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Аннотация
Вы смотрели «Клинок, рассекающий демонов» как историю

о битвах. Эта книга показывает другую битву: ту, что идет
внутри человека. Тандзиро, Нэдзоко, Зеницу, Иносуке и Столпы
становятся понятным языком для разговора о травме, страхе,
ценностях, границах, поддержке, прощении и смысле. А техники
дыхания превращаются в практики эмоциональной регуляции
и самонаблюдения. Путь построен как настоящее обучение
бойца: пробуждение, прорыв, интеграция. В каждой главе есть
сцена из мира Demon Slayer, психологический разбор, пример
и упражнение. Это не замена профессиональной помощи,
а необычно живой проводник по личностному росту. Если
обычные книги по психологии кажутся сухими, здесь знакомые
герои могут наконец заставить важные вещи прозвучать лично
для вас.
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Роза Роуль
Дыхание сердца.

Психология взросления
и путь к себе с

героями «Клинка,
рассекающего демонов»

 
Предисловие: Добро пожаловать

в Центр психологической
подготовки Отряда убийц демонов

 
Впервые я посмотрела «Demon Slayer» в один совершен-

но обычный вечер. На экране Тандзиро, неся на спине дере-
вянный ящик с Недзоко, шагал по свежевыпавшему снегу.
Сначала я просто нажала на ссылку, чтобы найти что-нибудь
к ужину, но, досмотрев этот эпизод, я долго сидела в гости-
ной, не шевелясь. Я плакала не из-за сюжета, а потому, что
в этом юноше я увидела каждого из своих клиентов, прихо-
дящих в мой кабинет. Все они несли на себе тяжелый груз,



 
 
 

но продолжали идти вперёд.
Позже я часто задумывалась: если бы однажды кто-то

спросил меня, можно ли использовать аниме для обсужде-
ния психотерапии, я, наверное, сначала опешила бы. Мне
действительно задавали этот вопрос.



 
 
 

 
Почему я выбрала «Demon

Slayer» в качестве руководства по
психологическому исцелению?

 
За более чем двадцать лет работы психологом-консуль-

тантом я столкнулась с тысячами историй о разбитых душах,
жаждущих возрождения. Кто-то спросил меня: «Сестра Руй-
синь, почему ты используешь аниме для разговора о психо-
терапии? Разве это не слишком несерьёзно?»

Я тогда не ответила сразу. Честно говоря, я сама в этом
сомневалась. Я хочу поделиться одной составной историей,
основанной на нескольких реальных случаях из моей прак-
тики. Девушку в этой истории зовут Сяоцин; её имя, биогра-
фия и детали были изменены. Ей семнадцать лет, она страда-
ет от тяжёлой депрессии и самоповреждений, а также неод-
нократно пыталась покончить с собой. Во время предыду-
щих сеансов терапии она всегда молчала, запершись в гер-
метичном коконе. Когда я задавала ей вопросы, она кивала
или качала головой — и на этом всё заканчивалось.

Но однажды я заметила, что на обоях её телефона была
изображена голова Тандзиро. Я тихо спросила: «Ты тоже лю-
бишь „Demon Slayer“?» Её палец на мгновение замер. В тот
момент в её глазах впервые зажгся огонек. Она рассказала
мне, что всякий раз, когда ей хотелось покончить с собой,



 
 
 

она вспоминала слова Тандзиро: «Даже демоны когда-то бы-
ли людьми».

С того разговора мы перестроили её терапевтический
процесс, используя язык «Демон-убийцы». Она сказала, что
её депрессия — это как «демон» в её сердце, а она хочет
стать своей собственной «членкой отряда убийц демонов».
Вместе мы исследовали её «методы дыхания» — те приёмы,
которые помогают ей регулировать эмоции и справляться с
трудностями.

