вы освобождаете его от непосильной роли
спасателя. Это возвращает вашим отношениям их истинную
легкость и радость.

Ведь дружба дает нам тепло, чтобы согреться,
а терапия — свет, чтобы увидеть выход.



 
 
 



 
 
 

Таблица 2. Сравним две грани поддержки



 
 
 

 
Тишина, в которой рождаются

ответы: из чего соткано исцеление
 

Часто работу психолога представляют как сеанс магии:
специалист взмахивает «волшебной палочкой» метода, про-
износит секретную фразу — и узлы судьбы развязываются
сами собой. Но я открою вам секрет: трансформация рожда-
ется не в сложных техниках и не в громких терминах.

Исцеляет не метод. Исцеляет пространство.

Представьте место, где вам впервые за долгие годы не
нужно защищаться, оправдываться и что-то доказывать. Где
каждый ваш вздох, каждая «неправильная» мысль или «по-
стыдное» чувство тонут в абсолютном спокойствии человека
напротив. В этом пространстве затихают привычные голоса:

— Здесь нет судей. Оценки и мораль остаются за две-
рью. Вы можете принести сюда свою самую темную сторо-
ну — терапевт не отшатнется, а лишь бережно подсветит её
фонариком понимания.

— Здесь нет советов. Терапевт не рисует для вас карту,
он помогает вам протереть линзы вашего собственного ком-
паса.

— Здесь нет сторон. Специалист не ищет правых и ви-
новатых в вашей истории. Его нейтральность — это не рав-
нодушие, а высшая форма уважения к вашей свободе.



 
 
 

Внутренняя позиция терапевта — это та самая «чистая
комната», в которой ваша личность наконец-то может рас-
править плечи. Здесь совершается главное таинство — при-
нятие.

В обычной жизни мы часто путаем его с одобрением или
потаканием слабостям. Но принятие не имеет ничего общего
с похвалой. Это тектонический сдвиг в восприятии судьбы.

В самом глубоком смысле принятие — это ваше
тотальное согласие с тем, кто вы есть сейчас, и с
тем, что с вами уже произошло. Это тихий выдох
перед лицом фактов: всё, что случилось, — необратимо.

Прошлое нельзя исправить, стереть или переписать.
Единственное, что мы можем сделать себе во благо, — ли-
шить его власти над нашим «сегодня». Переосмыслить его,
превратив тяжелые оковы в надежный фундамент. В этот
момент внутри прорастает сила, которая и исцеляет душу.
Только так мы обретаем свободу не повторять старые ошиб-
ки и наконец-то встретиться с собой настоящим.

В пространстве кабинета встречаются не «больной» и
«врач», не «проблема» и «решение». Здесь встречаются две
Личности, две уникальные Вселенные. Терапевт не просто
слушает — он «звучит» в ответ, становясь живым эхом ва-
шей души.

В лучах этого искреннего внимания вы внезапно обнару-
живаете: вы — нормальны. Любая ваша «странность», любая
боль находят место в сердце другого. В этом кроется вели-



 
 
 

кая алхимия близости: если меня смог принять Другой,
значит, и я наконец смогу принять себя.

Эта встреча дарит нам самое дефицитное лекарство —
подтверждение того, что мы не одиноки в своём космосе и
не брошены один на один с бездной. Теперь в ней горит фо-
нарь того, кто готов свидетельствовать вашу правду вместе
с вами. Исцеляют не волшебные вопросы и не логический
анализ. Душе куда важнее принимающее пространство.

Что чувствует человек в этой встрече? Сначала — пуга-
ющую безоружность. Мы так привыкли к социальной маске
и броне, что отсутствие оценки оглушает. «Почему меня не
ругают? Почему не учат жить?»  — безмолвно спрашивает
внутренний критик. Но вслед за этим приходит глубокий
выдох. Так чувствует себя тот, кто долго нес неподъёмный
груз и наконец-то опустил его на пол.

Часто после сессии клиенты признаются: «Мне стало лег-
че», — даже если всё это время я просто молча слушала.
Здесь уместна древняя, как мир, метафора: терапевт — это
повитуха души.

Подобно тому, как акушерка не рожает за женщину, а
лишь бережно присутствует рядом, оберегая таинство, так
и терапевт не «исправляет» вашу личность и судьбу. Его за-
дача — помочь душе разрешиться от бремени старых обид,
невыплаканных слёз и удушающих сценариев. Терапевт ни-
когда не торопит процесс в моменты ваших самых тяже-
лых схваток с прошлым. Он просто держит фонарь и знает:



 
 
 

за этой болью всегда следует рождение вашей обновлённой,
подлинной личности.

Мы, психологи, можем ежедневно соприкасаться с чужи-
ми драмами и не разрушаться лишь потому, что обучены
удерживать безопасную нейтральность. Это не холодное
безразличие, а осознанный отказ от роли судьи и призна-
ние важного факта: единственным автором своей жизни
остаетесь вы.

И хотя в начале пути вы можете ошибаться насчёт себя и
причин своих бед (да простит меня закон о защите прав по-
требителей, утверждающий обратное), я знаю: ваш внутрен-
ний мир всё равно выдаст решение точнее, чем моя самая
смелая фантазия.

Однако терапевт — тоже человек. Его объективность —
инструмент хрупкий. Когда ваша боль резонирует с его соб-
ственной, ещё живой раной, зеркало может дать трещину.
В такие моменты возникает соблазн: начать направлять вас
«правильным» путём или пытаться унять те ваши эмоции,
которые специалисту самому трудно выдержать. Прочитав
двенадцать историй в этой книге, вы увидите, как часто судь-
бы того, кто помогает, и того, кто пришел за помощью, шо-
кирующе похожи.

Именно эта человеческая уязвимость психолога
делает терапию подлинной.

Чтобы вы могли по-настоящему довериться этому процес-
су, важно сначала прочувствовать его «изнутри». Предлагаю



 
 
 

вам ненадолго отложить теорию и перейти к практике, кото-
рая поможет ощутить ту самую дистанцию между критикой
и принятием, о которой мы говорили выше.

Чтобы не просто прочитать о принятии, а почувствовать
его «на вкус», я предлагаю вам небольшое исследование.

 
Практика №3. Опыт принятия: от
внутреннего Судьи к Свидетелю

 
Вам понадобится 5—10 минут тишины и готовность

быть честным с самим собой. Вспомните любую недавнюю
ситуацию, за которую вы себя вините или которой стыди-
тесь (например, сорвались на ребенка, провалили дедлайн,
проявили слабость). Запишите её ниже:

Шаг 1. Голос Судьи
Закройте глаза и послушайте, что говорит ваш внутрен-

ний критик.
— Какие слова он использует? («Опять ты…», «Как ты

мог…», «Вечно у тебя…»).
— Где в теле вы чувствуете сжатие в этот момент? (Обыч-

но это комок в горле, тяжесть в груди или зажим в животе).
Это — пространство критики. В нём нет воздуха и нет

места для роста.

Шаг 2. Взгляд Свидетеля
А теперь представьте, что вы принесли эту же ситуацию в



 
 
 

ту самую «чистую комнату», к своему терапевту. Представь-
те человека, который смотрит на вас с глубоким спокойстви-
ем и теплом. Он не оправдывает ваш поступок, но он видит
вас за этим поступком.

Он просто констатирует: «Да, это произошло. Тебе было
больно/страшно/одиноко, и ты поступил так, как смог на
тот момент».

Попробуйте мысленно произнести себе: «Я свидетель-
ствую это как факт моей жизни. Это было. И я принимаю
это без боя».

Шаг 3. Резонанс
Сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Почувствуй-

те, как меняется ощущение в теле, когда на смену обвине-
нию приходит простое признание факта.

— Стало ли в груди чуть больше места?
— Появилось ли ощущение «Глубокого выдоха», о кото-

ром мы говорили?

Шаг 4. О чем стоит подумать после?
Если даже в воображении от простого признания факта

вам стало легче — представьте, какую силу обретает это чув-
ство, когда его разделяет с вами живой, сопричастный Дру-
гой. Это и есть начало вашей свободы. Запишите ниже свои
важные открытия.



 
 
 

 
Мастера душевных дел: к
кому идти за спасением?

 
Психолог, психиатр, терапевт, коуч… Для человека, ко-

торый впервые решился попросить о помощи, это созвучие
названий часто превращается в лабиринт. Почему так важно
различать этих специалистов? Ответ кроется в простой ло-
гике потребностей.

Представьте, что вы затеяли ремонт и вам нужны гвозди, а
для приготовления ужина — макароны. Несмотря на обилие
супермаркетов, вы вряд ли станете искать крепёж в отделе
бакалеи. Даже если вы предложите продавцу двойную цену,
он не достанет гвозди из-под прилавка — их просто никогда
туда не завозят.

Или другой пример: у вас разболелось ухо, но вы записы-
ваетесь к офтальмологу вместо отоларинголога, потому что
названия звучат одинаково солидно. Поможет ли он? Без-
условно, он прекрасный врач, но он смотрит в другую глу-
бину.

Поиск «своего» эксперта часто напоминает попытку ку-
пить гвозди в продуктовом: мы тратим время и силы, стучась
в двери, за которыми просто нет нужных нам инструментов.

