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Аннотация
Куклотерапия — это не детская забава, а мощный

психологический инструмент исцеления. В книге «Сквозь
грязь к золотому узору» психолог Нина Соколова
показывает, как через создание авторских кукол работать
с подавленными травмами, внутренним дефицитом любви
и потерей самоценности. Пошаговые практики с тканью и
нитью помогают материализовать боль, переписать родовые
сценарии и превратить шрамы прошлого в золотой узор зрелой
идентичности. Не заменяет работу с психотерапевтом.
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Краткое описание

 
«Сквозь грязь к золотому узору» — книга о том, как ру-

ками исцелить то, что разум годами вытеснял. Психолог Ни-
на Соколова соединяет 15 лет практики, глубинную психо-
логию и древнюю традицию создания обережных кукол в ме-
тод самопомощи, доступный каждой женщине.

Вы пройдёте путь от тёмных подвалов подсознания — к
золотой мантии самоценности. Каждая глава содержит по-
шаговую инструкцию по созданию терапевтической куклы:
«Кукла-Тень» для работы с вытесненной болью, «Кормил-
ка» для исцеления дефицита любви, «Хозяйка судьбы» для
возвращения достоинства, кукла-перевёртыш «Девка-Баба»
для баланса творчества и структуры, «Нить Судьбы» для ма-
нифестации действий, «Крупеничка» для материализации
целей и «Хранительница Замысла» для защиты границ.

Метод основан на принципе экстернализации: когда внут-
ренняя проблема обретает материальное тело из ткани и ни-
ток, она теряет пугающую власть. Вы получаете возможность
рассмотреть её с безопасного расстояния — и переписать.
Каждая кукла становится осязаемым слепком вашей души и
материальным символом трансформации.

Книга содержит диагностические маркеры — подсказки,
которые помогают считывать внутреннее состояние через то,
как ведёт себя ткань, нить и форма куклы в ваших руках. А



 
 
 

также вопросы для рефлексии, превращающие рукоделие в
глубокую терапевтическую работу.

Важно: книга — инструмент самопомощи, не заменяет
консультацию врача или психотерапевта при острых состоя-
ниях.

Для кого эта книга
— Для женщин, переживающих кризис, утрату или жиз-

ненный переход.
— Для тех, кто чувствует внутреннюю пустоту и хрони-

ческую усталость без видимых причин.
— Для тех, кто хочет работать с травмами бережно — че-

рез руки, а не через «умные разговоры».
— Для всех, кто интересуется арт-терапией, куклотерапи-

ей и народными традициями как инструментом психологи-
ческой работы.

Ключевые преимущества
— Пошаговые инструкции по созданию семи терапевти-

ческих кукол с фотографиями-описаниями каждого этапа.
— Диагностические маркеры: как «читать» своё состоя-

ние через поведение ткани и нити.
— Вопросы для рефлексии после каждой практики —

превращают рукоделие в глубокую терапию.
— Метафора Кинцуги — шрамы как золотые вкрапления

— проходит через всю книгу.
— Доступность: для создания кукол нужны только лоску-

ты ткани, нити и наполнитель.



 
 
 

 
Введение. Песня

вышивальщицы: почему
падение — это начало взлёта

 
Бывали ли в вашей жизни моменты, когда казалось, что

привычный мир рушится, земля уходит из-под ног, а сами
вы стремительно падаете на самое дно? В психологии этот
момент называют глубоким кризисом, потерей опор или де-
прессивным эпизодом. В реальной жизни это ощущается го-
раздо проще и больнее — как падение в непроглядную, лип-
кую грязь. В такой точке человеку кажется, что он потерял
всё: статус, внутренний свет, уважение, а главное — самого
себя.

Но что, если я скажу вам, что именно на этом дне скрыто
сокровище?

В народных сказках, мифах и древних преданиях герой
никогда не обретает силу, сидя в тепле и комфорте. Ему обя-
зательно нужно спуститься в подземное царство, пройти че-
рез символическую смерть, столкнуться с чудовищами и…
оттолкнуться от дна. Грязь в природе — это не просто грязь.
Это плодородный ил, богатая почва, из которой позже про-
растают самые прекрасные, чистые лотосы и расцветают див-
ные сады. Чтобы засиять по-настоящему ярким, аутентич-
ным светом, нам иногда жизненно необходимо окунуться в



 
 
 

темноту. Именно об этом шепчет нам глубинная мудрость
предков. Опуститься на дно — это не приговор. Это иници-
ация. Это способ развиваться и стать сильнее.