Через шесть месяцев Сяоцин вернулась в школу. Она ска-
зала мне: «Сестра Руйсинь, я наконец поняла: мне не нуж-
но уничтожать „демона“ в своём сердце, мне нужно понять
его и жить с ним в мире. Так же, как Тандзиро относится к
Нэдзуко».

Этот случай заставил меня признать: иногда самое силь-
ное исцеление приходит не от серьёзных медицинских тер-
минов, а от тех историй и метафор, которые трогают душу
и вызывают отклик.

Есть несколько глубинных причин, по которым «Demon
Slayer» стал отличным средством психологического исцеле-
ния.



 
 
 

 
1. В нём затрагиваются

психологические темы, с
которыми сталкивается каждый

 
Травма и восстановление : каждый персонаж пережил глу-

бокую травму, но по-разному прошел путь к восстановле-
нию. Тандзиро потерял семью, Нэдзоко превратилась в де-
мона, Зеницу был брошен, а Иносуке вырос в одиночестве
в глубине гор. Хотя эти переживания и экстремальны, но та-
кие чувства, как потеря, предательство, одиночество и страх,
встречаются каждому из нас в процессе взросления.

Поиск смысла: каждый член отряда «Убийцы демонов»
ищет смысл своего существования. Это как раз та экзистен-
циальная тревога, с которой сталкивается большинство со-
временных людей: «Кто я?», «Зачем я живу?», «В чём смысл
моей жизни?».

Отношения и связи: будь то глубокая братско-сестрин-
ская привязанность между Тандзиро и Нэдзоко или дружба
между товарищами по курсу, всё это демонстрирует важную
роль межличностных отношений в психологическом здоро-
вье.



 
 
 

 
2. Аниме предлагает
богатые метафоры

психологического исцеления
 

«Демоны» олицетворяют внутреннюю тень: в психологии
Юнга «тень» означает те части нашего внутреннего мира, ко-
торые мы подавляем или отрицаем. «Демоны» в «Убийце де-
монов» символизируют эти внутренние тени — наши стра-
хи, гнев, стыд и отчаяние.

«Техники дыхания» символизируют регулирование эмо-
ций: каждая техника дыхания представляет собой отдельную
стратегию регулирования эмоций. Гибкая адаптация «Дыха-
ния воды», пылкий жар «Дыхания огня» и быстрое принятие
решений «Дыхания грома» соответствуют различным пси-
хологическим ресурсам и способам реагирования.

«Пробуждение узора» символизирует прорывной рост: в
психологии это явление называется «посттравматическим
ростом» — трансцендентное развитие, достигаемое лично-
стью после переживания огромного стресса и испытаний.



 
 
 

 
3. Это демонстрирует

разнообразие путей роста
 

Что больше всего тронуло меня в «Demon Slayer», так это
то, что в нём нет заранее заданного «стандартного» пути к
силе. Милосердие Тандзиро, сосредоточенность Зеницу, ди-
кость Иносуке, хладнокровие Томиока Гию. Каждый из них
стал «сильным» по-своему.

Это полностью совпадает с моими наблюдениями в психо-
терапии. Путь исцеления у каждого уникален: нет стандарт-
ного ответа, есть только тот путь, который подходит именно
тебе.



 
 
 

 
Техника дыхания — это не

просто боевой приём, но и метод
внутренней самодисциплины

 
Когда я впервые увидел, как Тандзиро использует «Дыха-

ние воды», я сразу же вспомнил о «дыхании осознанности»
и «техниках регулирования эмоций» из психологии. Как те-
рапевт, давно практикующий медитацию, я глубоко осознаю
важное влияние дыхания на психологическое состояние.



 
 
 

 
Психологические тайны дыхания

 
С физиологической точки зрения дыхание — это мост,

соединяющий наше сознание и подсознание, психику и те-
ло. Когда мы испытываем тревогу, дыхание становится уча-
щённым; когда мы спокойны, дыхание естественным обра-
зом становится глубоким и медленным. Осознанно регули-
руя дыхание, мы можем напрямую влиять на своё эмоцио-
нальное состояние.