Что же объединяет эту четверку?
У них есть одна общая гавань: все они — проводни-

ки в таинственном и скрытом от глаз мире психики.



 
 
 

Их миссия — поддержать ваше внутреннее равновесие, по-
мочь выстоять в штормах стресса и выйти из них чуть более
зрелыми, цельными и живыми.

Но если цель у них одна, то маршруты и инструменты —
принципиально разные. Чтобы не перегружать вас теорией,
я пригласила в эту главу нескольких вымышленных героев.
На их примерах — таких понятных и живых — мы увидим,
как работает каждый из мастеров и к кому из них стоит по-
стучаться именно вам.

Давайте познакомимся с нашими героями поближе. Каж-
дый из них застрял на своём пути, и каждому видится, что
выход где-то рядом, но дверь никак не поддаётся.

Мария. Она мечтает свободно говорить на английском,
но уже несколько лет её учебники покрываются пылью. Ма-
рия корит себя за отсутствие силы воли, не подозревая, что
дело может быть вовсе не в лени, а в чём-то, что надёжно
скрыто в её подсознании.

Роман. Успешный профессионал, который незаметно для
себя превратился в тень. Полгода хронических переработок
привели к тому, что дома его ждут лишь раздражение и пу-
стота. Его тело уже начало подавать сигналы тревоги: мигре-
ни и бессонница стали его верными, но мучительными спут-
никами.

Ульяна. Молодая мама, чей трёхлетний сын только что
сделал первый шаг в детский сад. Она стоит на пороге новой
жизни — выхода из долгого декрета. Ульяна полна надежд,



 
 
 

но за ними прячется тревога: как совместить работу и мате-
ринство, не потеряв при этом себя?

Евгений. Человек с большой мечтой. Он хочет перевезти
семью в мегаполис, начать всё с чистого листа. У него есть
энергия и решимость, но масштаб перемен оглушает: Евге-
ний просто не понимает, за какую ниточку потянуть первой,
чтобы этот огромный клубок задач начал распутываться.

Перед нами четыре судьбы и четыре разных запроса. Один
хочет действовать, другой — излечиться, третья — адап-
тироваться, а четвертый — спланировать. Кому из них
вы бы посоветовали кресло психолога, кому — кушетку те-
рапевта, а кому — консультацию коуча или психиатра?

Прежде чем я раскрою карты, попробуйте сами высту-
пить в роли эксперта. Опираясь на свою интуицию и опыт,
распределите наших героев по кабинетам и объясни-
те свой выбор специалиста.

— К коучу я бы отправил (а) ________, потому что…
— К психологу-консультанту стоит пойти ________, так

как…
— Психотерапевт нужнее всего ________, потому что…
— Консультация психиатра не помешала бы ________,

так как…



 
 
 

Таблица 3. К кому стоит обратиться нашим героям?

Ну что, давайте сверим ваши догадки с реальностью. По-
смотрим, за какими дверями скрываются нужные нашим ге-
роям решения.

Коуч: Мастер Будущего и Архитектор достижений
Коуч — это специалист, который смотрит исключительно

вперёд, в будущее. Если психолог разбирается с вашим со-
стоянием, а терапевт — с вашим прошлым, то коуч работает
с вашим потенциалом. Его клиенты — это люди, у которых
«всё в порядке», но они хотят, чтобы стало «великолепно».

Наш герой: Евгений. Он мечтает перевезти семью в ме-



 
 
 

гаполис, начать всё с чистого листа. У него есть энергия и
решимость, но масштаб перемен оглушает: он просто не по-
нимает, за какую ниточку потянуть первой.

Почему ему нужен коуч?  У Евгения есть ресурс и цель,
но нет стратегии. Коуч не будет копаться в его детстве или
лечить травмы. Он работает в пространстве «Как?». Как де-
композировать большую цель на шаги? Где найти ресурсы?
Как не сбиться с пути?

Главный инструмент коуча — сильные вопросы и стра-
тегия. Он не лечит раны и не даёт утешения. Он помога-
ет превратить мечту в чёткий план действий, найти скры-
тые жизненные силы и убрать ментальный мусор, мешаю-
щий скорости. К коучу идут за результатами, достижениями
и масштабом.

Резюме: «Хочу достичь цели. Дайте мне стратегию».

Психолог-консультант: Мастер Ситуации и Навига-
ции

Психолог-консультант работает с здесь и сейчас. Кон-
фликты в семье, трудности с выбором профессии, возраст-
ные кризисы или потеря ориентиров — он помогает людям,
чья психика здорова, но временно сбита с толку внешним
штормом. Его главный инструмент — диалог и навигация.
Он не будет погружать вас в многолетний анализ детства (ес-
ли вы сами того не захотите), но поможет найти конкретные
опоры в настоящем. Это краткосрочная и точечная поддерж-



 
 
 

ка.
Наш герой: Ульяна. Молодая мама, чей трёхлетний сын

только что сделал первый шаг в детский сад. Она стоит на
пороге новой жизни — выхода из долгого декрета. Ульяна
полна надежд, но за ними прячется тревога: как совместить
работу и материнство, не потеряв при этом себя?

Почему ей нужен психолог-консультант?  Ульяна
столкнулась с конкретным жизненным этапом. Консультант
поможет прожить адаптацию, найти баланс между ролями
«мамы» и «сотрудника», даст поддержку здесь и сейчас.

Резюме: «У меня сложная ситуация. Помогите сориен-
тироваться».

Психотерапевт: Мастер Глубины и Трансформации
Психотерапевт — это тот, кто идёт с вами в «подвал» ва-

шей истории, чтобы найти там причину, по которой на верх-
них этажах гаснет свет. Его работа начинается там, где обыч-
ные советы и логика бессильны.

Инструментарий терапевта гораздо шире и глубже. Это
работа с подсознанием, чувствами и старыми травма-
ми. Здесь не ищут быстрых решений, здесь ищут истинные
причины. Терапевт помогает вам не просто «пережить ситу-
ацию», а изменить саму структуру вашей личности, чтобы
старые сценарии больше не имели над вами власти.

Наш герой: Мария. Она мечтает свободно говорить на
английском, но уже несколько лет её учебники покрываются



 
 
 

пылью. Мария корит себя за отсутствие силы воли, не подо-
зревая, что дело может быть вовсе не в лени, а в чём-то, что
надёжно скрыто в её подсознании.

Почему ей нужен терапевт?  Здесь не поможет коуч,
ведь если Мария годами не может начать, значит, дело не в
тайм-менеджменте, а во внутреннем блоке. Возможно, за ан-
глийским прячется страх оценки, перфекционизм или ста-
рый школьный стыд. Терапевт идёт в прошлое, чтобы развя-
зать узлы, которые мешают жить в настоящем.

Резюме: «Я постоянно наступаю на одни и те же граб-
ли. Помогите мне измениться».

Психиатр: Страж биологического равновесия
Если психолог и терапевт — это проводники в мире смыс-

лов и чувств, то психиатр — это прежде всего врач. Его
подготовка требует фундаментального медицинского обра-
зования. Психиатр смотрит на наши страдания через призму
биологии. Его задача — распознать болезнь там, где обычно-
го сочувствия и бесед уже недостаточно. Он имеет исключи-
тельное право ставить медицинские диагнозы и назна-
чать препараты, когда химия мозга даёт сбой.

Его помощь необходима в широком диапазоне: от «про-
стой» бессонницы или изматывающей тревоги до глубоких
депрессий и серьёзных расстройств. Работа психиатра —
вернуть человеку такое самочувствие, при котором жизнь
перестаёт быть невыносимой или опасной. С помощью со-



 
 
 

временных лекарств он восстанавливает почву под ногами,
чтобы пациент снова мог управлять собой и своей реально-
стью.

Наш герой: Роман. Успешный профессионал, который
незаметно для себя превратился в тень. Полгода хрониче-
ских переработок привели к тому, что дома его ждут лишь
раздражение и пустота. Его тело уже начало подавать сиг-
налы тревоги: мигрени и бессонница стали его верными, но
мучительными спутниками.

Почему ему нужен психиатр?  Когда тело начинает
«кричать» (бессонница, боли, потеря аппетита), одних раз-
говоров может быть мало. Если у Романа из-за стресса на-
рушился обмен нейромедиаторов, ему нужна медикаментоз-
ная поддержка, чтобы просто вернуть силы для дальнейшей
работы над собой.

Резюме: «Мой организм не справляется. Мне нужна по-
мощь врача».

Выбор специалиста — это выбор ключа к запертой двери.
Кто-то помогает открыть дверь в будущее, кто-то — в без-
опасное настоящее. Но если вы чувствуете, что ключ должен
подойти к самой глубокой и тайной комнате вашей души,
нам пора поговорить о системной семейной психотера-
пии.

Это не просто метод, это — особый взгляд на человека.
Здесь мы перестаём смотреть на проблему как на «поломку»



 
 
 

отдельного человека и начинаем видеть в ней часть мудрого
механизма целой системы. Проще говоря: системный подход
видит каждого из нас не как одинокий остров, а как часть
бескрайнего океана — его семейной истории.



