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Аннотация
Путь от отвержения собственной тьмы к её полному

усвоению. О том, как голодные, вытесненные части личности
управляют судьбой, пока их не перестают бояться и не
начинают использовать как топливо. Превращение яда в кровь,
стыда в силу, преследующей тени — в плоть. Тихая, жёсткая
и окончательная работа, после которой внутренний раскол
становится ненужным.



 
 
 

Вадим Корниенко
Съешь свою

тень до завтрака
Пролог

Тень, которая голодает
Тень не исчезает оттого, что от неё отворачиваются. Она

не растворяется в свете достижений, не гибнет под потока-
ми позитивных мыслей и не умирает от стыда. Она просто
отступает чуть глубже и начинает голодать. А голодная тень
— существо крайне изобретательное. Она учится добывать
пищу украдкой. Она научается управлять из-за спины. Она
становится темной силой, которая направляет судьбу чело-
века гораздо увереннее, чем его сознательные желания.

Большинство людей проводят жизнь, пытаясь накормить
всё что угодно, только не свою тень. Они кормят амбиции,
кормят образ успешности, кормят потребность быть хоро-
шими, кормят страх отвержения. А тень тем временем сидит
в углу и смотрит. Она смотрит, как человек отдает лучшие
куски своей энергии всему внешнему, и медленно, но верно
усиливает свой голод. Чем дольше её игнорируют, тем гром-
че становится её присутствие — только проявляется оно не
прямым криком, а странными сбоями в жизни.



 
 
 

Голодная тень проявляется через повторяющиеся сцена-
рии. Через отношения, которые всегда заканчиваются оди-
наково. Через внезапные приступы ярости или апатии, ко-
торым нет рационального объяснения. Через саботаж соб-
ственных успехов в самый неподходящий момент. Через
хроническое ощущение, что «чего-то не хватает», даже ко-
гда внешне всё в порядке. Это не случайности. Это способы
тени напомнить о себе. Способы сказать: «Я здесь. И я го-
лодна».

Информативно важно понять механизм этого голода.
Тень питается вниманием и признанием. Когда человек от-
казывается смотреть на свои тёмные части — на зависть, на
жадность, на желание власти, на жестокость, на страх ни-
чтожества — эти части не исчезают. Они просто лишаются
прямого питания и начинают брать энергию косвенно. Они
провоцируют ситуации, в которых человек вынужден с ни-
ми столкнуться. Только сталкивается он уже не осознанно, а
через боль, через потери, через унижения.

Голодная тень особенно любит тех, кто слишком сильно
старается быть светлым. Чем ярче человек пытается светить,
тем гуще становится тень за его спиной. Чем строже он кон-
тролирует свои «недостойные» импульсы, тем мощнее они
становятся в вытесненном состоянии. Это закон психики,
который невозможно обмануть никакими практиками пози-
тивного мышления. Вытесненное не умирает. Оно консер-
вируется. И однажды консервы взрываются.



 
 
 

Многие пытаются договориться с тенью на её условиях.
Они позволяют себе маленькие слабости, чтобы «спустить
пар». Позволяют себе немного злости, немного жалости к се-
бе, немного осуждения других. Но это похоже на то, как бро-
сать голодного пса сухие корки. Пёс не становится сытым.
Он становится ещё более озлобленным и хитрым. Настоящее
насыщение требует другого подхода. Оно требует, чтобы че-
ловек сел за один стол со своей тенью и начал есть вместе с
ней. А для этого сначала нужно признать, что тень действи-
тельно голодна. И что этот голод — его собственный.

Голод тени имеет вкус отвергнутой силы. В каждой тём-
ной черте спрятана энергия, которую когда-то сочли опас-
ной или недостойной. В ярости спрятана сила защищать гра-
ницы. В зависти — способность видеть, чего действительно
хочется. В гордыне — чувство собственного достоинства. В
жестокости — способность быть твёрдым. Когда эти каче-
ства вытесняются, вытесняется и сила. Тень голодает не по-
тому, что она злая. Она голодает потому, что ей не дают быть
частью целого.

Пока человек продолжает бежать от тени, она управляет
им через дефицит. Она создаёт ощущение внутренней дыры,
которую невозможно заполнить никакими внешними дости-
жениями. Человек может построить карьеру, создать семью,
накопить капитал — и всё равно чувствовать, что чего-то
критически не хватает. Это «чего-то» и есть голодная тень,
которая сидит внутри и требует своего куска. И чем дольше



 
 
 

ей отказывают, тем больший кусок она в итоге потребует.
Есть момент, когда голод тени становится уже нестерпи-

мым. Обычно это происходит в кризисах. Когда рушатся
привычные конструкции. Когда светлые стратегии переста-
ют работать. Когда человек остаётся наедине с собой и боль-
ше не может отвлечься. Именно тогда тень выходит ближе
всего к поверхности. И именно тогда появляется шанс сде-
лать то, чего человек избегал всю жизнь: не прогнать её, не
приручить красивыми словами, а сесть напротив и начать
есть.