Именно поэтому дыхательные упражнения занимают важ-
ное место среди различных психотерапевтических техник:

• В когнитивно-поведенческой терапии дыхание исполь-
зуется для прерывания цикла тревоги

• В терапии осознанности дыхание служит точкой опоры
для сосредоточения

• В тренировках по регулированию эмоций дыхание ис-
пользуется для управления сильными эмоциями



 
 
 

 
Психологическая интерпретация

дыхательных техник из
«Демонического истребителя»

 
В этой книге я переосмысливаю различные дыхательные

техники из «Demon Slayer» как конкретные психологиче-
ские приёмы регулирования:

«Дыхание воды»: символизирует текучесть и адаптив-
ность эмоций. Вода принимает форму любого сосуда, и нам
тоже нужно научиться гибко корректировать свои эмоцио-
нальные реакции в разных ситуациях.

Дыхание Огня: символизирует пробуждение внутренней
страсти и жизненной силы. Иногда нам нужно разжечь внут-
ренний огонь, чтобы придать жизни импульс и смысл.

«Дыхание Грома»: олицетворяет сосредоточенность и
мгновенный всплеск силы. В решающий момент нам необ-
ходимо суметь сконцентрировать всё своё внимание и при-
нять решение.

Дыхание Цветка: символизирует силу нежности и красо-
ты. Исцеление часто приходит благодаря нежному отноше-
нию к себе и окружающим.

Дыхание Скалы: олицетворяет стабильность и терпи-
мость. Столкнувшись с жизненными потрясениями, нам
необходимо развивать внутреннюю устойчивость.



 
 
 

Дыхание Ветра: символизирует свободу и прорыв. Иногда
нам нужно разорвать оковы и стремиться к внутренней сво-
боде.

Дыхание Насекомого: олицетворяет внимательность и
стойкость. Изменения часто происходят благодаря мелким,
но постоянным усилиям.

Дыхание Звука: символизирует самовыражение и творче-
ство. У каждого есть свой уникальный «голос», который дол-
жен быть услышан.

Дыхание Любви: олицетворяет силу любви и связи. Само-
принятие и межличностные отношения — основа психиче-
ского здоровья.

Дыхание Зари: символизирует осознанность настоящего
момента. Научиться жить здесь и сейчас, не позволяя тени
прошлого заслонять взгляд.

«Дыхание змеи»: олицетворяет проницательность и осо-
знание границ. Нам нужно научиться распознавать угрозы и
защищать свои психологические границы.



 
 
 

 
Как использовать эту книгу для

самопознания и личностного роста
 

Эта книга — не просто очередное психологическое посо-
бие, а карта и набор инструментов для духовного роста. Я
надеюсь, что она станет вашим спутником в путешествии по
глубокому самопознанию.



 
 
 

 
Трехэтапное путешествие

к исцелению
 

Первый этап: Пробуждение — открытие внутреннего Тан-
джиро. На этом этапе вы, как и Танджиро, разовьёте острую
эмоциональную осознанность, научитесь распознавать внут-
ренних «демонов» (травматические паттерны). Одновре-
менно начнёте формировать собственную систему ценно-
стей. Ключом к этому этапу является осознанность: призна-
ние существования проблемы — это первый шаг к её реше-
нию.

Второй этап: «Прорыв» — пробуждение силы внутренних
«Столпов». На этом этапе вы глубоко исследуете свои внут-
ренние ресурсы, научитесь сталкиваться с самыми глубоки-
ми страхами и защитными механизмами и преобразовывать
их. У каждого меченосца уровня «Столпа» есть свои уни-
кальные сильные стороны, и у каждого человека есть каче-
ства, которые ждут своего открытия и развития.

Третий этап: «Интеграция» — Станьте капитаном своей
«Команды убийц демонов» Последний этап — это интегра-
ция и преодоление. Вы научитесь объединять весь свой опыт
и мудрость в единое «я», создадите систему поддержки и
найдете своё жизненное предназначение.



