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Аннотация
Книга «Историческая травма: Наследие» — это первое

практическое руководство на русском языке, которое помогает
понять, как события из жизни ваших предков — войны,
репрессии, голод, потери и другие эмоциональные потрясения —
продолжают влиять на вашу жизнь сегодня.

Книга для тех, кто:
— Устал бороться с повторяющимися проблемами
— Хочет понять корни своих трудностей
— Готов работать над собой осознанно и глубоко
— Мечтает оставить детям не боль, а свободу
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ДОГОВОР С ЧИТАТЕЛЕМ

 
 

Обязательства перед собой
 

Эта книга — не просто набор информации. Это простран-
ство для встречи с собой. Чтобы эта встреча прошла макси-
мально бережно и продуктивно, я предлагаю вам заключить
небольшой договор с самим собой.

Прочитайте следующие пункты и мысленно (или вслух)
согласитесь с каждым из них:

— Я обещаю читать в своем темпе. Я не буду форси-
ровать события. Если я почувствую усталость или сопротив-
ление, я имею право закрыть книгу и вернуться к ней позже.

— Я обещаю не винить себя. Я понимаю, что мои ре-
акции, страхи и ограничения — это не моя вина, а эхо про-
шлого. Я буду относиться к себе с состраданием, а не с кри-
тикой.

— Я обещаю быть честным (ой). Я не буду обманывать
себя, пропуская сложные упражнения или делая вид, что всё
в порядке, если это не так.

— Я обещаю заботиться о своей безопасности.  Если
во время чтения или практик мне станет слишком тяжело, я
остановлюсь, сделаю дыхательное упражнение и, при необ-
ходимости, обращусь за профессиональной помощью.



 
 
 

— Я обещаю давать себе время. Я понимаю, что ней-
ронные пути, формировавшиеся десятилетиями, не меняют-
ся за один день. Я буду терпелив (а) к себе.

Я готов (а) начать это путешествие.



 
 
 

 
КАРТА НАВИГАЦИИ И ТРИГГЕРОВ

 
Как читать эту книгу, если вам сейчас тяжело
Историческая травма — чувствительная тема. Мы все на-

ходимся на разных этапах своего пути. Если вы сейчас пе-
реживаете острый кризис, сильную тревогу или депрессию,
пожалуйста, используйте эту карту, чтобы выбрать безопас-
ный маршрут.

Если вы чувствуете апатию, потерю смысла или хо-
тите глубже понять себя:

Читайте книгу последовательно, начиная с Введения и Ча-
сти I. У вас достаточно ресурса для погружения в теорию и
диагностические блоки.

Если вы чувствуете высокую тревогу, фоновый
стресс или эмоциональное выгорание:

Начните с Части III, Глава 10 «Ресурсные практики» .
Сначала наполните себя силой и стабилизизируйте нервную
систему, и только потом переходите к анализу травмы.

Если вы находитесь в остром кризисе, панике или
сильной боли:

Отложите чтение. Выполните упражнение «Дыхание без-
опасности» (Глава 2) или «Якорь силы» (Глава 10). Если со-
стояние не улучшается, обратитесь к психотерапевту или на
телефон доверия. Книга будет ждать вас, когда вы будете го-
товы.



 
 
 

Осторожно: Триггерные зоны
— Глава 6 подробно описывает телесные симптомы

и психосоматику. Если вы ипохондрик или склонны к
ипохондрии, читайте эту главу дозированно.

— Глава 8 затрагивает темы вины, обиды и
исторической несправедливости. Если вы недавно
пережили утрату или острую несправедливость, сначала
проработайте техники заземления.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ

 
 

Невидимый груз: почему
мы чувствуем то, чего
с нами не случалось?

 
Вы когда-нибудь ловили себя на мысли, что ваши реакции

на определенные события кажутся вам несоразмерно силь-
ными? Что страх перед неудачей парализует вас еще до на-
чала дела? Что чувство вины возникает без видимой причи-
ны? Или, возможно, вы замечаете, как в вашей жизни по-
вторяются одни и те же сценарии: разрушенные отношения,
финансовые потери, невозможность заявить о себе, несмот-
ря на все усилия и осознанность?

Часто мы ищем ответы в собственном детстве, в анализе
личных ошибок или в текущих жизненных обстоятельствах.
Но что, если корень этих проблем лежит глубже? Что, ес-
ли тяжесть, которую вы несете, принадлежит не только вам?

Эта книга посвящена феномену, который современ-
ная психология и нейробиология называют исторической
травмой. Это концепция, объясняющая, как коллективный



 
 
 

опыт наших предков — войны, репрессии, голод, миграции,
потеря статуса или идентичности — может передаваться че-
рез поколения, влияя на наше эмоциональное состояние, по-
ведение и даже биологию.

Мы не выбирали историю, в которой родились. Мы не вы-
бирали своих предков. Но мы живем в теле и психике, ко-
торые являются результатом их выживания. И хорошая но-
вость заключается в том, что мы можем выбрать, как рас-
порядиться этим наследием. Мы можем превратить немую
боль в осознанную силу.



 
 
 

 
Что такое историческая травма?

 
Термин «историческая травма» (или межпоколенческая,

трансгенерационная травма) описывает совокупный психо-
логический и эмоциональный ущерб, нанесенный группе
людей в результате масштабных травматических событий,
пережитых их предками. В отличие от индивидуальной трав-
мы, которая связана с личным опытом конкретного чело-
века, историческая травма носит коллективный характер.
Она затрагивает целые народы, этнические группы, социаль-
ные слои или семьи, пережившие систематическое насилие,
угнетение или катастрофические потери.