Завтрак с тенью — это не метафора самопринятия в мяг-
ком смысле. Это акт настоящего усвоения. Человек берёт то,
что раньше вызывало отвращение, и делает это частью сво-
ей плоти. Он перестаёт делить себя на допустимое и недо-
пустимое. Он позволяет тёмной энергии течь через себя без
фильтра стыда. И только тогда тень перестаёт голодать. А
когда тень сыта — она перестаёт управлять из подполья. Она
становится просто одной из сил. Мощной. Живой. И уже не
враждебной.

Пролог к этой книге — предупреждение. Если продол-
жать кормить только светлые части, тень будет голодать всё
сильнее. И однажды она заберёт себе гораздо больше, чем
человек готов был отдать добровольно. Есть другой путь.
Путь, на котором тень приглашают к столу. Не в качестве
гостя. В качестве того, кого наконец перестают обделять. И
тогда голод заканчивается. А вместе с ним заканчивается и



 
 
 

власть тени над судьбой.
Вступление

Завтрак, от которого все отказываются
Есть еда, от которой человек отказывается с особым упор-

ством. Не потому, что она горькая. Не потому, что она ядо-
вита на вкус. А потому, что одно только её присутствие на та-
релке вызывает глубокое, почти животное отвращение. Эта
еда — собственная тень. И завтрак, который она предлагает,
почти никто не соглашается есть.

Люди готовы глотать горькие лекарства, терпеть жёсткие
диеты, насиловать себя сложными практиками. Но сесть за
стол со своей завистью, со своей жадностью, со своей мелкой
жестокостью, со своим желанием унизить или возвыситься
за счёт другого — оказывается непосильным. Руки сами ото-
двигают тарелку. Взгляд отводится. Появляется тысяча при-
чин, почему «сейчас не время» и «это можно сделать по-
том». А потом никогда не наступает.

Отказ от этого завтрака выглядит благородно. Человек го-
ворит себе, что он стремится к свету. Что он работает над
собой. Что он не хочет кормить негатив. На самом деле он
просто продолжает старую привычку: отворачиваться от то-
го, что вызывает стыд. И чем дольше длится этот отказ, тем
сильнее голодает то, от чего отворачиваются. А голодная
тень, как уже было сказано, не умирает. Она учится воро-
вать.



 
 
 

Информативно важно увидеть настоящую причину отвра-
щения. Дело не в самой тени. Дело в том, что тень разоб-
лачает ложь, на которой держится привычное «я». Светлый
образ себя требует постоянной подпитки: «я хороший», «я
выше этого», «я уже проработал». Тень ставит под сомнение
все эти утверждения одним своим появлением. Она показы-
вает, что под слоем правильности живёт нечто гораздо более
сырое, эгоистичное и живое. И это живое отказывается быть
только правильным.

Завтрак с тенью опасен для социальной маски. Потому
что после него уже сложно искренне играть роль полно-
стью осознанного, полностью светлого, полностью прорабо-
танного человека. После настоящего контакта с собственной
тьмой любая претензия на моральное превосходство начи-
нает звучать фальшиво. Многие подсознательно чувствуют
эту угрозу и поэтому отказываются от еды ещё до того, как
она коснётся губ.

Отказ имеет свою цену. Человек, который систематически
не кормит тень, начинает страдать от особого вида истоще-
ния. Внешне он может выглядеть успешным и даже вдохнов-
ляющим. Внутри же постоянно присутствует ощущение под-
лога. Словно он живёт не своей жизнью, а жизнью того пер-
сонажа, которого создал, чтобы быть принятым. Этот под-
лог со временем становится тяжёлым. Он забирает вкус у до-
стижений. Он делает радость поверхностной. Он превраща-
ет отношения в спектакль, где обе стороны устали играть.



 
 
 

Самое коварное в отказе от завтрака с тенью — то, что он
маскируется под духовность и взрослость. «Я не хочу опус-
каться до этого». «Я работаю с более высокими вибрация-
ми». «Я уже не там». Эти фразы звучат убедительно. Осо-
бенно для того, кто их произносит. Но за ними почти все-
гда стоит обычный страх встретиться с собственной обыкно-
венностью и собственной тьмой. Страх обнаружить, что под
всеми практиками и пониманиями живёт обычный человек
со всеми обычными тёмными импульсами.