 
 
 

 
Структура каждой главы

 
Каждая глава состоит из следующих частей:
[Введение в сцену]: Начинается с классической сцены из

«Demon Slayer», помогающей вам установить эмоциональ-
ную связь.

[Психологическая интерпретация]: объяснение соответ-
ствующих психологических концепций и теорий доступным
языком.

[Досье «Отряда убийц демонов»]: углублённый теорети-
ческий контекст, удовлетворяющий ваше стремление к зна-
ниям в области психологии.

[Кабинет сестры Руйсинь]: реальные примеры консуль-
тирования (с сохранением анонимности), которые позволят
вам увидеть применение теории на практике.

[Тренировка дыхательных техник для успокоения ума]:
конкретные упражнения и приемы, которые помогут вам
превратить знания в практические навыки.



 
 
 

 
Рекомендации по использованию

 
1. Читайте по порядку: главы книги
расположены в соответствии с естественными законами

психологического развития, поэтому рекомендуется читать
их последовательно, шаг за шагом.

2. Выполняйте упражнения: раздел «Тренировка метода
душевного дыхания» в каждой главе тщательно разработан,
пожалуйста, выполняйте его внимательно. Рост происходит
благодаря практике, а не только пониманию.

3. Делайте заметки: подготовьте тетрадь, чтобы записы-
вать свои ощущения, открытия и процесс роста. Это станет
вашим ценным архивом личностного развития.

4. Перечитывайте: психологический рост — это процесс,
напоминающий спиральное восхождение. Перечитывая одну
и ту же главу в разные периоды, вы будете извлекать из неё
разные уроки.

5. Найдите напарника: если возможно, читайте эту книгу
вместе с другом, делитесь друг с другом своими ощущения-
ми и открытиями. В процессе обмена исцеление удваивает-
ся.

6. Проявите терпение: психологические изменения требу-
ют времени. Тандзиро не стал «Водяным столбом» за одну
ночь, и вашему росту также потребуется время и терпение.



 
 
 

 
Предупреждение о безопасности

 
Прежде чем начать это путешествие, я хочу напомнить

вам:
• Если вы испытываете серьёзные психологические про-

блемы (такие как суицидальные мысли, тяжёлая депрессия,
посттравматическое стрессовое расстройство и т. д.), обяза-
тельно обратитесь за помощью к профессиональному пси-
хотерапевту. Эта книга может служить дополнением к лече-
нию, но не может заменить профессиональную терапию.

• Если во время выполнения упражнений ты почувству-
ешь чрезмерный дискомфорт или страдание, остановись и
дай себе время. При необходимости обратись за поддержкой.

• Вам не нужно в одиночку справляться со всеми трудно-
стями. В случае необходимости обращайтесь за помощью —
даже члены отряда «Убийцы демонов» имеют поддержку со
стороны товарищей, и вы не исключение.



 
 
 

 
Давайте вместе отправимся

в это путешествие
 

Дорогой читатель, дойдя до этого места, я вспомнил сло-
ва, которые Тандзиро сказал у могилы своего учителя перед
финальным отбором: «Я вернусь, обязательно».

Сейчас я хочу сказать вам: это духовное путешествие, воз-
можно, будет полно испытаний, но я верю, что у вас хватит
сил пройти его до конца. Каким бы трудным ни был путь, вы
не будете сражаться в одиночку.

В следующих главах я, опираясь на свой профессиональ-
ный опыт психотерапевта и более чем двадцатилетний опыт
сопровождения духовного роста, самым тёплым и практич-
ным образом буду сопровождать вас в этом путешествии по
открытию себя, исцелению травм и раскрытию потенциала.

Вместе мы научимся, как, подобно Тандзиро, развивать
острую эмоциональную осознанность, как мечисты уровня
«Столп» — обнаруживать и использовать свою уникальную
силу, и как весь отряд «Убийцы демонов» — создавать сеть
взаимоподдержки.