 
 
 

 
За пределами «Я»: системный

взгляд на человека
 

В 1990 году мир психотерапии изменился: она была офи-
циально признана независимой наукой, перестав быть про-
сто «приложением» к медицине. Страсбургская деклара-
ция не только дала ей имя, но и установила кодекс чести.
С тех пор настоящий профессионал — это не просто обла-
датель диплома, а мастер, чьё «внутреннее зеркало» очище-
но сотнями часов личной терапии и супервизии. Благодаря
этому терапевт не путает свой опыт с вашим. Это страховка
от того, что вместо решения своих проблем вы столкнетесь
с непрожитыми чувствами самого специалиста.

Системный подход предлагает нам совершенно иную,
объемную оптику. Он видит человека не как одинокую
деталь, а как часть большого живого механизма —
семьи и рода. У этого механизма есть своя память, своя
иерархия и свои незыблемые законы.

Представьте старинные часы. Каждая деталь —
от крошечного винтика до тяжелых стрелок —
должна занимать именно свое место. Если шестерёнки
поменять местами или заставить одну из них выполнять
чужую задачу, механизм не просто начнет «врать» — он
перестанет показывать время. Система сломается.

Так происходит и в семье. Когда ребенок пытается «усы-



 
 
 

новить» своих родителей и спасти их от проблем, часы его
собственной жизни начинают сбоить. Он чувствует истоще-
ние и потерю смысла, потому что тратит свою энергию на
чужом месте и в чужой роли.

Для системного терапевта ваши страхи, болезни
или неудачи — это не лично ваш «дефект». Это сигнал,
что в семейной системе нарушен баланс и порядок и что нуж-
но восстановить её равновесие. Это происходит даже ценой
вашего благополучия и личного счастья, поскольку задача
системы — сохранить себя сквозь века.

При этом системный подход отказывается от поиска един-
ственного «преступника», ведь в «поломке» участвуют все:
каждый вносит свой вклад и каждый несёт свою долю ответ-
ственности. Пока мы не осознаем правила этого «танца по
кругу», мы остаёмся его заложниками — совсем как герои
старого мема:

Муж злится на жену; она, не выдержав напряжения,
срывается на ребенка; обиженный малыш бьёт собаку, а та
в отместку гадит в ботинок отцу, который вскипает ещё
сильнее… И так — день за днем, по кругу.

Эта системная оптика возвращает вам истинный масштаб.
Вы — гораздо больше, чем просто «Я». Вы — наследник
огромного рода, вплетенный также в ткань своей страны и
всей планеты Земля. Эти круги влияния — как круги на воде



 
 
 

— формируют ваш характер и задают ритм вашей судьбе.
Там, где другие методы месяцами анализируют отдельные

проблемные симптомы, системный подход ищет их перво-
причину в переплетениях прошлого. Решение всегда краси-
во и математически точно:

— Мы видим связи. Вам не нужно менять всех род-
ственников. Достаточно занять своё собственное место в се-
мейной системе, чтобы запустить волну перемен для всех.

— Мы размыкаем круги. Мы находим замкнутый цикл,
который повторяется поколениями, и бережно разрываем
его, как будто останавливая лавину там, где она зародилась.

— Мы возвращаем на места. Мы просто возвращаем
«заблудившуюся шестеренку» на её законное место, чтобы
время вашей жизни снова потекло легко, правильно и только
вперёд.

Системный взгляд не останавливается на пороге вашего
дома — он идёт глубже, в саму вашу психику. Ричард Шварц,
создатель метода «Внутренних семейных систем»  (мо-
дель IFS — Internal Family Systems), подарил нам революци-
онную мысль: наш внутренний мир — это тоже целая семья,
а не набор чувств и личных качеств.

Внутри нас нет ничего случайного, лишнего или «плохо-
го». Всё, что мы привыкли называть своими недостатками,
вредными привычками и странностями — это наши внут-
ренние части, каждая из которых возникла в нашем детстве,
чтобы защитить от чего-то невыносимого.



 
 
 

В чём мудрость этой внутренней системы?
— У каждой части есть благая цель. Даже ваш «внут-

ренний критик», который съедает вас поедом, или ваша
«лень», которая не дает встать с дивана, — это не поломки.
Это защитники. Когда-то они выбрали такую стратегию, что-
бы уберечь вас от боли, провала или разочарования.

— Внутренняя иерархия. Как и в большой семье, внут-
ри нас часто случается путаница. Маленькая, раненая часть
(наш внутренний ребенок) может оказаться запертой в под-
вале памяти, а «защитники» выстраивают вокруг нее глухую
стену, не пуская нас к исцелению. Поэтому мы, будучи взрос-
лыми, не всегда осознанно реагируем на ситуации, а ведём
себя как дети.

— Самоуправление (Self). В центре этой внутренней се-
мьи всегда есть мудрое, спокойное и любящее начало — ва-
ше истинное «Я». Задача терапии здесь — не «изгнать де-
монов», а вернуть лидерство этому Центру, чтобы все части
внутренней системы перестали воевать друг с другом и на-
чали действовать заодно.

Проблема — это не вы. Проблема — это разлад в
вашей внутренней семье.

Когда мы смотрим на себя через эту оптику, исчезает
ненависть к своим слабостям. На её место приходит любо-
пытство и сострадание. Мы не воюем с собой — мы наводим
порядок в своём внутреннем государстве, где каждому есть
место и каждый наконец-то может сложить оружие.



 
 
 

Как это выглядит в жизни?
Помните нашу героиню Марию, которая годами не может

начать учить английский? Со стороны это кажется ленью, но
если мы заглянем в её «внутреннюю семью», мы увидим на-
стоящий драматический театр:

— «Перфекционист» (Защитник): Эта часть Марии
шепчет ей: «Если уж делать, то идеально. Если ты загово-
ришь с ошибками — это будет позор». Он блокирует любые
попытки, чтобы уберечь Марию от возможного унижения.

— «Раненый ребенок» (Изгнанник): В глубине души
Марии живет маленькая девочка, которую когда-то высме-
яли у школьной доски. Она до сих пор помнит тот жгучий
стыд и леденеющий страх.

— «Саботажник» (Пожарный):  Как только Мария бе-
рёт в руки учебник, эта часть включает дикую усталость или
непреодолимое желание «просто пять минут полистать соц-
сети». Зачем? Чтобы отвлечь Марию от того дискомфорта
и страха, который неизбежно просыпается вместе с англий-
ским.

Что делает обычный человек? Он начинает воевать с со-
бой: ругать за лень, пытаться «взять себя в руки», подавлять
Саботажника.

Но в системной терапии мы делаем иначе. Мы идем к «Ра-
неному ребенку» и даём ему ту поддержку, которой не хва-
тило в школе. Мы не выгоняем «Ленивую часть» и не спорим
с «Критиком». Мы садимся с ними за один стол переговоров.



 
 
 

Мы говорим Критику:
— Я вижу, как ты стараешься защитить меня от сты-

да. Спасибо тебе за заботу. Но посмотри: я уже взрослая,
и пара ошибок в произношении не убьёт меня.

В этот момент система расслабляется, а вы чувствуете по-
кой и ясность. Внутренним частям больше не нужно во-
евать и саботировать жизнь Марии. Конфликт исчерпан не
через насилие над собой, а через понимание и мирный дого-
вор. Когда во внутренней семье наступает лад, энергия, ко-
торая уходила на борьбу, наконец освобождается для учёбы,
творчества и жизни.

Осознать себя частью системы — значит наконец-то раз-
решить себе выдохнуть. Это знание освобождает от одино-
чества и вины, возвращая нам истинное место в кругу семьи
и в собственной душе. Теперь любая трудность — не приго-
вор, а зашифрованное послание, которое нужно прочесть во
благо.

Когда мы стоим на пороге перемен, важно понять: на ка-
кую глубину мы готовы спуститься? Иногда достаточно ре-
шения одной конкретной ситуации, а иногда — нужно вре-
мя, чтобы перестроить саму механику нашей судьбы.

В следующей главе мы разберем разницу между точеч-
ной консультацией и глубокой терапией, чтобы вы могли вы-
брать свой формат психологической помощи.



 
 
 

 
Точечный ответ или новая жизнь:
два формата работы с психологом

 
В мире психологической помощи есть два пути. Они не

соревнуются друг с другом, а просто отвечают на разные по-
требности вашей души. Чтобы выбор был осознанным, да-
вайте заглянем внутрь каждого процесса.

Фонарик в тумане: работа с симптомом
Представьте, что вы оказались на развилке дорог в густом

тумане. Вам страшно, вы сбиты с толку и не понимаете, куда
сделать следующий шаг. В этот момент вам не нужна лекция
по картографии — вам нужен фонарик.

Здесь мы работаем с вашим симптомом — конкретной
ситуацией, которая «болит» прямо сейчас. Это может быть
острый конфликт, страх перед выбором или внезапная по-
теря ориентиров. Мы не идём в многолетние архивы памя-
ти, мы ищем решение здесь и сейчас. Это «скорая помощь»,
которая возвращает вам управление реальностью за одну
или несколько встреч. Вы всегда уходите с консультации,
имея понятный алгоритм действий.