Эта книга родилась на стыке психотерапии, древних тра-
диций и удивительного откровения. Она посвящена уни-
кальному методу самопомощи — куклотерапии.

Многим кажется, что куклы — это детская забава или
пыльные экспонаты в краеведческом музее. Но на самом де-
ле кукла — это мощнейший психологический инструмент,
зеркало нашей души и проекция нашей судьбы. Когда мы бе-
рём в руки ткань, нити и лоскутки, мы перестаём быть про-
сто пассивными наблюдателями своих страданий. Мы стано-
вимся Творцами. Каждый узелок, который вы завяжете на
терапевтической кукле, — это проработка вашей внутрен-
ней боли. Каждый стежок — это затягивание душевной ра-
ны. Выбирая ткани, сшивая детали, наряжая свою куклу, вы
шаг за шагом, бережно и экологично вытаскиваете наружу
то, что годами пряталось в тёмных подвалах вашего подсо-
знания.

Куклотерапия позволяет совершить чудо: материализо-
вать свою проблему, посмотреть на неё со стороны, а за-
тем своими собственными руками переписать, пересобрать
и «перепрошить» её в новый, ресурсный узор. Если кто-то
когда-то сорвал с вас «золотую мантию» вашей уверенности
— мы не будем плакать над потерянным. Мы соткём новую
ткань, пусть даже с другими лоскутками, но обязательно с



 
 
 

золотыми вкраплениями вашего уникального, выстраданно-
го жизненного опыта. Ваши шрамы станут вашим украше-
нием.

Предупреждение.  Эта книга — не медицинская и не
психотерапевтическая помощь. Описанные техники — ин-
струменты самопомощи на основе арт-терапии и куклотера-
пии. При депрессии, панических атаках, флешбэках, острых
переживаниях или суицидальных мыслях необходима кон-
сультация врача и работа с квалифицированным психотера-
певтом. Если в процессе работы нарастает тревога, появля-
ются панические симптомы — остановите практику и обра-
титесь к специалисту.



 
 
 

 
Глава 1. Тайны незнакомого

дома: где прячутся наши тени?
 

Каждый из нас живёт в двух домах одновременно. Первый
— это наш реальный, осязаемый быт. Второй — это огром-
ный, многоэтажный дом нашей психики. Часто в этом внут-
реннем пространстве мы занимаем лишь одну-две светлые,
отремонтированные комнаты: нашу социальную роль, про-
фессиональные маски и те качества, за которые нас хвалят
окружающие. Мы изо всех сил стараемся быть «хорошими»,
«правильными», «успешными» и «сильными».

Но что происходит с тем, что не вписывается в этот иде-
альный интерьер? Куда уходят наши «неправильные» слёзы,
«постыдный» гнев, детские обиды, слабости, страхи и тяжё-
лые воспоминания о кризисах? Психика прячет их в подва-
лы подсознания. Внутренний дом становится незнакомым,
а в его дальних комнатах появляются заколоченные двери
и заброшенные шкафы. В аналитической психологии Карла
Густава Юнга это пространство называется Тенью. Тень —
это всё то, что мы в себе не принимаем, отрицаем, осужда-
ем или боимся заметить. И самый пугающий предмет в этом
подвале — это символический «гроб», в который мы заживо
похоронили свои живые, чувствующие, но глубоко травми-
рованные части души.



 
 
 

Почему мы строим внутренние «гробы»?
Когда мы сталкиваемся с болью, предательством, отвер-

жением или тяжёлым кризисом («падением в грязь»), на-
ша психика включает экстренные защитные механизмы. Ей
нужно выжить здесь и сейчас. Если у нас нет ресурса, под-
держки или времени прожить эту боль сразу, включается ме-
ханизм вытеснения. Мы словно говорим себе: «Мне не боль-
но, я сильная, я просто забуду об этом». В этот момент мы
берём живую часть себя — ту, которой больно, которая злит-
ся, уязвима или напугана, — и укладываем её в ментальный
«гроб». Закрываем крышку, заколачиваем гвозди и задви-
гаем этот гроб в самый тёмный угол подсознания. Нам ка-
жется, что проблема решена. Мы продолжаем жить, но внут-
ри появляется странное ощущение пустоты. Травмирован-
ная часть не умерла — она заперта. Ей темно, одиноко, и она
отчаянно подаёт нам сигналы через психосоматику, внезап-
ные вспышки тревоги, панические атаки, затяжную депрес-
сию или повторяющиеся деструктивные сценарии в отноше-
ниях.