Ключевая особенность исторической травмы заключается
в механизме ее передачи. Она не требует прямого контакта
с травмирующим событием. Потомки жертв Холокоста, де-
ти репрессированных в СССР, внуки участников войн, пред-
ставители коренных народов, лишенных земли и языка, —
все они могут испытывать симптомы травмы, хотя лично не
пережили тех ужасов.

Как это возможно? Как боль, пережитая дедом или пра-
дедом, становится частью вашего внутреннего ландшафта?

Ответ кроется на пересечении нескольких дисциплин:



 
 
 

психологии, социологии, нейробиологии и эпигенетики.



 
 
 

 
Психологическая передача:

Семейные мифы и молчание
 

В семьях, переживших травму, часто формируется спе-
цифическая атмосфера. О прошлом либо не говорят вовсе
(«не буди лиха»), либо рассказывают искаженные, мифоло-
гизированные истории. Молчание становится защитным ме-
ханизмом, но для детей оно создает вакуум смысла. Ребе-
нок, чувствуя напряжение, тревогу или невысказанную го-
ресть родителей, бессознательно «считывает» эти состояния.
Он учится миру через призму родительской незавершенной
боли.

Если бабушка пережила голод, она может транслиро-
вать внукам установку: «Еду нельзя выбрасывать», «Запасы
должны быть всегда», «Доверять никому нельзя». Эти уста-
новки, продиктованные страхом выживания в прошлом, ста-
новятся ограничивающими убеждениями в настоящем, где
еды в избытке, а безопасность обеспечивается законом. Но
нервная система внука реагирует так, будто угроза реальна.



 
 
 

 
Социальная и культурная

передача: Утрата идентичности
 

Историческая травма часто сопровождается разрушением
культурных связей. Запрет на язык, религию, традиции при-
водит к потере опор. Человек оказывается «между мирами»:
он уже не принадлежит полностью к традиционной культу-
ре предков, но и не чувствует себя полноправной частью но-
вой среды. Этот разрыв идентичности порождает хрониче-
ское чувство неприкаянности, одиночества и поиска своего
места.



 
 
 

 
Биологическая

передача: Эпигенетика
 

Это самое революционное открытие последних десятиле-
тий. Долгое время считалось, что генетическая информация
статична: мы получаем набор генов от родителей и ничего
не можем с ним поделать. Однако эпигенетика доказала, что
внешние факторы, включая сильный стресс, могут влиять на
то, как работают наши гены.

Исследования показывают, что травматический опыт мо-
жет оставлять химические метки на ДНК (процесс метили-
рования). Эти метки не меняют сам код ДНК, но регулиру-
ют активность генов, отвечающих, например, за реакцию на
стресс. Если у предка был хронически повышен уровень кор-
тизола из-за жизни в условиях постоянной опасности, его по-
томки могут родиться с более чувствительной системой реа-
гирования на стресс. Их организм находится в состоянии по-
вышенной боевой готовности, даже если вокруг безопасно.

«Травма оставляет след в разуме, теле и даже в нашей
биологии. Мы не просто помним прошлое; мы живем
в нем.» — Бессел ван дер Колк, психиатр, автор книги
«Тело помнит все».

Таким образом, историческая травма — это не метафо-



 
 
 

ра. Это реальный психофизиологический феномен, который
формирует нашу личность.



 
 
 

 
Зачем эта книга?

 
Вы можете спросить: «Зачем копаться в прошлом? Зачем

вспоминать то, что было сто лет назад? Разве это не отнимает
силы у настоящего?»

Это распространенное заблуждение. Игнорирование ис-
торической травмы не заставляет ее исчезнуть. Напротив,
непрожитая боль предков продолжает действовать в тени,
управляя нашими решениями, страхами и ограничениями.
Мы тратим колоссальное количество энергии на подавление
этих импульсов, на борьбу с внутренними демонами, имена
которых мы даже не знаем.

Эта книга написана не для того, чтобы вы чувствовали се-
бя жертвами обстоятельств или обвиняли предков в своих
проблемах. Ее цель — совершенно иная:

1. Осознание. Понять истоки своих реакций. Отделить
«свое» от «чужого». Увидеть, какие страхи принадлежат
вам, а какие были унаследованы.

2. Снятие вины. Многие люди несут на себе бремя ви-
ны за выживание предков или за то, что они «недостаточно
хороши». Понимание механизмов травмы помогает освобо-
диться от этого иллюзорного груза.



 
 
 

3. Исцеление. Предоставить инструменты для проработ-
ки травматических паттернов. Вернуть себе право на ра-
дость, успех, любовь и спокойствие.

4. Трансформация. Превратить историческую боль в ре-
сурс. Сила, которая помогла вашим предкам выжить в нече-
ловеческих условиях, может стать вашей опорой для созида-
ния и развития.

Мы рассматриваем книгу, как инструмент личностной
трансформации. Это не просто чтение. Это путешествие
внутрь себя, в глубины своего рода. Каждый раздел содержит
теоретическую базу , подкрепленную научными данными,
и практические упражнения, направленные на интегра-
цию нового опыта.



 
 
 

 
Для кого эта книга?

 
Эта книга будет полезна вам, если:
— Вы чувствуете необъяснимую тревогу, депрессию или

апатию, которые не поддаются обычной коррекции.
— Вы замечаете повторяющиеся негативные сценарии в

своей жизни (финансовые крахи, одиночество, болезни).
— Вам трудно строить близкие отношения, доверять лю-

дям или чувствовать себя в безопасности.
— Вы интересуетесь историей своей семьи, но при этом

испытываете боль или стыд при воспоминаниях о ней.
— Вы хотите разорвать цепь деструктивных паттернов,

чтобы не передать их своим детям.
— Вы профессионально работаете с людьми (психологи,

коучи, врачи) и хотите глубже понять контекст проблем ва-
ших клиентов.