Иногда нам кажется, что проблема требует многолетних
раскопок, но на деле нам просто нужно разобраться в меха-
нике одного конкретного процесса.

В третьей части книги в истории «Сервис для души» я опи-



 
 
 

сываю, как мне нужно было получить водительское удосто-
верение и, что важнее, обрести спокойствие за рулём в су-
масшедшем ритме мегаполиса. Всего три консультации —
и запрос был закрыт. Работа была короткой, но её точность
изменила моё самоощущение на дороге навсегда.

С чем ещё приходят за «точечным решением»?
Консультация — это всегда работа «в точку». Чтобы вы

могли примерить этот формат на себя, посмотрите на спи-
сок реальных запросов, которые успешно решаются за 1—5
встреч.

— Телесные сигналы: «У меня появляются воспаления
на лице каждый раз после общения с этим человеком».

— Границы в дружбе: «Я обижаюсь на подругу: она
легко отменяет встречи, а я подстраиваю под неё всю свою
жизнь. Как мне перестать предавать свои интересы?»

— Материнская тревога: «Мне стыдно, что у дочери
в 4 года плохая речь. Я боюсь, что я плохая мать и что-то
упускаю».

— Повторяющиеся события:  «Третий раз за год попа-
даю в ДТП не по своей вине. Я хочу понять, почему это про-
исходит именно со мной и как это остановить».

— Саботаж обучения: «Я покупаю дорогие курсы, но
так и не открываю их. Куда уходит мой импульс?»

— Цифровая зависимость: «Не могу прожить и часа
без соцсетей, постоянно проверяю чаты. Хочу вернуть себе
контроль над своим временем».



 
 
 

— Вспышки гнева: «Часто конфликтую с незнакомца-
ми в транспорте. Это выпивает все силы, но я не могу сдер-
жаться».

В каждом из этих примеров есть конкретный «крючок»
в реальности. Консультация помогает найти причину, по ко-
торой этот крючок держит вас, и аккуратно его отцепить.

Выращивание сада: работа с личностью
Терапия — это совсем другой масштаб. Если консуль-

тация даёт карту, то терапия меняет самого путеше-
ственника. Здесь уместна метафора сада. Нельзя просто
прийти на пустырь, махнуть лопатой и назавтра сорвать спе-
лое яблоко.

Если ваша проблема «хроническая», если она проросла в
вашу жизнь глубокими корнями, её невозможно «вылечить»
советом. Её нужно прожить заново в безопасном простран-
стве. Терапия работает не с тем, что с вами случилось, а с
тем, кто вы есть. Мы идём к корням: к семейным сценариям
и «внутренним шрамам», которые заставляют вас раз за ра-
зом выбирать тупиковые дороги. Это процесс реставрации
самой механики вашей души. В такой глубокой работе вре-
мя становится вашим главным союзником, а не врагом.

Вы получаете не алгоритм внешних действий, а новый
внутренний навигатор. Сад вашей души начинает плодоно-
сить сам: уходят старые страхи, меняется качество отноше-
ний, вырастают опоры, которые больше не зависят от внеш-



 
 
 

них обстоятельств. Результат терапии — это ваша подлинная
автономия и свобода быть собой, даже когда туман вокруг
снова сгустится.

Для многих становится открытием, что глубокая терапия
может длиться год, три или даже пять лет. Поначалу это пу-
гает: не разовьётся ли зависимость? Не спринт ли это, затя-
нувшийся до бесконечности?

Чтобы ответить на этот вопрос, давайте посмотрим на
масштаб задачи. Первые пятнадцать-двадцать лет жизни мы
находимся «под крылом» старших. В это время мы — только
ученики, впитывающие всё: от моделей поведения до убеж-
дений о том, что «хорошо», а что «плохо». Семья и школа
форматируют нашу естественную природу , подобно то-
му как строители обуздывают вольную реку бетонными на-
бережными и дамбами.

Лишь к тридцати-сорокам годам мы начинаем критиче-
ски смотреть на этот «багаж». Но количество накопленных
установок к этому времени не поддается подсчёту. Часто
мы продолжаем жить по чужим лекалам, даже не осо-
знавая этого.

Вспомните знаменитый еврейский анекдот:

Молодой муж спрашивает жену, почему она всегда обре-
зает сосиски с двух сторон перед варкой. «Так делала моя
мама», — отвечает она. Тёща говорит то же самое. И
только старая бабушка проясняет истину: «Боже мой! Вы



 
 
 

что, до сих пор пользуетесь моей малюсенькой кастрюлеч-
кой?!»

Смешно? Но в жизни мы часто продолжаем «обрезать со-
сиски» — ограничивать свои таланты, выбирать не тех парт-
неров или бояться успеха — просто потому, что когда-то в
детстве это помогало нам «поместиться в кастрюльку» се-
мейных обстоятельств.

Теперь представьте: за плечами двадцать лет накопленно-
го опыта. Можем ли мы переосмыслить этот гигантский объ-
ём за несколько встреч по часу в неделю? Конечно, нет. В
задачи терапии не входит разбор всей вашей жизни, но да-
же для того, чтобы обнаружить и переписать сотни бессозна-
тельных сценариев, мешающих вам дышать, нужно время.

Это не зависимость от психолога. Это время, необхо-
димое вашей «внутренней реке», чтобы размыть ста-
рые бетонные берега и проложить новое, по-настоя-
щему ваше русло. Для этого нужны не только техники, но
и огромное доверие, поддержка и время на «переваривание»
новой свободы.

Посмотрите, как звучат запросы, за которыми стоит не
просто минутная трудность, а целая жизненная стратегия:

— Наследственные сценарии: «Второй раз я оказы-
ваюсь в любовном треугольнике — мне изменяют, как ко-
гда-то изменяли маме. Я больше не хочу обманывать себя и
готова строить честные отношения, но не знаю, как разо-



 
 
 

мкнуть этот круг». (Здесь мы видим не просто конфликт,
а родовое эхо, которое требует времени на исцеление).

— Страх отвержения: «Я соглашаюсь на всё, о чем ме-
ня просят, а потом жалею. Я физически не могу сказать
„нет“, боясь обидеть или остаться в одиночестве» . (Это ис-
тория про фундамент безопасности, который мы будем бе-
режно восстанавливать).

— Жизнь в прыжке: «Моя жизнь — это бесконечная
гонка. Я вечно подгоняю себя, раздражаюсь на медлитель-
ность и боюсь не успеть. Я хочу научиться просто дышать
и наслаждаться, а не бежать марафон, которому нет кон-
ца». (Здесь нам предстоит размыть бетонные берега привыч-
ной тревоги и найти свое истинное русло).

Эти запросы объединяет одно: их невозможно решить
«советом». Здесь не поможет инструкция, потому что про-
блема вросла в личность. Мы выбираем терапию, чтобы
не просто «подправить фасад», а вырастить в этом саду но-
вые, здоровые плоды.

Если кратко, вот главные ориентиры для выбора
формата психологической помощи.

Консультация — это точечный ответ на вопрос «Как
мне поступить?», а терапия — это фундаментальный
ответ на вопрос «Как мне жить?». Иногда нам
достаточно пластыря, но иногда — нам жизненно
необходим новый способ дышать.



 
 
 

 
Практика №4. Лабиринт или Фундамент:

исследование вашего запроса
 

Это упражнение помогает понять: ваша проблема —
это просто «камешек в ботинке», который нужно вытрях-
нуть (Консультация), или это сигнал о том, что вам пора
сменить саму походку (Терапия).

Возьмите любую ситуацию, которая беспокоит вас прямо
сейчас, и попробуйте пропустить её через два разных филь-
тра.

Запишите:
Шаг 1. Фильтр Консультации (Взгляд на ситуацию)
Задайте себе вопросы:
— Чего именно я хочу добиться в этой ситуации прямо

сейчас? (Например: «Хочу перестать ссориться с мамой из-
за её советов»).

— Какой один конкретный шаг я могу сделать уже завтра,
чтобы мне стало легче?

— Какого совета или «инструкции» мне не хватает?
Почувствуйте этот запрос. Он похож на поиск ключа от

конкретной двери. Это фокус на действии.
Шаг 2. Фильтр Терапии (Взгляд на личность)
Теперь посмотрите глубже. Забудьте на минуту о маме,

ссоре и советах. Спросите себя:
— Когда и где в моей жизни я впервые почувствовал это



 
 
 

бессилие или гнев?
— На что в моём прошлом похожа эта ситуация? Кого на

самом деле я вижу в человеке напротив?
— Если бы эта проблема могла говорить, какую правду о

моей жизни она бы мне поведала?
Почувствуйте этот запрос. Он не про «что делать», а про

«кто я в этом». Здесь не нужен ключ — здесь нужно пере-
строить саму дверь. Это фокус на состоянии.

Шаг 3. Сверка ощущений
Сравните свои чувства после первого и второго шага.
— Где возникло желание «быстрее решить и забыть»?

(Это путь Консультации).
— Где возникло глубокое «а-а-а, так вот оно что…», сме-

шанное с легкой грустью или волнением? (Это зов Терапии).



 
 
 

 
Тормоз на пути к новому: почему

мы держимся за «кривые схемы»?
 