Вы готовы? Давайте вместе отправимся по этому пути, ве-
дущему к внутреннему свету. В конце тьмы нас всегда ждёт
рассвет.

А теперь, пожалуйста, полностью сосредоточьтесь на этом



 
 
 

внутреннем духовном совершенствовании.



 
 
 

 
Предисловие: Вступление

на духовный путь
Отряда убийц демонов

 
«Я ни за что не позволю, чтобы кто-то ещё погиб! Я ста-

ну тем, кто сможет защитить всех!»



 
 
 

 
Вступление: момент, когда
Тандзиро решил вступить

в Отряд убийц демонов
 

Помните ли вы ту душераздирающую, но полную надеж-
ды ночь? Тандзиро, держа на руках превратившуюся в демо-
на Недзуко, встретил на заснеженном поле Томиоку Гию, и
с тех пор его мир кардинально изменился. Его семья была
жестоко убита, а единственная выжившая сестра преврати-
лась в демона — весь мир словно рухнул в одно мгновение.
Однако именно в этот момент отчаяния Тандзиро принял
решение, изменившее его судьбу: он станет членом Отряда
истребителей демонов. Не ради мести, а ради защиты.

«Я стану сильнее! Я стану сильным, чтобы защитить тех,
кто мне дорог!» — когда Тандзиро умолял своего учителя
Сакондзи Ринтаки, эта решимость, рождённая из боли, и это
превращение из жертвы в защитника тронули моё сердце.
Помню, я смотрела эту сцену очень медленно, почти нажи-
мая на паузу, потому что знала: чтобы подняться с того дна,
человеку приходится пройти через многое.

Как психотерапевт, я видела слишком много людей, похо-
жих на Тандзиро. Они пережили серьёзные жизненные трав-
мы, потеряли важных людей или вещи, и весь мир, казалось,
стал мрачным и опасным. Но в этих людях я стала свидете-



 
 
 

лем самых светлых моментов человеческого духа — когда
они выбирают подняться из боли ради собственного исце-
ления, а также ради того, чтобы помочь и защитить других
страдающих людей.

Дорогой друг, если ты читаешь эту книгу, я думаю, что в
глубине твоей души тоже звучит какой-то голос. Возможно,
ты переживаешь боль, возможно, чувствуешь растерянность
и беспомощность, а может быть, хочешь изменить ситуацию,
но не знаешь, с чего начать. Сегодня я хочу пригласить те-
бя вместе со мной вступить на этот духовный путь «Отряда
убийц демонов» и научиться защищать себя и близких с по-
мощью внутренней силы.



 
 
 

 
Почему стоит стать «членом

Духовного отряда по борьбе с
демонами»: переход от жертвы

к защитникуЧто такое «боец
«Демон-убийцы» в душе»?

 
Когда я впервые посмотрела «Demon Slayer», меня по-

трясла одна глубокая метафора: каждый член «Отряда убийц
демонов» когда-то был жертвой, но выбрал путь защитника.
Тандзиро потерял семью, Зеницу бросили и обманули, Ино-
суке вырос в одиночестве в горах — у каждого из «Столпов»
есть своё болезненное прошлое. Они не сломились под тя-
жестью страданий, а превратили эту боль в силу, позволяю-
щую защищать других.

«Духовные» члены Отряда истребителей демонов — это
те, кто постепенно научился не позволять травме принимать
решения за себя. Они не являются героями от рождения, а
людьми, которые в страдании заново обрели способность вы-
бирать. Они могут сохранить эту силу для себя, чтобы нор-
мально питаться, спать и жить; а могут использовать её для
защиты важных отношений или, когда у них есть возмож-
ность, для того, чтобы быть рядом с другими. Куда бы они
ни пошли, важно то, что этот шаг они начинают делать по



 
 
 

собственному решению.
Говоря языком психологии, такая трансформация пред-

ставляет собой процесс перехода от «статуса жертвы трав-
мы» к «статусу выжившего после травмы». Это не отрицание
или идеализация страдания, а переосмысление его смысла.