 
 
 

 
Как работать с этой книгой?

 
Книга «Историческая травма» структурирована как по-

шаговый курс. Я рекомендую читать ее последовательно, не
перескакивая через главы, так как каждая следующая тема
опирается на понимание предыдущей.

Однако главный элемент работы — это практика. Тео-
рия без действия мертва. В конце каждой главы вы найде-
те блок «Практикум», содержащий упражнения, медитации,
письменные техники и рефлексивные вопросы.



 
 
 

 
Рекомендации по использованию

 
1. Выделите время. Не читайте книгу «на бегу». Выде-

лите хотя бы 30—40 минут в день для спокойного погруже-
ния в материал.

2. Заведите дневник. Для выполнения многих упражне-
ний вам понадобится тетрадь или цифровой документ. За-
писывайте свои инсайты, эмоции, воспоминания. Письмо —
мощный инструмент интеграции травматического опыта.

3. Будьте бережны к себе. Работа с травмой может вы-
зывать сильные эмоции: слезы, гнев, печаль, сопротивление.
Это нормальная часть процесса исцеления. Если вы чувству-
ете, что вам слишком тяжело, сделайте паузу. Вернитесь к
упражнению позже. Не форсируйте события.

4. Используйте поддержку. Если во время чтения или
выполнения упражнений вы столкнетесь с невыносимой бо-
лью или диссоциацией, обратитесь к психотерапевту. Эта
книга является инструментом самопомощи, но она не заме-
няет профессиональную терапию в случаях глубокой психи-
ческой травмы.

5. Повторяйте упражнения. Некоторые практики тре-
буют многократного повторения для закрепления нового
нейронного пути. Не ожидайте мгновенного результата по-
сле одного раза.



 
 
 

 
Структура книги

 
Книга разделена на четыре крупные части, каждая из ко-

торых решает свою задачу на пути трансформации:

Часть I. Анатомия невидимого груза.
Здесь мы разбираем теоретические основы: что такое ис-

торическая травма, как она передается, какую роль играет
эпигенетика и семейная система. Вы получите карту терри-
тории, чтобы понимать, с чем имеете дело.

Часть II. Диагностический блок: Узнай свою трав-
му.

Эта часть поможет вам идентифицировать проявления ис-
торической травмы в вашей жизни. Через чек-листы, тесты
и аналитические упражнения вы научитесь отличать личные
проблемы от наследственных сценариев.

Часть III. Инструменты исцеления: Практикум.
Сердце книги. Здесь собраны конкретные методики рабо-

ты с родовыми программами: от генеалогических исследова-
ний до телесных практик, когнитивной перестройки и риту-
алов прощения. Это ваш набор инструментов для ежеднев-
ной работы.



 
 
 

Часть IV. Интеграция и новая идентичность.
Финальный этап. Мы говорим о том, как жить дальше,

имея этот опыт. Как воспитывать детей, свободных от груза
прошлого. Как создать новую семейную культуру, основан-
ную на осознанности и любви.



 
 
 

 
Предостережение:

Безопасность прежде всего
 

Работа с травмой — это деликатный процесс. Важно пом-
нить о риске ретравматизации — состояния, когда повтор-
ное погружение в болезненные воспоминания ухудшает са-
мочувствие, а не улучшает его.

Признаки того, что вам нужно остановиться и об-
ратиться к специалисту:

— Панические атаки, которые не проходят после завер-
шения упражнения.

— Диссоциация (ощущение нереальности происходяще-
го, выпадение из тела).

— Навязчивые деструктивные мысли о самоповрежде-
нии.

— Полная невозможность функционировать в повседнев-
ной жизни (работа, уход за собой).

Если вы узнали себя в этих пунктах, пожалуйста, отложи-
те книгу и найдите квалифицированного психотерапевта, ра-
ботающего с травмой. Ваша безопасность — приоритет.

Для большинства же читателей эта книга станет безопас-
ным пространством для исследования себя. Мы создали ее



 
 
 

так, чтобы вы могли двигаться в своем темпе, возвращаясь к
сложным темам тогда, когда будете готовы.



 
 
 

 
Начало пути

 
Вы держите в руках не просто книгу. Это ключ. Ключ от

дверей, которые долгое время были заперты. За этими две-
рями — не только боль, но и огромная сила. Сила выжива-
ния, стойкости, любви и жизни, которая текла через ваших
предков, несмотря ни на что.

Пришло время узнать свою историю.
Добро пожаловать в путешествие к свободе.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I

АНАТОМИЯ
НЕВИДИМОГО ГРУЗА

 
«То, что мы не осознаем в себе, управляет нами

извне, и мы называем это судьбой.» — Карл Густав
Юнг

В этой части мы исследуем механизмы, с помощью кото-
рых история проникает в нашу психику и тело. Мы разберем
три основных канала передачи травмы: психологический
(семейные сценарии), социальный (утрата идентичности)
и биологический  (эпигенетика). Понимание этих механиз-
мов — первый шаг к освобождению. Вы перестанете видеть в
своих реакциях «личную слабость» или «странность» и нач-
нете воспринимать их как адаптивные стратегии, унаследо-
ванные от предков, которые пытались выжить.



 
 
 

Рисунок 1. Невидимый груз. Иллюстратор: Пётр Ханжи-
ев.