Какую бы глубину погружения вы ни выбрали, на пути
к результату вас неизбежно встретит один неочевидный по-
путчик — психологическая защита . Это мощный внут-
ренний тормоз, который психика включает всякий раз, когда
чует запах перемен.

Для нашего подсознания любые изменения — это стресс.
На внутренних весах против одного грамма желания всегда
лежит килограммовая гиря с надписью: «Оставь как есть.
Схема кривая, но рабочая — ведь ты до сих пор жив». Для
нашей древней части мозга стабильность в плохом всегда
безопаснее, чем неизвестность в новом.

Как же мы прячемся от перемен?
Наша психика — великий мистификатор. За тысячи лет

она научилась прятать душевные раны так глубоко, что до-
стать до них самостоятельно почти нереально. Мы можем
вытеснять болезненный опыт в подвал подсознания, продол-
жая жить «как ни в чем не бывало». Правда, при этом нас по-
чему-то мучают панические атаки, фобии или ночные кош-
мары.

Но самое удивительное — это то, как виртуозно наш ум
оправдывает нежелание идти в глубину. В терапии мы назы-
ваем это сопротивлением.



 
 
 

1. Искусство оправданий. С помощью логики мы мо-
жем объяснить себе всё на свете. Вместо того чтобы признать
боль, мы строим баррикады из фраз:

— «По-другому было нельзя…»
— «Я не бью детей, я делаю их лучше…»
— «Они хотели мне только добра…»
— «В целом жизнь-то у меня неплохая…»
Эти слова — не истина, а «бетонные набережные», кото-

рые удерживают реку наших чувств от разлива.
2. Забытые встречи. В моей практике саботаж часто

проявляет себя очень буднично. Клиент, который ещё вче-
ра горел желанием перемен, вдруг «забывает» о назначенной
сессии или отменяет её в последний момент. В этот момент
его ум услужливо шепчет: «Да и так всё наладилось, зачем
тратить время и деньги?». Это не лень. Это защита обере-
гает старую, «кривую» схему от разрушения.

3. Тайные обязательства. Иногда мы сопротивляемся
переменам не потому, что не хотим их, а потому, что свя-
заны невидимым обещанием. Чтобы увидеть, как виртуозно
мы можем обманывать сами себя, я советую вам заглянуть
в третью главу этой книги. В истории «Забытая клятва» я
описываю, как один из механизмов психологической защиты
заставил человека на долгие годы отказаться от собственного
счастья ради верности решению, принятому в далёком дет-
стве. Эта история — яркий пример того, как глубоко в под-
сознании могут быть спрятаны причины нашего сегодняш-



 
 
 

него «тормоза».
4. Вторичная выгода. Помните Ульяну, которая хочет

выйти из декрета и найти себя в профессии? Всякий раз, ко-
гда на горизонте появляется вакансия, её ребенок заболевает
или возникают «непредвиденные» домашние дела. На сцене
появляется психологическая защита.

Дело в том, что за годы декрета Ульяна привыкла к по-
нятной роли «хорошей мамы». Выход в мир — это стресс,
конкуренция и риск столкнуться с тем, что она больше не
«эксперт». Психика включает защиту, используя болезнь ре-
бенка как легальный способ не идти в новое. «Я бы и ра-
да работать, но видите — обстоятельства против меня» ,
— объясняет она себе. Это и есть та самая «килограммовая
гиря», которая удерживает её в безопасном, хоть и тесном,
пространстве дома.

Но есть и еще более глубокий уровень сопротивления,
связанный с таким феноменом, как родовая совесть . О ней
много говорил создатель метода расстановок Берт Хеллин-
гер. Это невидимый «автопилот» нашей судьбы. Се-
мейная система хранит рецепты выживания, добытые потом
и кровью предков. Они передаются нам как священные шаб-
лоны: «Делай как мы, и ты выживешь».

Проблема в том, что эти правила часто безнадежно уста-
рели. Пытаясь жить по-своему, по-современному и счастли-
во, мы внезапно сталкиваемся с иррациональной, тяжёлой
виной. Как будто, становясь успешнее своих родителей, мы



 
 
 

«предаем» их. Силу этой «слепой любви» я описываю в
третьей части книги в одноименной истории.

Именно поэтому человек может внешне прилагать тита-
нические усилия, но бессознательно «нажимать на тормоз»,
притягивая в жизнь болезни, травмы, безденежье или другие
«объективные» обстоятельства. Это душа пытается вернуть-
ся в безопасную зону преданности к роду.

Чтобы понять, почему этот механизм так силен, важно
увидеть разницу между нашей привычной, личной сове-
стью и этой глубокой, родовой.

Личная совесть — это наш социальный компас. Она
говорит голосом мамы или социума: «Будь хорошим, помо-
гай другим, не жадничай» . Она помогает нам вписаться в
круг друзей или коллег. Когда мы нарушаем её правила, мы
боимся осуждения, но этот дискомфорт обычно понятен и
осознан.

Родовая совесть работает иначе: она не знает
понятий «добро» и «зло». У неё одна цель —
выживание всей системы.

Для неё «быть хорошим» означает «быть таким же, как
предки». И если в вашем роду было принято страдать, тяжело
работать или терять близких, то ваш личный успех родовая
совесть может расценить как опасный бунт.

В этом и кроется главный парадокс: делая шаг к счастью,
мы чувствуем себя «плохими» на уровне рода. Личная со-
весть подталкивает нас к росту, а родовая — тянет



 
 
 

назад, в привычную колею семейной судьбы. Найти баланс
между этими двумя силами — значит перестать быть за-
ложником прошлого и наконец разрешить себе собственную
жизнь.

Вот два ярких примера с участием наших героев.

Родовая совесть и «предательство своих»
Теперь посмотрим на Романа, который работает на износ

до мигреней и бессонницы. В его роду дед и прадед были
раскулачены, они выжили в тяжелейшие годы только благо-
даря изнурительному труду. В его родовой совести записан
рецепт: «Жизнь — это борьба и пот. Если ты расслабился
— ты погибнешь».

Роман уже давно заработал на комфортную жизнь, но он
не может остановиться. Почему? Потому что на глубоком
уровне позволить себе отдых и радость для него означает
предать память предков.

Когда он пробует уйти с работы пораньше, его накрыва-
ет необъяснимая тревога и вина. Родовая совесть сигналит:
«Ты не такой, как мы! Ты предаешь наш путь выживания!».
Чтобы не чувствовать эту вину, Роман бессознательно «нака-
зывает» себя переработками, возвращаясь в привычное со-
стояние изнеможения, которое одобряет его внутренняя се-
мейная система.

Родовая совесть и невидимые границы



 
 
 

Помните Евгения, который горит идеей переезда в мега-
полис? Желая этого на словах, на деле он постоянно «споты-
кается» на ровном месте: то теряет важные контакты, то вне-
запно сомневается в себе. В его семейной системе несколько
поколений жили в одном маленьком городке, где «все свои»,
а чужаков и перемен всегда опасались.

Его родовая совесть шепчет: «Быть своим — значит
быть здесь. Где родился, там и пригодился. Уехать — зна-
чит стать чужим, отделиться от корней».  Для Евгения
масштабный успех и переезд бессознательно приравнивают-
ся к изгнанию из стаи. Каждый раз, когда он делает шаг к
городу мечты, его охватывает иррациональное чувство, что
он «бросает своих» в той серой реальности. Его саботаж —
это попытка остаться «хорошим сыном и братом» в глазах
невидимого семейного совета.

Чтобы отключить этот «автопилот» и разорвать старые
связи, нужно время и особую среда. Глубокая терапия и рас-
становки — это и есть процесс интеграции новых решений.

Для моих клиентов еженедельная сессия в один и тот же
час становится безопасным островком в бушующем океа-
не жизни. Это пространство, где можно наконец-то сложить
оружие, перестать соответствовать чужим ожиданиям и по-
настоящему услышать себя. Регулярность этого контакта с
чувствами — лучшее лекарство от сопротивления. Только
так, шаг за шагом, мы приучаем свою внутреннюю си-
стему к тому, что счастье — это безопасно.



 
 
 

 
Часть 2. Механика судьбы: от
семейных уз к личной свободе

 
 

Законы систем:
скрытые правила семьи

 
Мы уже приоткрыли завесу тайны: ваша семья — это не

просто группа людей под одной крышей, а единый, пульси-
рующий организм. И как всё живое в этой Вселенной, этот
организм подчиняется двум глобальным силам, которые ве-
дут между собой вечный диалог.

Сила первая: Постоянство
Это инстинкт самосохранения системы. Она стремится

удержать привычный уклад любой ценой, даже если этот
уклад давно стал душным и болезненным. Для системы «ста-
рое и плохое» всегда безопаснее, чем «новое и неизвестное».
Она готова выстроить целые баррикады, лишь бы ничего не
менялось.

Сила вторая: Развитие
Это неумолимый зов жизни. Семья обязана меняться:

дети рождаются и вырастают, старики уходят, а на смену
декретным будням приходит карьера. Система вынуждена
адаптироваться, чтобы не превратиться в стоячее болото.