Завтрак, от которого все отказываются, на самом деле яв-
ляется самым питательным. Потому что только он способен
утолить тот глубинный голод, который не утоляется никаки-
ми внешними успехами. Когда человек наконец берёт в руки
эту тарелку и начинает есть — сначала морщась, потом всё
более уверенно — происходит странная вещь. Отвращение
постепенно сменяется силой. То, что казалось ядом, начина-
ет работать как лекарство. Энергия, которая раньше уходила
на подавление, возвращается в распоряжение.

Этот завтрак нельзя съесть за один раз. Тень слишком ве-
лика и слишком голодна, чтобы её можно было усвоить за
один присест. Процесс растягивается. Иногда на годы. Ино-
гда на всю жизнь. Но каждый следующий укус даётся чуть
легче предыдущего. И с каждым укусом человек становится
чуть более цельным. Чуть менее расколотым на «хорошего»
и «плохого». Чуть более способным действовать из полноты,
а не из половины себя.



 
 
 

Большинство так и не садится за этот стол. Они продол-
жают ходить голодными, продолжают удивляться, почему
жизнь не приносит настоящего удовлетворения, продолжа-
ют искать новые источники света, которые могли бы наконец
заполнить внутреннюю дыру. А дыра продолжает существо-
вать. Потому что её можно заполнить только одним — тем,
от чего они так упорно отказываются.

Эта книга — приглашение сесть. Не потому, что это при-
ятно. А потому, что альтернатива уже слишком дорого об-
ходится. Голод тени не становится меньше от времени. Он
растёт. И однажды он начинает требовать такую плату, кото-
рую человек уже не готов платить. Лучше начать есть сейчас.
Пока завтрак ещё можно съесть относительно спокойно. По-
ка тень ещё согласна сесть за стол, а не требовать всю кухню
целиком.

Завтрак, от которого все отказываются, ждёт. Тарелка сто-
ит. Пар больше не идёт — еда уже остыла от долгого ожида-
ния. Но питательность её никуда не делась. Осталось толь-
ко одно: протянуть руку, взять ложку и сделать первый укус.
Всё остальное начнётся после.

Глава 1

Запах собственной тьмы
У каждой тени есть запах. Не тот, что чувствует нос. Дру-

гой — более тонкий, более личный, более неотступный. Он
въедается в одежду дней, в интонации голоса, в способ, кото-



 
 
 

рым человек входит в комнату. Большинство научились его
не замечать. Они принимают этот запах за естественный фон
собственной жизни. За «просто такой характер». За «про-
сто такие обстоятельства». А запах тем временем продолжа-
ет распространяться, пропитывая всё, к чему человек при-
касается.

Запах собственной тьмы невозможно спутать с чужим, ес-
ли однажды по-настоящему его уловить. У одного он отда-
ет затхлостью нереализованной злости. У другого — сладко-
ватой гнильцой саможаления. У третьего — острым метал-
лическим привкусом зависти. У четвёртого — тяжёлым за-
пахом страха быть ничтожеством, замаскированным под ам-
биции. Этот запах всегда узнаваем. Он преследует человека
годами, меняя интенсивность, но никогда не исчезая полно-
стью.

Информативно важно понять, почему запах тени так труд-
но распознать сразу. Потому что он слишком свой. Мозг
фильтрует привычное. Как человек перестаёт чувствовать
запах собственного дома, так он перестаёт замечать и запах
собственной вытесненной части. Более того — он начинает
считать этот запах нормой. И только когда кто-то посторон-
ний морщится, или когда жизнь начинает откровенно тух-
нуть в определённых местах, появляется смутное подозре-
ние: что-то не так с воздухом.

Запах проявляется сильнее всего в моменты потери кон-
троля. Когда срывается важная сделка. Когда предают близ-



 
 
 

кие. Когда снова не получается то, что «должно было полу-
читься». В эти моменты привычные освежители — рацио-
нализации, обвинения других, срочные планы по самоулуч-
шению — на время перестают работать. И тогда запах про-
ступает особенно отчётливо. Человек остаётся с ним один на
один и вынужден хотя бы краем сознания признать: это идёт
отсюда. Изнутри.

Многие пытаются заглушить запах тени внешними аро-
матами. Новыми достижениями. Новыми отношениями. Но-
вой духовностью. Новыми покупками. Это работает недол-
го. Как только внешний аромат выветривается, родной запах
возвращается — иногда ещё более густой. Потому что каж-
дый акт заглушения делает тень голоднее, а голодная тень
пахнет сильнее.

Распознавание запаха собственной тьмы — первый реаль-
ный шаг к тому, чтобы начать её есть. Пока человек не чув-
ствует запах, он может сколько угодно говорить о «работе с
тенью» и оставаться в безопасной теории. Настоящий кон-
такт начинается тогда, когда запах становится невозможным
игнорировать. Когда он начинает чувствоваться в собствен-
ных словах, в собственных решениях, в собственном молча-
нии.