 
 
 

 
Менталитет жертвы против

менталитета защитника
 

В психологии мы обнаруживаем, что, сталкиваясь с трав-
мой, люди обычно развивают две разные модели мышления:



 
 
 

 
Характеристики

менталитета жертвы
 

• Чувство, что ты — жертва судьбы, неспособная изме-
нить сложившуюся ситуацию

• Сосредоточенность на том, что было утрачено и чего не
хватает

• Считает, что страдания бессмысленны и являются лишь
чистым несчастьем

• Ожидание, что кто-то придет и спасет
• Пессимистичное и безнадежное отношение к будущему



 
 
 

 
Характеристики

менталитета «хранителя»
 

• Хотя и признают существование страдания, но предпо-
читают искать в нём смысл и силу

• Сосредоточивается на том, что он может сделать, и поз-
воляет себе время от времени отдохнуть

• Считает, что собственный опыт может стать ресурсом
для понимания себя и заботы о своей жизни

• Активно берет на себя ответственность за свои решения
и установленные границы, а когда есть возможность, также
поддерживает других

• Сохраняет надежду на будущее и верит, что изменения
возможны

Переход от одного такого ментального настроя к другому
не происходит в одночасье и не достигается простым «по-
зитивным мышлением». Для этого требуется глубокая внут-
ренняя работа, а также мужество, время и надлежащая под-
держка.

Тандзиро не стал самостоятельным членом отряда охот-
ников на демонов сразу же в ту ночь, когда были убиты его
родные. Нам тоже нужно дать себе время, чтобы совершить
эту трансформацию. Главное — верить, что перемена дей-
ствительно возможна, и быть готовым приложить для этого



 
 
 

усилия.



 
 
 

 
Психологические основы

роли «хранителя»
 

С психологической точки зрения формирование роли за-
щитника опирается на несколько важных психологических
механизмов:

Посттравматический рост (Post-Traumatic Growth): это
концепция, предложенная психологом Ричардом Тадески,
которая обозначает положительные изменения, которые мо-
гут произойти с человеком после переживания серьезной
травмы. К таким изменениям относятся новое понимание
жизни, углубление межличностных отношений, усиление
чувства личной силы и т. д.

Конструирование смысла (Meaning Making): Психолог
Виктор Франкл в своей книге «Найти смысл жизни» отмеча-
ет, что основной движущей силой человека является поиск
смысла жизни. Когда нам удается найти смысл в болезнен-
ных переживаниях, эти переживания перестают быть просто
страданием и становятся ресурсом для нашего роста.

Ценность, которую может принести помощь другим: неко-
торые исследования показывают, что при условии добро-
вольности, соблюдения границ и без ущерба для собствен-
ной безопасности помощь другим может усиливать чувство
связи с окружающими, ощущение собственной ценности и



 
 
 

удовлетворённость жизнью. Однако помощь другим — это
не терапия и не обязательная для каждого задача исцеления.
Позаботиться сначала о себе — это само по себе проявление
зрелости.



 
 
 

 
История моего

личного преображения
 

Много лет назад я тоже была «жертвой». Я выросла в ат-
мосфере безразличия и критики и пережила глубокую эмо-
циональную травму. В то время я была полна гнева и отчая-
ния, мне казалось, что весь мир против меня.

Поворотный момент наступил в университете. Однажды
я встретила однокурсницу, переживающую похожие страда-
ния, и, пытаясь утешить её, вдруг осознала, что моё понима-
ние боли может стать инструментом для помощи другим.

В тот момент я поняла, что значит «от жертвы к защитни-
ку». Моя боль не исчезла, но её смысл полностью изменился.
Она перестала быть лишь моим бременем и стала ресурсом,
позволяющим мне помогать другим.