 
 
 

Когда эти две силы сталкиваются — когда душа требу-
ет перемен, а система отчаянно держится за старое, — рож-
даются так называемые «стабилизаторы».  Порой они при-
нимают очень болезненные формы: затяжные конфликты,
странные совпадения или внезапные диагнозы.

Симптом как мост: история одного спасателя
Ко мне на прием пришли родители с жалобой частые

ссоры из-за плохой учёбы их сына. Мальчик постоянно
болел, пропускал школу, а его успеваемость стремилась
к нулю. На первый взгляд — медицинская проблема
мальчика, которую родителям стоит скорее решать. Но
если посмотреть шире, через призму системных связей,
проступает иная картина.

Родители ребенка давно жили как чужие люди,
застыв в немом холоде обид. Единственное, что еще
заставляло их говорить друг с другом, — это болезни
и двойки сына. В эти моменты они объединялись,
спорили, обвиняли друг друга, но — были вместе.
Детская психика безошибочно считала этот код:
«Чтобы папа и мама не разошлись, я должен быть
слабым. Моя болезнь — это клей, который держит их
брак».

Мальчик стал «живым мостиком» над пропастью
развода. Его симптом — это не поломка, а жертвенная
попытка системы сохранить саму себя.

Именно здесь кроется суть моей работы. Я следую мудро-
му совету из клятвы Гиппократа: «Лечи не болезнь, а па-



 
 
 

циента». А для системного терапевта «пациент» — это вся
сеть отношений, в которой запутался человек. Чтобы понять
истину, нужно смотреть не на деталь, а на весь механизм це-
ликом.

Жизнь рода — это поток энергии, любви и ресур-
сов, текущий от предков к потомкам. Чтобы этот поток
был чистым и мощным, он должен подчиняться трём фун-
даментальным Порядкам, которые во второй половине XX
века сформулировал Берт Хеллингер.

Нарушение этих законов создаёт своеобразные «заторы»
и искажения, которые мы называем семейными динами-
ками. Именно они заставляют нас проживать не свою жизнь,
а расплачиваться по старым долгам системы.

 
Закон Принадлежности: Право на место

 
Первый Порядок гласит: каждый, кто однажды вошёл в

систему, имеет неотъемлемое право в ней остаться.
Ни дурные поступки, ни образ жизни, ни тяжелый харак-

тер не могут лишить человека его места в роду. Закон нару-
шается, как только мы пытаемся кого-то «вычеркнуть», за-
быть или замолчать. Психика рода не терпит пустоты: если
мы выставляем кого-то за дверь, система позовёт на это пу-
стое место кого-то из младших, чтобы тот своей судьбой на-
помнил об «исключенном».

Как мы чаще «выгоняем» из системы?



 
 
 

— Тайные дети. Абортированный ребенок имеет пра-
во на свое место в очереди рождения. Если мы делаем вид,
что его не было, живые дети могут бессознательно «уходить»
вслед за ним: попадать в опасные ситуации, страдать от де-
прессии или годами не находить «своего места» в жизни.

— Отвергнутые партнеры. Женщина хочет стереть из
памяти первого мужа-алкоголика: «Знать его не хочу! Вам
такой отец не нужен!». Но система справедлива. Чтобы вер-
нуть «изгнаннику» его законное место, второй муж или сын
могут начать повторять его судьбу, копируя те самые черты,
которые мать так яростно пыталась забыть.

— Непризнанные наследники. Мужчина скрывает
внебрачного ребёнка, отказывая ему в фамилии и призна-
нии. Но «невидимка» в системе — это всегда источник боли
для всех последующих поколений.

Семейная тайна — это всегда тяжелый груз. В третьей гла-
ве, через истории «Человек-невидимка», «Перекати-поле»  и
«Симптом под кодом J45», вы увидите, какую высокую цену
платят потомки за право своих предков на «секреты».

Помните: в семейной системе нет «бывших». Есть
только те, кому мы еще не дали места в своем сердце.

 
Закон Иерархии: Река течет от истоков

 
Второй системный порядок гласит: тот, кто вошел в си-

стему раньше, имеет безусловный приоритет перед теми,



 
 
 

кто пришел позже.
Быть «выше» в иерархии — не значит быть главнее, важ-

нее или «лучше». Это не требует преклонения. Быть стар-
шим в системе — значит нести больше ответственности пе-
ред младшими и иметь право передавать энергию жизни
дальше, а не «вспять».

Берт Хеллингер говорил: «Любовь — это вода, а
Порядок — это сосуд». Если сосуд разбит, любовь
просто вытечет. Любовь всегда следует за порядком, а
не наоборот.

Кто за кем стоит?
— Родители всегда старше детей , а старшие братья и

сестры имеют приоритет перед младшими.
— Муж и жена — равны. Они вошли в супружескую си-

стему одновременно, поэтому их отношения симметричны.
— Новая семья (вы и ваши дети) важнее родитель-

ской. Жизнь всегда смотрит вперед, поэтому интересы ва-
шей текущей семьи имеют приоритет перед интересами се-
мьи, из которой вы вышли.

Нюанс «первопроходцев»
Часто моих клиентов поражает один факт: первый

муж всегда системно «старше» второго. Потому
что именно он заложил фундамент опыта женщины
в роли жены. Он был «первопроходцем», благодаря
которому она обрела навыки, мудрость и качества,
сделавшие её той женщиной, которую полюбил второй



 
 
 

избранник.
Почему это важно? Если второй муж (или сама

женщина) игнорирует существование первого, он
рискует попасть в «переплетение»: бессознательно
повторять ошибки предшественника или даже его
судьбу. Уважение к тому, кто был до нас, — это не
признание его превосходства, а признание факта: без
него мы не были бы теми, кто мы есть сейчас.

Энергия жизни течет как река — от истоков к мо-
рю, от предков к потомкам. Она никогда не течёт назад.
Если ребёнок занимает своё место — место «маленького» по
отношению к родителям, — он полон сил и реализует себя
в жизни.

Но если по какой-то причине он претендует на место
«старшего» (начинает спасать, поучать или судить родите-
лей), он вступает в битву с самой природой. Он пытается ка-
чать воду вверх по склону. Итог всегда один — глубокое ду-
шевное и физическое истощение. У такого человека не оста-
ется сил на собственных детей, и так запускается новый цикл
семейных искажений. Ведь в системе, как мы помним, все
связаны одной невидимой нитью.

Нарушение Закона Иерархии всегда приводит к тому, что
река жизни начинает течь вспять. Давайте разберём четыре
типичных сценария, где «маленькие» по ошибке пытаются
стать «большими».

1. Парентификация: когда ребенок становится ро-



 
 
 

дителем.
Это самая частая и коварная динамика. Ребенок, движи-

мый слепой любовью, бессознательно «усыновляет» своих
маму или папу.

Как это выглядит: Вы мирите родителей после ссор,
решаете их финансовые проблемы, устраиваете их личную
жизнь или поучаете их, как правильно жить и лечиться. Вы
предъявляете им счета за свое «плохое воспитание», считая,
что были бы лучшими родителями, чем они.

Системный итог: Пытаясь стать «подпоркой» для ро-
дителей, вы теряете собственную устойчивость. Вы тратите
энергию на то, чтобы качать воду вверх по склону, и на свою
жизнь сил просто не остается.

2. Перевернутая пирамида: «Дети — на трон»
Часто, особенно у матерей, возникает соблазн поставить

ребенка в центр Вселенной, отодвинув партнера на задний
план.

Как это выглядит: Лозунг «Всё лучшее — детям, а муж
подождёт». Или ситуация, когда муж говорит: «Ты для меня
на втором месте после мамы».

Системный итог: Пара — это фундамент. Без мужа этих
детей не было бы вовсе. Когда дети становятся важнее парт-
нёрства, система лишается опоры. Дети, поставленные «на
трон», чувствуют непосильную тяжесть ответственности за
счастье матери и не могут строить свою жизнь.



 
 
 

3. Смешение ролей: друзья вместо наставников
Иногда родители сами приглашают детей на «взрослую

территорию», разрушая границы иерархии.
Как это выглядит: Мама делает из дочери «лучшую

подружку», делясь с ней тайнами брака и жалуясь на отца.
Или младшему ребёнку поручают «воспитывать» нерадиво-
го старшего брата.

Системный итог: Ребёнок лишается защиты. Эволюция
задумала нас так, чтобы мы опирались на «надёжного взрос-
лого». Становясь «другом» или «нянькой» для старших, ре-
бёнок теряет право быть маленьким и защищённым.

4. Неравная борьба: конкуренция с собственным
эхом

Это ситуация, когда родители из-за своих травм начинают
соревноваться с теми, кого должны оберегать.

Как это выглядит: Мать соперничает с дочерью в кра-
соте, а отец с сыном — в карьерных успехах. Дети здесь —
не любимые младшие, а опасные конкуренты, которых нуж-
но «победить».

Системный итог: Это рождает в семье яд зависти и зло-
бы. Ребёнок не может победить в этой борьбе, потому что он
изначально «меньше». Его самооценка оказывается разру-
шенной, а живая связь с родителями — подмененной враж-
дой.