 
 
 

 
Глава 1

Тень предков: как мы
наследуем то, о чем молчали

 
Представьте себе дом. В подвале этого дома стоит огром-

ный, запертый сундук. Никто из живущих на верхних эта-
жах не знает, что внутри. Но пол иногда дрожит. Из щелей в
полу поднимается странный запах — запах старой пыли, сы-
рости и чего-то металлического, похожего на кровь. Жиль-
цы привыкли к этому. Они научились ходить тихо, чтобы не
провоцировать дрожь. Они научились не задавать вопросов
о подвале. Они говорят друг другу: «У нас все хорошо, про-
сто дом старый».

Но тревога остается. Она висит в воздухе. Дети, рожден-
ные в этом доме, учатся чувствовать эту вибрацию с первых
дней жизни. Они не видят сундука, но они чувствуют страх
родителей, когда те спускаются вниз. И этот страх становит-
ся частью их собственной нервной системы.

Так работает историческая травма в семье. «Сундук» —
это непрожитое горе, невысказанная вина, подавленный гнев
или ужас наших предков. «Дрожь пола» — это наши необъ-
яснимые тревоги, депрессии, психосоматические заболева-
ния. А «молчание» — это главный механизм передачи трав-
мы.



 
 
 

 
Парадокс семейного молчания

 
В культурах, переживших массовые травмы (войны, ре-

прессии, геноцид), часто формируется табу на обсуждение
прошлого. Причины этого понятны:

1. Защита детей. Родители хотят оградить потомков от
ужаса, который пережили сами. «Зачем тебе знать эти стра-
сти? Живи спокойно».

2. Стыд. Жертвы насилия часто испытывают иррацио-
нальный стыд за то, что с ними произошло. За потерю до-
стоинства, за вынужденное сотрудничество с агрессором, за
то, что выжили, когда другие погибли.

3. Боль. Воспоминания настолько болезненны, что любое
прикосновение к ним вызывает нестерпимую душевную ра-
ну. Молчание становится анестезией.

Однако парадокс заключается в том, что молчание не
стирает память. Оно консервирует боль.

Психика ребенка устроена так, что он стремится к це-
лостности образа родителей и мира. Если в семье есть «сле-
пое пятно», зона, о которой нельзя говорить, ребенок бессо-
знательно чувствует пустоту. И, чтобы заполнить эту пусто-
ту, он начинает фантазировать или присваивать себе эмоции
взрослых.



 
 
 

Если мама плачет по ночам, но днем говорит, что «все хо-
рошо», ребенок делает вывод: «Со мной что-то не так, раз
мама плачет. Я должен быть лучше, чтобы она перестала пла-
кать». Или: «Мир опасен, если даже такая сильная мама бо-
ится».

Так формируется бессознательная лояльность.  Ребе-
нок, сам того не желая, берет на себя часть родительской бо-
ли, чтобы облегчить участь взрослого. Это акт любви, но акт
разрушительный для самого ребенка. Он начинает жить не
своей жизнью, а жизнью, отягощенной чужим горем.



 
 
 

 
Концепция «Семейного

бессознательного»
 

Швейцарский психиатр Карл Густав Юнг ввел понятие
коллективного бессознательного — глубинного слоя психи-
ки, общего для всего человечества. Его последователи, в
частности системные семейные терапевты (Берт Хеллингер,
Иван Босзорменьи-Надь), развили идею семейного бессозна-
тельного.

Семейное бессознательное  — это поле информации,
эмоций, установок и неразрешенных конфликтов, которое
объединяет всех членов рода. Оно функционирует по своим
законам, главный из которых — закон баланса и принадлеж-
ности.

1. Право на принадлежность. Каждый, кто принадле-
жит к системе (роду), имеет равное право на место в ней. Ес-
ли кто-то был исключен, забыт, отвергнут (например, ребе-
нок от первого брака, жертва преступления), так называемая
«черная овца», система стремится восстановить справедли-
вость. Часто это делает потомок, который бессознательно по-
вторяет судьбу исключенного предка.

Пример: Внук может испытывать тягу к саморазруше-
нию или неизлечимую болезнь, если его дед был «изгоем»



 
 
 

семьи, о котором запретили вспоминать. Внук как бы гово-
рит: «Я помню тебя. Я такой же, как ты. Ты имеешь право
быть частью нас».

2. Баланс «брать и давать». В отношениях должен со-
блюдаться баланс. Если один предок нанес другому огром-
ный вред (или сам стал жертвой огромной несправедливо-
сти), и этот долг не был признан или компенсирован (хотя
бы морально, через признание боли), следующие поколения
могут бессознательно пытаться «оплатить» этот долг.

Пример: Потомки жертв репрессий могут чувствовать
вину перед государством или обществом, ограничивая свои
успехи («не показывай себя»), чтобы не нарушать баланс.
Или, наоборот, потомки тех, кто причинял зло, могут бессо-
знательно саботировать свою жизнь из чувства вины.

3. Иерархия времени. Старшие дают, младшие берут.
Нарушение этого порядка (когда ребенок пытается «спа-
сать» родителя, становясь для него эмоциональным супру-
гом или родителем) приводит к тяжелым последствиям для
развития личности. Историческая травма часто нарушает
эту иерархию, так как родители, травмированные прошлым,
сами остаются в позиции «раненого ребенка», не способного
дать защиту и опору.



 
 
 

 
Механизм идентификации

 
Как именно происходит передача? Через процесс иденти-

фикации.

Идентификация — это бессознательное уподобление
себя другому человеку. В контексте травмы ребенок иденти-
фицируется с травмированным родителем или предком, что-
бы понять его, сохранить связь с ним или разделить его боль.

Этот процесс можно описать формулой:
«Я — это ты. Твоя боль — моя боль. Твоя судьба — моя

судьба.»