Признаки того, что ваша Тень просится наружу
— Острая реакция на других (проекция). Вас неве-

роятно раздражают или возмущают определённые качества
в людях. Часто это означает, что вы жёстко запрещаете это
качество себе.

— Чувство скованности. Вы постоянно контролируете
свои слова, мимику и жесты, боясь показаться «какой-то не



 
 
 

такой» или не оправдать чужих ожиданий.
— Хроническая усталость. Вы просыпаетесь уже устав-

шей, хотя физически не перенапрягались. Энергию съедает
внутренний замок, удерживающий Тень под замком.

— Внутренний критик. В вашей голове постоянно зву-
чит токсичный голос, который обесценивает любые ваши на-
чинания и ругает за малейшую ошибку.

Безопасное открытие: метод куклотерапии
Просто так ворваться в подвалы психики и сорвать крыш-

ку с «гроба» травмы опасно — это может вызвать ретрав-
матизацию и сильное сопротивление эго. Именно поэтому
куклотерапия работает так мягко, экологично и эффектив-
но. Кукла становится безопасным посредником (психологи-
ческим буфером) между вашим сознанием и вашей Тенью.
Когда вы делаете куклу, вы переносите травму на ткань. Этот
процесс называется экстернализацией — вынесением внут-
ренней проблемы вовне. Как только Тень обретает матери-
альное тело из ткани и ниток, она теряет свою пугающую
власть над вами. Вы получаете возможность рассмотреть её
с безопасного расстояния, понять её истинную потребность
и вернуть ей право на жизнь.

Психологическая диагностика: маркеры сопротив-
ления при работе с Тенью

— Сильное желание сделать куклу «красивой» и
«правильной». Жёсткий контроль сознания, страх сопри-
коснуться со своей неидеальностью и болью. Рекомендация:



 
 
 

Намеренно возьмите самый «некрасивый» или мятый лос-
кут. Разрешите кукле быть несовершенной.

— Ткань рвётся с трудом, нитки путаются и рвутся.
Сильное внутреннее сопротивление психики, неготовность
открывать «гроб» травмы прямо сейчас. Рекомендация:  Сде-
лайте паузу. Наматывайте нить медленнее, ослабляя натяже-
ние.

— Забыли сделать кукле руки или завязали их
слишком туго. Запрет на действие, проявление силы и из-
менение своей судьбы. Рекомендация:  Бережно переделайте
руки. Сделайте их длинными, сильными и свободными.

— Кукла получилась слишком маленькой, крошеч-
ной. Обесценивание своего масштаба, желание остаться
незаметной, спрятаться от мира. Рекомендация:  Добавьте
кукле пышности за счёт слоёв ткани. Разрешите ей занять
место в пространстве.

Практикум: создание терапевтической «Куклы-Те-
ни» (Выход из темноты)

Шаг 1. Формирование основы (голова и тело).  Возь-
мите светлый лоскут ткани (20×20 см). В центр положите
комочек наполнителя. Сформируйте ровную голову куклы и
туго обмотайте «шею» тёмной нитью на чётное количество
узлов. Концы ткани внизу образуют тело куклы. Оставьте ли-
цо куклы чистым — это позволит подсознанию проециро-
вать любые эмоции.

Шаг 2. Создание рук (инструмент созидания).  Рас-



 
 
 

правьте боковые концы ткани основы. Сверните их края
внутрь и обмотайте нитью на концах, формируя ладошки.
Ваша кукла обретает способность действовать.

Шаг 3. Одевание теневой части (погружение).  Возь-
мите лоскуты тех цветов, которые кажутся вам тяжёлыми,
мрачными или вызывают двойственные чувства (чёрный, се-
рый, болотный). Окутайте ими тело куклы, создавая ниж-
нюю юбку или плащ. Мысленно проговаривайте: «Я признаю
свою боль. Я признаю свои страхи, свой гнев и свои слабо-
сти. Вы — часть моей истории, и я больше не буду вас пря-
тать». Позвольте этой темноте быть проявленной на кукле.

Шаг 4. Трансформация и защита (золотая мантия).
Теперь возьмите ткань с золотыми вкраплениями или яркие,
сияющие нити. Поверх тёмных лоскутов накиньте на куклу
верхнюю мантию или завяжите золотой пояс. Это символи-
зирует то, как ваш опыт трансформируется в мудрость. Вы
не уничтожаете тёмную ткань — вы покрываете её защит-
ным, ценным слоем. Ваши шрамы становятся вашим укра-
шением. Закрепите мантию финальным узлом.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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