 
 
 

 
Закон Баланса: Бухгалтерия

человеческого сердца
 

Третий фундаментальный порядок гласит: для того,
чтобы отношения дышали и развивались, в них должен со-
блюдаться баланс между «брать» и «давать».

На первый взгляд всё просто. Но на практике возникает
путаница: кто кому должен? Как измерить благодарность? И
можно ли превратить любовь в сухую бухгалтерию?

Здесь важно помнить нашу главную развилку: отношения
бывают асимметричные (с родителями и предками) и сим-
метричные (с супругами и друзьями). Именно от этого за-
висит, как мы будем «сводить счета».

Обмен между равными: Спираль развития
В отношениях равных (партнеры, друзья, коллеги) обмен

должен быть взаимным. Это основа близости. Если один
только даёт, а другой только берёт, система рано или поздно
взорвётся.

— В обмене хорошим: Если вам сделали подарок или
оказали услугу, ваша душа чувствует приятный «долг». Что-
бы отношения не застаивались, верните добро, но добавьте к
нему чуть-чуть больше от себя. Так вы запускаете восхо-
дящую спираль: каждый следующий шаг делает вашу связь
крепче и богаче. Если же просто «вернуть долг» один в один,



 
 
 

обмен замирает, и отношения могут тихо угаснуть.
— В обмене плохим: Здесь действует парадоксальный

закон милосердия. Если вам причинили боль или обиду, ба-
ланс требует ответа (иначе вы превращаетесь в жертву, а
партнер — в тирана). Но чтобы не запустить разрушитель-
ную войну, верните обидчику чуть-чуть меньше, чем по-
лучили. Этого достаточно, чтобы восстановить справедли-
вость, но оставить дверь для примирения открытой.

При этом в обмене плохим есть коварная ловушка. Если
обиженный человек совсем отказывается «возвращать» пло-
хое или отвергает компенсацию, он рискует застрять в высо-
комерной позиции жертвы.

Внешне это выглядит благородно: «Я тебя прощаю,
мне ничего не нужно». Но внутри живет демонстративное:
«Смотри, что ты со мной сделал! Теперь ты мой вечный
должник». Такая позиция «святого» на самом деле не исце-
ляет, а намертво привязывает нас к обидчику невидимыми
цепями вины и долга. Мы продолжаем жить из дефицита,
подсознательно притягивая похожие ситуации, чтобы нако-
нец освободить свою душу через завершение.

Просить компенсацию за вред — это не просто
право, это обязанность того, кто хочет быть свободным.
Только когда «счета закрыты», конфликт исчерпан, и
у пары появляется шанс либо начать всё заново, либо
спокойно разойтись без тяжелых «хвостов».

В практике расстановок для таких случаев есть парадок-



 
 
 

сальная исцеляющая фраза: «Ты причинил мне боль, и я
тоже причиню тебе немного боли, чтобы мы снова могли
смотреть друг другу в глаза».

Она возвращает равенство. Она стирает роли «тирана» и
«жертвы» и позволяет любви течь дальше.

Удивительно, но наша психика воспринимает симво-
лические действия как реальные . Когда-то мне самой
пришлось восстанавливать баланс после ущерба моей репу-
тации: я написала статью в воображаемую газету, где чест-
но «разоблачила» своего обидчика. Этого «символическо-
го возврата» хватило, чтобы я почувствовала — справедли-
вость восстановлена, и я больше не должна нести эту обиду
в себе.

На этом принципе основаны многие практики: мы можем
восстановить баланс даже с теми, кого уже нет в живых или к
кому невозможно обратиться лично. Главное — сделать это
внутри своего сердца.

 
Исключение из правил: Река жизни

 
Однако есть одни отношения, где нарушение баланса —

это и есть высший закон жизни. Это связь родителей и детей.
Согласно Закону Иерархии, здесь одна сторона всегда
«дающая», а другая — «берущая».  Прочитайте эти стро-
ки Бёрриса фон Мюнхгаузена и почувствуйте этот ритм пре-
емственности:



 
 
 

Я любящего сердца не уйму
И сыну все заранее прощаю;
Ему теперь долги я возвращаю,
Хотя я должен вовсе не ему.
Всё мужественней сын день ото дня,
Уже мужские движут им влеченья;
Увидеть я готов без огорченья,
Как внук долги получит за меня.

Родители дают — дети принимают.  Ребёнок не мо-
жет уравновесить этот баланс, отдавая что-то родителям
«вспять». Попытка стать для них «дающим» нарушает
иерархию. Единственный способ соблюсти баланс здесь —
это передать жизнь дальше: своим детям, проектам или твор-
честву. Мы берём у тех, кто был до нас, и отдаём тем, кто
придёт после. Только так река жизни продолжает свой бег.

Популярная поговорка гласит: «Не тот отец, кто родил,
а тот, кто воспитал». Но системный взгляд видит шире.
Опекунов и учителей можно отблагодарить услугами или
деньгами. Но самый главный дар — саму Жизнь — нам дали
именно те, кто нас зачал. Этот дар бесценен, и его невозмож-
но уравновесить ничем, кроме благодарности за подаренную
жизнь и передачу её дальше следующему поколению.

Три принципа «правильного» обмена



 
 
 

Как же соблюдать баланс в отношениях равных (партне-
ров, друзей, коллег), чтобы они приносили радость, а не ис-
тощение?

1. Искренность. Давать нужно от избытка, а не из жерт-
венности. Помогайте, не «спасая» и не делая другого слабым
или зависимым. Настоящее давание — это когда вы не ждёте
выгоды и не пытаетесь «купить» любовь.

2. Уважение границ. Давать нужно то, что нужно дру-
гому, а не то, что «лишнее» у вас или что вы сами считаете
для него благом. Не навязывайте свою помощь — уважайте
право другого отказаться.

3. Единство материального и душевного . Помните,
что весы баланса учитывают не только деньги или подар-
ки. Время, искреннее внимание, доброе слово или бережное
прикосновение порой весят гораздо больше самых дорогих
ресурсов.



 
 
 

 
Системный аудит: как работают

законы семьи в вашем настоящем
 
 

Практика №5. Тени прошлого:
ищем «исключенных» в своем роду

 
Эта практика — ваше личное детективное расследование.

Его цель не в том, чтобы испугаться «плохой наследственно-
сти», а в том, чтобы найти тех, кто остался в темноте, и вер-
нуть им место в вашем сердце. Только так вы сможете осво-
бодиться от необходимости повторять их тяжелую судьбу.

Часть I. Скрытые фигуры вашего рода
Попробуйте вспомнить семейные легенды, недомолвки

или внезапные паузы в разговорах старших.
Есть ли в вашей системе те:
— О ком молчат: родственники, чьи имена стерты из

памяти, о ком «не принято вспоминать»?

— Чье рождение скрыто: нерожденные дети (аборты,
выкидыши), дети от внебрачных связей или те, кого отдали
на усыновление?

— Кто стал «позором»: осужденные, зависимые или



 
 
 

те, чей моральный облик считался неприемлемым (от само-
убийц до «врагов народа»)?

— Кто пропал: дезертиры, пленные, пропавшие без ве-
сти на войне или в лагерях — те, у кого нет даже могилы?

— Кто лишен прав: несправедливо лишенные наслед-
ства, изгнанные из семьи или те, от кого публично отрек-
лись?

Часть II. Как обнаружить «след» исключенного?
Ваша душа и тело могут «помнить» за тех, кого вы даже

не знали. Присмотритесь к себе: нет ли в вашей жизни этих
косвенных признаков?

— Беспричинные чувства: Необъяснимая тревога,
приступы паники или вспышки гнева, которые словно «не
ваши» — они не соответствуют вашей реальной жизни.

— Иррациональные страхи:  Панический страх тюрь-
мы, насилия, мошенничества или избегание определенных
мест и людей без видимых причин.

— Магия чисел и дат: Удивительные совпадения дат
рождения и смерти, или повторение трагических событий
(аварий, операций, разводов) точно в том же возрасте, в ко-
тором это случилось у кого-то из предков.



 
 
 

— Чувство «не своего места»:  Ощущение, что вы жи-
вете не свою жизнь, или постоянное желание «уйти в тень»,
быть невидимым.

Вы спросите: что теперь делать с этими открытиями? Не
торопитесь выносить себе приговор. Обнаружить «след» —
значит найти ключ. Как только вы мысленно говорите забы-
тому предку: «Я тебя вижу. Ты один из нас. У тебя есть
место в моем сердце», — невидимая цепь, тянувшая вас на-
зад, начинает ослабевать.

 
Практика №6. Карта дистанций:

кто выше, а кто ниже?
 

Эта практика — ваш первый шаг в мир «полевой» диа-
гностики. Мы попробуем увидеть не то, что вы думаете о
своих родных, а то, как на самом деле распределена энергия
в ваших отношениях.

Этап 1. Теория vs Реальность
Составьте список из 5—7 человек, с которыми вы общае-

тесь чаще всего. Напротив каждого имени напишите, кем он
является для вас «по закону»:

— Старший: родители, бабушки, старшие братья и сест-
ры, первый муж.

— Младший: дети, младшие сиблинги, племянники.