Именно поэтому я решила стать психотерапевтом и напи-
сать эту книгу. Я хочу стать «охотницей на демонов» для ду-
ши и, используя свои профессиональные знания и личный
опыт, помогать тем, кто до сих пор борется с тьмой.



 
 
 

 
Что такое «злой дух» в

вашем сердце: распознавание
индивидуальных

моделей травматических
переживанийПонимание

внутреннего «демона»
 

В мире «Demon Slayer» демоны являются крайним прояв-
лением человеческих страданий и извращений. Каждый де-
мон когда-то был человеком и имел свои страдания. Точно
так же «демоны» в нашем сердце — это воплощение незале-
ченных травм и боли.

Эти внутренние «демоны» не являются нашими врагами
— изначально они возникли, чтобы защитить нас. Но со вре-
менем, если их не понять и не излечить должным образом,
они могут начать контролировать наше поведение, сдержи-
вать наш рост и даже причинять вред нам и окружающим.

Давайте вместе познакомимся с несколькими распростра-
нёнными видами внутренних «демонов»:



 
 
 

 
Демон страха: чрезмерная

потребность в
безопасностиФормы проявления

 
• Чрезмерный страх потери контроля
• Чрезмерное беспокойство по поводу возможных непри-

ятностей в будущем
• Трудность доверять другим людям или новой обстанов-

ке
• Склонность выбирать «безопасные», но ограничиваю-

щие варианты
Причины возникновения: как правило, обусловлены ран-

ними переживаниями, связанными с отсутствием безопас-
ности, такими как частые разлуки, непредсказуемое окруже-
ние или перенесенные травмы.

Внутренний голос: «Этот мир опасен, я должен постоянно
быть начеку».



 
 
 

 
Призрак гнева: неразрешенные

эмоции гневаПроявления
 

Легко выходит из себя по мелочам
Чрезмерная эмоциональная реакция на несправедливость
Проявление агрессивности в межличностных отношени-

ях или, напротив, полное подавление гнева, приводящее к
внутреннему раздражению

Причины возникновения: как правило, связаны с пережи-
тым пренебрежением, несправедливым обращением или се-
рьезным нарушением личных границ.

Внутренний голос: «Я не могу позволить собой помыкать,
я должен защитить себя!» или «Я не имею права выражать
гнев».



 
 
 

 
Призрак стыда: глубокое чувство

неполноценностиПроявления
 

• Ощущение, что ты в корне несовершенен
• Трудность в принятии похвалы и одобрения
• Чрезмерный страх совершить ошибку
• Чувство неполноценности в межличностных отношени-

ях
Причины возникновения: как правило, связано с пережи-

тыми в раннем детстве унижениями, критикой или сообще-
ниями о том, что «ты недостаточно хорош».

Внутренний голос: «Со мной что-то не так, я не заслужи-
ваю любви».



 
 
 

 
Призрак одиночества: отчаяние

в поисках связиПроявления
 

• Стремление к близости, но в то же время страх быть
раненым

• Ощущение, что никто не может по-настоящему понять
тебя

• Чувство одиночества в толпе
• Склонность к самоизоляции
Причины: как правило, связаны с эмоциональным пре-

небрежением в раннем детстве, чувством покинутости или
травматической потерей важных отношений.

Внутренний голос: «Никто не заботится обо мне по-на-
стоящему, я обречён на одиночество».



 
 
 

 
Призрак перфекционизма:
страх неудачиПроявления

 
• Нереалистично высокие требования к себе
• Трудность в принятии ошибок и несовершенства
• Прокрастинация (из-за страха, что не справишься до-

статочно хорошо)
• Чрезмерное внимание к оценке окружающих
Причины возникновения: как правило, обусловлены

условной любовью — признание и любовь можно получить
только при демонстрации совершенства.

Внутренний голос: «Я должен быть ид



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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