Идентификация проявляется в:
1. Повторении имен (называние ребенка в честь умер-

шего трагически предка).
2. Повторении дат (смерть, развод, болезнь в том же воз-

расте, что и у предка).
3. Повторении профессий или жизненных выборов,

даже если они не приносят радости.
4. Копировании симптомов (если у бабушки была миг-

рень от невыплаканных слез, у внучки может развиться хро-
ническая головная боль без медицинских причин).

«Дети готовы пожертвовать собой ради родителей.



 
 
 

Это глубокий инстинктивный импульс. Если родитель
страдает, ребенок будет страдать вместе с ним, чтобы не
оставаться одному в своем счастье.» — Берт Хеллингер



 
 
 

 
«Фантом» в семье

 
Французские психоаналитики Николя Абрахам и Мария

Торок ввели понятие «фантома» — тайны, передаваемой из
поколения в поколение. Фантом — это не призрак в мисти-
ческом смысле, а психическая структура, образованная во-
круг невысказанной тайны предка.

Тайна может быть любой: незаконнорожденный ребенок,
участие в преступлении, позорное бегство, психическое за-
болевание. Главное — она замалчивается. Но энергия этой
тайны требует выхода. Она находит «носителя» в следующем
поколении.

Носитель фантома часто чувствует себя чужаком в соб-
ственной семье. Он может испытывать симптомы, которые
не поддаются логическому объяснению. Его поведение ка-
жется иррациональным. Но если раскрыть тайну, если про-
изнести имя того, о ком молчали, фантом рассеивается.
Симптом теряет свою функцию «хранителя тайны» и уходит.

Практический кейс:
Рассмотрим пример семьи, пережившей войну.
Дед участника войны вернулся с фронта молчаливым, за-

мкнутым. Он никогда не рассказывал о том, что видел. Он



 
 
 

вздрагивал от громких звуков, избегал больших компаний.
Его сын (отец нашего героя) рос в атмосфере напряжения.
Он научился быть «невидимым», чтобы не раздражать отца.
Он усвоил урок: «Эмоции опасны. Проявлять себя — значит
подвергать себя риску. Безопасность — в тишине и незамет-
ности».

Наш герой (внук) растет в благополучное время. Войны
нет. Но отец транслирует ему ту же установку: «Не высовы-
вайся — опасно», «Работа должна быть тихой и стабильной
— иначе крах», «Не мечтай о большом, ты все потеряешь».

Внук обладает талантом лидера, харизмой, желанием со-
здавать проекты. Но каждый раз, когда он приближается
к успеху, к публичности, его накрывает паническая атака.
Сердце колотится, руки дрожат, возникает желание все бро-
сить и спрятаться.

Он идет к психологу. Работает со страхом неудачи. Но
страх не уходит. Почему? Потому что это не страх неудачи.
Это страх заметности, унаследованный от деда и отца. Для
его нервной системы «быть на виду» равносильно «быть уби-
тым». Его тело реагирует на презентацию проекта так, как
тело деда реагировало на артобстрел.

Пока внук не осознает эту связь, пока не разделит свою



 
 
 

жизнь и жизнь предков, он будет обречен на саботаж соб-
ственного успеха. Исцеление начинается с признания: «Этот
страх не мой. Он принадлежал моему деду. Он спас его
жизнь тогда. Но сейчас он мешает мне жить. Я благодарю
деда за выживание, но я выбираю свою безопасность по-дру-
гому».



 
 
 

 
Почему важно знать эту механику?

 
Понимание механизмов передачи травмы дает нам

несколько важнейших преимуществ:

1. Деперсонализация проблемы.  Вы перестаете винить
себя. Вы понимаете, что ваша тревога — это не дефект ха-
рактера, а эхо прошлого. Это снимает огромный пласт вто-
ричной вины («со мной что-то не так»).

2. Возвращение ответственности.  Осознав, что пат-
терн унаследован, вы получаете выбор. Вы больше не авто-
матический исполнитель чужой программы. Вы станови-
тесь наблюдателем , а затем и автором своей жизни.

3. Сострадание к предкам. Вместо гнева или обиды
на родителей («они меня недолюбили», «они были холодны-
ми») приходит понимание их ограниченности. Они были ра-
нены. Они отдавали вам столько, сколько могли, имея сами
пустые ресурсы . Это знание открывает дверь к прощению.



 
 
 

 
Ловушка виктимизации

 
Важно предупредить об одной ловушке. Изучая истори-

ческую травму, легко скатиться в позицию жертвы: «Все мои
проблемы из-за предков/государства/истории. Я ничего не
могу поделать, я заложник генетики».

Это тупик. Признание влияния прошлого — это не оправ-
дание бездействия. Это карта местности. Да, вы родились в
лесу, а не в городе. Да, у вас нет асфальтированной дороги.
Но у вас есть компас (осознанность) и инструменты (прак-
тики из этой книги). Вы можете проложить свою тропу.
Обратитесь к автору книги или соответствующему специа-
листу для глубокой проработки вашей темы.

Историческая травма объясняет стартовые
условия, но не определяет финиш.



 
 
 

 
Резюме главы

 
— Историческая травма передается через молчание, се-

мейные сценарии и бессознательную лояльность.
— Дети бессознательно берут на себя боль родителей, что-

бы сохранить связь с ними.
— Семейное бессознательное стремится к балансу и

включению всех членов рода, даже исключенных.
— Идентификация с предками приводит к повторению их

судеб, эмоций и симптомов.
— Осознание этих механизмов позволяет отделить

«свое» от «чужого» и вернуть себе авторство жизни.