 
 
 

— Равный: нынешний супруг, друзья.
Этап 2. Полевой эксперимент
Вам понадобятся два листа бумаги. На одном напишите

«Я», на другом — имя человека из вашего списка (напри-
мер, «Мама» или «Старший брат»).

— Назначение.  Положите листы перед собой. Глубоко
вдохните и вслух назначьте их: «Этот лист — мой заме-
ститель в упражнении. Этот лист — заместитель моей
мамы».

— Расположение.  Положите листы на пол так, как вам
подсказывает интуиция. Не думайте о правилах, просто до-
верьтесь руке.

— Вход в роль. Встаньте ногами на лист «Я». Закройте
глаза. Что вы чувствуете, глядя на второй лист?

— Ваше тело сжимается или расширяется?
— Вы чувствуете себя «маленьким» или «большим»?
— Хочется ли вам подойти ближе, поучать, защищать

или, наоборот, спрятаться?
— Смена позиций. Теперь перейдите на лист родствен-

ника. Посмотрите на «себя» его глазами. Кем вы кажетесь
оттуда — ребенком, равным партнером или кем-то «огром-
ным» и контролирующим?

Этап 3. Момент истины
Сравните свои ощущения с тем, что вы написали в первом

этапе.
Пример: По закону брат — старший, и он



 
 
 

должен давать вам поддержку. Но в упражнении вы
почувствовали себя «больше» него, а его увидели
как маленького и слабого. Это значит, что вы
бессознательно заняли место его «родителя». Вы
тратите силы на его опеку, вместо того чтобы просто
принимать его братскую любовь.

Этап 4. Запишите ваши открытия здесь или в за-
метках в конце книги

— Что удивило вас больше всего.
— Где «теория» разошлась с «чувствами»?
— В каких отношениях вы качаете воду «вверх по скло-

ну», пытаясь быть старшим для тех, кто пришел раньше вас?
 

Практика №7. «Своё место»:
Чек-лист душевного равновесия

 
Как понять, что вы наконец-то заняли своё законное место

в семейной системе и река жизни течёт правильно? Я подго-
товила для вас список «маркеров».

Отметьте пункты, на которые вы можете искренне от-
ветить «Да». Чем больше таких попаданий, тем прочнее
ваш фундамент.

1. Опора на себя. Вы выбираете работу, место житель-
ства и круг общения, исходя из своих ценностей, а не ра-
ди того, чтобы что-то доказать родителям или получить их



 
 
 

одобрение.
Да/ Нет

2. Мир с прошлым. У вас больше нет жгучих претензий
к родителям. Вы приняли тот факт, что они дали вам ровно
столько, сколько могли, и благодарны им за самый главный
дар — за вашу жизнь.

Да/ Нет

3. Вектор в будущее. Ваша энергия не утекает в про-
шлые обиды. Она направлена на ваши текущие отношения,
ваших детей и ваши личные цели.

Да/ Нет

4. Равенство в союзе. В браке вы не «мамочка» и не
«спасатель». Вы — партнер. Вы не несёте на себе чужую от-
ветственность и не пытаетесь принудительно «исцелить» су-
пруга.

Да/ Нет

5. Ясность истоков. Вы знаете своих биологических ро-
дителей (или приняли факт их существования), не пытаясь
вычеркнуть их из своей истории.

Да/ Нет

6. Сердце без «черных списков». Вы никого не исклю-



 
 
 

чаете из семьи. Вы признаете право каждого родственника
на его место и его судьбу, даже если не одобряете его поступ-
ков.

Да/ Нет

7. Любовь без жертв. Вы заботитесь о старших из ува-
жения и любви, а не из парализующей жалости или чувства
долга, которое разрушает вашу собственную семью.

Да/ Нет

8. Свобода от роли судьи. Вы больше не пытаетесь при-
мирить родителей или «разрулить» их конфликты. Вы раз-
решили им самим нести ответственность за их отношения.

Да/ Нет
Ваш результат: ____Да ____Нет из 8.

Если ответов «Да» пока немного — это не повод для гру-
сти. Это лишь карта вашего будущего роста. Каждый пункт,
где пока стоит «Нет», — это та самая точка, где ваша энер-
гия сейчас заблокирована. И именно здесь скрыт ваш са-
мый большой ресурс.

 
Практика №8. Чаши весов:

исследуем ваш баланс
 

Чтобы не просто понять закон баланса умом, а почув-



 
 
 

ствовать его в своем теле, я приглашаю вас к серьезно-
му эксперименту. Для него вам понадобятся два стула, по-
ставленные друг напротив друга, и 15 минут тишины.

Шаг 1. Ваша позиция
Сядьте на свой стул. Выберите человека, отношения с ко-

торым вы хотите исследовать (партнер, родитель, коллега).
Закройте глаза. Сделайте несколько глубоких вдохов и вы-
дохов.

— Тело: Что вы чувствуете, когда «смотрите» на челове-
ка напротив? Вам тепло или холодно? В теле легкость или
давящая тяжесть?

— Образ отдавания: Сколько вы вкладываете в эти от-
ношения? Представьте это в виде метафоры. Вы несете кор-
зину спелых фруктов или из последних сил тащите в гору
тяжелый валун?

— Образ принятия: Легко ли вам брать от этого чело-
века? Чувствуете ли вы благодарность или глухое раздраже-
ние, когда он что-то делает для вас?

Шаг 2. Взгляд со стороны (Заместительство)
Пересядьте на стул напротив. Теперь вы — это тот другой

человек. Сделайте вдох и «войдите в его роль».
— Комфортно ли вам (в роли другого) рядом с «собой»?
— Не чувствуете ли вы себя раздавленным чужой забо-

той? Или, наоборот, вам голодно и пусто в этих отношениях?
— Что вам хочется дать в ответ?
Шаг 3. Интеграция и исцеляющие фразы



 
 
 

Вернитесь на свой стул. Посмотрите на пустой стул напро-
тив и произнесите вслух те слова, которые помогут вашим
внутренним весам прийти в равновесие. Говорите не голо-
вой, а всем сердцем.

— Если вы истощены: «Я вижу, как много я тебе от-
даю. Я делал это из любви, но теперь я останавливаюсь.
Я оставляю тебе твою судьбу и твою ответственность, а
себе возвращаю свои ресурсы».

— Если вы чувствуете вину: «Я вижу всё, что ты для
меня делаешь, и с благодарностью это принимаю. Я беру
это во благо и передаю свою любовь и тепло дальше».

— Для общего баланса: «Я беру ровно столько, сколько
мне нужно, и даю столько, сколько комфортно мне».

Шаг 4. Запишите свои открытия
Что изменилось в вашем теле после этих слов?
Каким стал образ ваших «чаш весов» в конце упражне-

ния?



 
 
 

 
В плену чужой судьбы:
невидимые нити семьи

 
Когда нарушаются три системных закона, поток любви

и жизненной силы, который должен свободно течь от пред-
ков к потомкам, наталкивается на плотину. Эти невидимые
заторы Берт Хеллингер называл семейными динамиками.
Они возникают не случайно — на страже семейной системы
стоит суровый и безупречный страж: родовая совесть . О
нём подробно шла речь в конце первой части.

Представьте её как мощный системный «антивирус».
Она воспринимает род как единый живой организм и
стремится любой ценой восстановить его целостность.
Родовая совесть не знает человеческой морали,
ей чужды понятия «хороший» или «плохой». Для
неё нет «паршивых овец» — есть только части целого.
Если о ком-то из предков забыли, совесть напомнит
о нём через судьбу внука. Если кто-то ушел от
ответственности, она заставит потомка искупать чужую
вину, лишь бы «закрыть счета».

Её цель — не наше личное счастье, а выживание си-
стемы сквозь века. На сессиях я часто слышу этот тихий
голос родовой совести в словах клиентов: «Я всё понимаю
головой, но меня словно толкает в спину неведомая сила. В
эти моменты я себе не принадлежу…»



 
 
 

Это движение души Хеллингер назвал «слепой любо-
вью». Под её гипнозом мы, младшие в системе, попадаем
в опасную ловушку. Нам кажется, что мы можем «испра-
вить» прошлое предков, если повторим их боль, лишения
или одиночество. Мы приносим в жертву свой успех, пыта-
ясь оплатить старые семейные долги, но цена этой предан-
ности слишком высока — наша собственная жизнь.

Однако из этого лабиринта есть выход — «зрячая лю-
бовь». Она рождается из глубокого внутреннего признания:
«Дорогой мой предок, я с уважением смотрю на твой путь.
Ты — большой, а я — меньше. Всё трудное случилось до ме-
ня, и я не в силах это изменить. Я оставляю твою судьбу
тебе, а свою жизнь проживу сам. Смотри на меня привет-
ливо, если я буду счастлив в память о тебе. Тогда твои ис-
пытания не были напрасны».

Наша главная задача — научиться отличать
одну любовь от другой.

Но как почувствовать грань? Как понять: действуем мы
из собственного центра или нами движет «антивирус» систе-
мы?

Ответ спрятан в наших эмоциях. Именно чувства служат
теми маркерами, которые подсвечивают нити системной па-
утины. Чтобы распутать её, важно научиться различать пер-
вичные, вторичные и перенятые чувства



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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