 
 
 

 
ПРАКТИКУМ К ГЛАВЕ 1

 
Ниже представлены три упражнения, направленные на

первичную диагностику родовых связей и выявление зон
молчания. Выполняйте их в спокойной обстановке, имея под
рукой дневник.

Упражнение 1. «Карта семейного молчания»
Цель: выявить темы, которые в вашей семье принято за-

малчивать или обсуждать с напряжением.
Инструкция:
1. Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.
2. В левой колонке напишите тему «О чем в моей семье

говорят открыто и легко». Примеры: погода, работа, рецеп-
ты, новости, спортивные достижения.

3. В правой колонке напишите тему «О чем в моей семье
не говорят, или говорят шепотом, со слезами, с гневом, или
меняют тему».

Подумайте о следующих сферах:
Деньги (долги, бедность, источники дохода).
Смерть и потери (кто умер, как, в каком возрасте).
Болезни (психические, хронические, «позорные»).
Отношения (разводы, измены, аборты, внебрачные дети).
История (война, репрессии, эмиграция, сотрудничество с

властями).



 
 
 

Эмоции (гнев, страх, радость, сексуальность).
4. Посмотрите на правую колонку. Выберите одну тему,

которая вызывает у вас наибольший отклик (тревогу, инте-
рес, сопротивление).

5. Напишите рядом с этой темой:
— Что я знаю об этом факте?
— Что я чувствую, когда думаю об этом?
Какие фразы-запреты я слышал в детстве? («Не спраши-

вай», «Это не твое дело», «Забудь»).
Рефлексия:
Как эта «зона молчания» может влиять на вашу текущую

жизнь? Есть ли у вас симптомы (тревога, блоки), которые
могут быть связаны с этой темой?

Упражнение 2. «Генеалогическое дерево эмоций»
Цель: проследить передачу определенных эмоциональ-

ных паттернов через поколения.
Инструкция:
1. Нарисуйте простое генеалогическое дерево (вы, ваши

родители, ваши бабушки и дедушки). Достаточно указать
имена и годы жизни.

2. Выберите одну эмоцию или состояние, которое вас бес-
покоит (например: тревога, гнев, печаль, чувство вины, оди-
ночество).

3. Для каждого человека на дереве поставьте оценку от 0
до 10, насколько, по вашим знаниям и ощущениям, эта эмо-



 
 
 

ция была свойственна ему.
0 — никогда не проявлял.
10 — был полностью поглощен этой эмоцией.
Если вы не знаете, поставьте знак»?».
4. Соедините линией тех, у кого высокие баллы (7—10).
5. Посмотрите на получившуюся картину. Видите ли вы

закономерность? Передается ли эта эмоция по мужской или
женской линии? Пропускает ли кто-то поколение?

Пример:
Прадед (участник войны): Гнев 9, Тревога 8.
Дед: Гнев 2 (был тихим), Тревога 9.
Отец: Гнев 8 (срывался на детей), Тревога 7.
Вы: Гнев 3 (подавляете), Тревога 9.
Вывод: Тревога передается напрямую. Гнев трансфор-

мируется: у деда он был подавлен (тишина), у отца прорвал-
ся наружу, у вас снова подавлен.

Рефлексия:
Чья это эмоция на самом деле? Готова ли я вернуть ее

владельцу?

Упражнение 3. Медитация «Наблюдатель у двери»
Цель: создать безопасную дистанцию между вами и се-

мейными тайнами.
Инструкция:
1. Сядьте удобно, закройте глаза. Сделайте несколько глу-

боких вдохов и выдохов. Почувствуйте опору под собой.



 
 
 

2. Представьте, что вы стоите перед дверью в комнату, где
хранятся семейные тайны. Дверь может быть любой: дере-
вянной, железной, старой, новой.

3. Обратите внимание на свои ощущения. Хочется ли вам
открыть дверь? Страшно ли вам? Интересно?

4. Скажите внутренне: «Я уважаю тайны моей семьи. Я
уважаю боль моих предков. Но сейчас я не обязан (а) входить
внутрь. Я имею право стоять снаружи и наблюдать».

5. Представьте, что вы кладете руку на дверь. Почувствуй-
те ее температуру, текстуру.

6. Скажите: «Я оставляю вам вашу боль. Я беру себе свою
жизнь».

7. Сделайте шаг назад от двери. Почувствуйте облегчение.
8. Поблагодарите себя за эту границу.
9. Медленно откройте глаза.
Важно: если во время медитации вы почувствовали

сильную панику или боль, сделайте упражнение «Заземле-
ние» (почувствуйте стопы на полу, осмотрите комнату, на-
зовите 5 предметов, которые видите). Не форсируйте откры-
тие «двери».



 
 
 

 
Глава 2

Эпигенетика судьбы:
Биология памяти

 
Долгое время в науке господствовала догма: наша ДНК —

это неизменный чертеж, полученный от родителей при зача-
тии. Считалось, что гены определяют всё: от цвета глаз до
предрасположенности к болезням и даже черт характера. Ес-
ли у вашего деда был диабет или депрессия, вы были обре-
чены на тот же риск, и с этим ничего нельзя было поделать.
Эта идея порождала фатализм: «Такова моя природа, такова
моя судьба».

Однако открытия последних тридцати лет перевернули
эту парадигму. На смену генетическому детерминизму при-
шла эпигенетика — наука о том, как внешние факторы
влияют на активность наших генов, не меняя саму последо-
вательность ДНК.

Эпигенетика доказывает: гены — это не приговор. Это ин-
струмент. И то, как этот инструмент используется, зависит
от среды, в которой жили не только вы, но и ваши предки.



 
 
 

 
Что такое эпигенетика?

Простая аналогия
 

Представьте, что ваша ДНК — это библиотека книг.
В этой библиотеке хранятся тысячи томов (генов). Каж-

дая книга содержит инструкцию для построения и функци-
онирования вашего тела.

— Некоторые книги отвечают за цвет волос.
— Некоторые — за работу иммунитета.
— Некоторые — за реакцию на стресс.

Раньше считалось, что все книги в библиотеке открыты и
читаются постоянно. Эпигенетика показала, что это не так.
Большинство книг закрыты. К некоторым приставлен стро-
гий библиотекарь, который не дает их открывать. Другие, на-
оборот, лежат на столе раскрытыми.

Эпигенетические метки — это стикеры, закладки и
замки, которые регулируют доступ к книгам. Они говорят
клетке: «Эту книгу читай активно», «Эту книгу игнорируй»,
«Эту книгу прочитай только в случае опасности».

Эти метки формируются под воздействием окружающей
среды: питания, токсинов, уровня стресса, эмоционального
состояния. И самое удивительное: некоторые из этих меток



 
 
 

могут передаваться потомкам.

Если ваш предок жил в условиях хронического голода или
войны, его организм поставил определенные «метки» на ге-
ны, отвечающие за обмен веществ и стресс-реакцию. Эти
метки помогли ему выжить: тело научилось экономить энер-
гию, быстро накапливать жир и мгновенно реагировать на
угрозу. Когда родился его ребенок, эти настройки переда-
лись ему по наследству. Ребенок родился с организмом, го-
товым к войне, даже если он живет в мирном времени.



 
 
 

 
Голландский голод зимой 1944—1945

годов: Классическое исследование
 

Одним из самых известных доказательств эпигенетиче-
ской передачи травмы стало исследование последствий «Го-
лодной зимы» в Нидерландах во время Второй мировой вой-
ны.

В конце 1944 года немецкая оккупационная власть забло-
кировала поставки продовольствия в западную часть Нидер-
ландов. Население оказалось на грани голода. Люди потреб-
ляли менее 1000 калорий в день. Многие беременные жен-
щины пережили этот период на разных сроках беременно-
сти.

Спустя десятилетия ученые сравнили здоровье детей,
рожденных этими женщинами, со здоровьем их братьев и
сестер, рожденных до или после голода, а также с людьми,
чьи матери не пережили голод.

Результаты были ошеломляющими:
Дети, чьи матери голодали в первом триместре беремен-

ности, имели значительно более высокий риск ожирения,
диабета 2 типа и сердечно-сосудистых заболеваний во взрос-
лом возрасте.



 
 
 

Их организм был «запрограммирован» на экономию ре-
сурсов. В условиях изобилия послевоенной Европы эта про-
грамма стала разрушительной: тело продолжало запасать
каждую калорию, ожидая нового голода, которого не случи-
лось.

Более того, исследователи обнаружили специфические
эпигенетические метки (изменения в метилировании ДНК)
на гене IGF2, который отвечает за рост и развитие. Эти мет-
ки отличались у людей, зачатых во время голода, и сохраня-
лись у них спустя 60 лет.

Это исследование показало: травма голода оставила след
не только в памяти выживших, но и в биологии их детей.



 
 
 

 
Исследование потомков

жертв Холокоста
 

Другое важное направление исследований связано с по-
томками выживших в Холокосте. Психиатр Рэйчел Йехуда
из Медицинской школы Маунт-Синай (Нью-Йорк) изучала
уровень гормона стресса — кортизола — у детей, выживших
в концлагерях.

Выяснилось, что у этих детей уровень кортизола был
аномально низким, что является нетипичной реакцией на
стресс. Обычно при стрессе уровень кортизола повышается.
Однако у людей, переживших длительную травматизацию,
организм может перейти в режим «гипокортизолизма» —
снижения чувствительности к стрессу, чтобы защитить себя
от перегрузки.

Йехуда обнаружила, что этот измененный профиль кор-
тизола передавался детям. Но механизм передачи оказался
сложным. У матерей, переживших травму, изменения в ге-
не глюкокортикоидного рецептора (который регулирует ре-
акцию на стресс) передавались плоду во время беременно-
сти. У отцов изменения передавались через сперматозоиды.

«Мы знаем, что гены не меняются от поколения к



 
 
 

поколению так быстро. Но эпигенетические маркеры
могут меняться. И они могут передаваться. Это
означает, что влияние травмы может быть биологически
вплетено в следующее поколение.» — Рэйчел Йехуда,
профессор психиатрии

Это открытие имело колоссальные последствия. Оно
означало, что повышенная тревожность, депрессия или по-
сттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) у потом-
ков могут иметь не только психологическую, но и биологи-
ческую природу. Их нервная система с рождения настроена
на «выживание в аду», даже если они живут в безопасном
районе современного города.



 
 
 

 
Как работает передача

стресса? Три канала
 

Наука выделяет три основных пути, по которым истори-
ческая травма влияет на биологию потомков:

1. Внутриутробное воздействие (Пренатальный
стресс)

Когда беременная женщина испытывает сильный хрони-
ческий стресс, ее организм вырабатывает высокие дозы гор-
монов стресса: кортизола и адреналина. Эти гормоны про-
никают через плаценту к плоду.

Для развивающегося мозга плода высокий уровень корти-
зола — это сигнал: «Мир опасен. Готовься к выживанию».

Мозг плода перестраивается: миндалевидное тело (центр
страха) увеличивается и становится более активным.

Префронтальная кора (центр рационального контроля и
торможения эмоций) может развиваться медленнее.

Формируется гиперактивная ось «гипоталамус-гипо-
физ-надпочечники» (система реакции на стресс).

Ребенок рождается с нервной системой, которая быстрее
реагирует на угрозы, сложнее успокаивается и труднее пере-
ключается. Это адаптация к опасной среде матери. Но если
среда ребенка безопасна, эта гиперреактивность становится
источником проблем: тревожности, импульсивности, труд-



 
 
 

ностей с концентрацией.

2. Передача через половые клетки (Трансгенераци-
онная эпигенетика)

Долгое время считалось, что эпигенетические метки сти-
раются при оплодотворении. То есть, каждый новый чело-
век начинает с «чистого листа». Однако исследования на жи-
вотных (и накопленные данные на людях) показывают, что
некоторые метки избегают этого стирания.

Стресс, пережитый отцом или матерью до зачатия, может
повлиять на качество сперматозоидов или яйцеклеток.

У самцов мышей, подвергшихся хроническому стрессу,
рождалось потомство с измененной реакцией на стресс и
нарушениями в поведении, хотя сами детеныши стрессу не
подвергались.

У людей исследования показывают корреляцию между
возрастом отца в момент зачатия, его жизненным опытом и
риском психических расстройств у детей.

Это означает, что травма, пережитая вашим дедом до
рождения вашего отца, могла повлиять на биологию вашего
отца, а затем и на вашу.

3. Постнатальное влияние: Материнская забота и
микробиом

Биология не отделена от поведения. Травмированная
мать, находящаяся в состоянии депрессии или тревоги, мо-



 
 
 

жет иначе взаимодействовать с младенцем: меньше смотреть
в глаза, реже брать на руки, быть эмоционально недоступной
или, наоборот, гиперопекающей.

Исследования Майкла Мини (Университет Макгилла, Ка-
нада) на крысах показали, что детеныши, которых матери
вылизывали и ласкали мало, вырастали более тревожными и
имели измененную экспрессию генов, отвечающих за стресс.
Важно то, что эти изменения были обратимы: если таких
детенышей помещали к заботливым приемным матерям, их
эпигенетические метки менялись, и уровень тревожности
снижался.

У людей аналогичную роль играет качество привязанно-
сти. Кроме того, недавно открыта роль микробиома (бакте-
рий кишечника). Стресс меняет состав микрофлоры матери.
Ребенок получает первую микрофлору при прохождении че-
рез родовые пути и при грудном вскармливании. Изменен-
ный микробиом влияет на выработку нейромедиаторов (се-
ротонина, дофамина) и, следовательно, на настроение и по-
ведение ребенка.



 
 
 

 
Телесная память: где живет травма?

 
Эпигенетика объясняет, почему наше тело реагирует

определенным образом. Но как это ощущается в жизни?
Травма живет в теле в виде хронического мышечного на-

пряжения, изменений в дыхании, осанке, пищеварении.
Режим «Бей или беги»: у людей с исторической трав-

мой симпатическая нервная система (отвечающая за акти-
вацию) часто находится в состоянии повышенной готовно-
сти. Они легко вспыхивают, трудно расслабляются, имеют
поверхностное дыхание.

Режим «Замри»: если предки выживали, затаившись (на-
пример, прячась от облав), потомки могут иметь склонность
к диссоциации, онемению, хронической усталости, невоз-
можности действовать. Их парасимпатическая система (тор-
можение) срабатывает слишком резко.

«Травма — это не просто событие, которое
произошло в прошлом. Это отпечаток, который
остался в уме, разуме и теле.» — Бессел ван дер Колк



 
 
 

 
Развенчание мифа:
«Это Константа?»

 
Читая эту главу, можно испугаться: «Неужели я обречен

нести эту биологическую программу всю жизнь? Неужели
мои гены работают против меня?»

Ответ науки однозначен: Нет.
Эпигенетика — это двусторонняя улица.  Если нега-

тивный опыт может ставить «плохие» метки, то позитивный
опыт может их стирать или заменять на «хорошие». Этот
процесс называется пластичностью.

Наш мозг и наша генная активность меняются всю
жизнь.

1. Психотерапия меняет структуру мозга и экспрессию
генов.

2. Медитация и практики осознанности  снижают уро-
вень воспаления и нормализуют работу оси стресса.

3. Физическая активность, здоровое питание, каче-
ственный сон влияют на эпигенетические маркеры.

4. Безопасные, любящие отношения  создают новую
биологическую норму.

Более того, исследования показывают, что исцеление од-
ного поколения может положительно сказаться на следую-
щем. Если вы проработаете свою травму, создадите безопас-
ную среду для своих детей, вы передадите им уже иные эпи-



 
 
 

генетические настройки. Вы станете тем звеном в цепи, ко-
торое превращает травму в устойчивость.



 
 
 

 
Резюме главы

 
— Эпигенетика изучает, как внешние факторы влияют на

активность генов без изменения кода ДНК.
— Травматический опыт предков (голод, война, стресс)

оставляет эпигенетические метки, которые могут переда-
ваться потомкам.

— Исследования голода в Нидерландах и Холокоста под-
тверждают биологическую передачу предрасположенности к
стрессу, метаболическим и психическим расстройствам.

— Передача происходит через внутриутробное воздей-
ствие, половые клетки и постнатальное воспитание.

— Травма меняет настройку нервной системы, делая её
более реактивной или, наоборот, замороженной.

— Эти изменения обратимы. Осознанность, терапия и но-
вый жизненный опыт могут «перепрограммировать» эпиге-
нетику.



 
 
 

 
ПРАКТИКУМ К ГЛАВЕ 2

 
В этой главе мы работаем с телом и осознаванием биоло-

гических реакций. Наша цель — заметить, как историческая
травма проявляется в вашей физиологии прямо сейчас.

Упражнение 1. «Сканирование стресс-реакции»



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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