Запах тени имеет одну важную особенность: он усилива-
ется от стыда и слабеет от прямого внимания. Чем больше
человек стыдится того, что пахнет, тем гуще становится аро-
мат. Чем честнее он поворачивается к источнику и говорит:



 
 
 

«Да, это мой запах», — тем быстрее воздух начинает немно-
го очищаться. Не потому, что тень исчезает. А потому, что
она перестаёт гнить в закрытом пространстве.

Есть простая проверка. Если в жизни человека постоянно
повторяются ситуации с определённым «привкусом» — пре-
дательства, унижения, внезапной потери контроля, хрониче-
ского недовольства — скорее всего, именно так пахнет его
некормленая тень. Эти ситуации не случайны. Они являются
способом тени заявить о своём присутствии единственным
доступным ей языком — языком внешних событий.

Тот, кто однажды по-настоящему уловил запах собствен-
ной тьмы, уже не может полностью вернуться к прежнему
неведению. Запах теперь узнаваем. Он будет возвращаться.
И каждый раз при возвращении у человека будет выбор: сно-
ва залить всё освежителем или наконец сесть ближе к источ-
нику и начать разбираться, чем именно это пахнет. Второй
путь всегда неприятнее. И всегда продуктивнее.

Запах — это приглашение. Не к анализу. К прямому вос-
приятию. Анализ может подождать. Сначала нужно просто
начать чувствовать. Без объяснений. Без оправданий. Без
немедленного желания исправить. Просто стоять в этом за-
пахе достаточно долго, чтобы он перестал быть только от-
вратительным и стал ещё и информативным. Потому что в
запахе тени всегда содержится точное указание на то, какая
именно часть голодает сильнее всего.

Когда запах распознан, начинается настоящая работа. Не



 
 
 

работа по устранению запаха. Работа по пониманию, какую
именно пищу требует тот, кто так пахнет. И это уже совсем
другой разговор. Разговор, который начинается только после
того, как человек перестаёт морщить нос и говорит честно:
«Это мой запах. Я готов его чувствовать».

Практические советы:
Каждый день в течение десяти минут сиди в тишине и за-

давай себе вопрос: «Чем сейчас пахнет моя жизнь?» Не ищи
правильный ответ. Лови первые ощущения, образы, телес-
ные реакции. Записывай всё, что приходит, даже если это
кажется странным или неприятным.

Когда попадаешь в повторяющуюся болезненную ситуа-
цию, вместо анализа причин сделай паузу и спроси: «Какой
запах сейчас усилился?» Попробуй описать его максималь-
но точно — тяжёлый, сладкий, металлический, затхлый, ост-
рый. Само описание уже начинает менять отношение к про-
исходящему.

Раз в два дня выбирай одного человека или одну ситуа-
цию, которые вызывают особенно сильное раздражение или
отвращение. Спрашивай себя: «Не мой ли это запах я сейчас
так остро чувствую в другом?» Честный ответ часто оказы-
вается неожиданным и очень точным.

Глава 2

Бег, который кормит тень
Человек бежит от тени всю жизнь и искренне считает, что



 
 
 

именно этим её ослабляет. Он думает: чем дальше я от неё,
тем меньше у неё силы. На деле происходит обратное. Каж-
дый шаг бегства становится для тени полноценной порцией
пищи. Чем быстрее и отчаяннее человек убегает, тем сытнее
живёт то, от чего он бежит. Это один из самых жестоких и
самых точных законов внутренней экономики.

Бег выглядит благородно. Он маскируется под развитие,
под стремление к свету, под работу над собой. Человек за-
писывается на курсы, меняет окружение, осваивает новые
практики, ставит всё более высокие цели. Со стороны это
выглядит как движение вперёд. Изнутри же часто оказыва-
ется всего лишь усложнённой формой бегства. Потому что
направление выбирается не туда, куда тянет живой импульс,
а туда, где тень меньше всего напоминает о себе.

Информативно важно различать настоящее движение и
бег. Настоящее движение питает человека. После него стано-
вится больше энергии, больше ясности, больше внутренне-
го пространства. Бег всегда оставляет после себя лёгкое опу-
стошение. Даже если внешне всё выглядит успешно. Человек
достигает цели и вместо удовлетворения чувствует необхо-
димость немедленно ставить следующую. Потому что оста-
новка опасна. В остановке тень догоняет.

Тень кормится не только вниманием. Она кормится со-
противлением. Каждый раз, когда человек напрягается, что-
бы не почувствовать зависть, не проявить слабость, не при-
знать желание власти или мести, тень получает свою дозу.



 
 
 

Сопротивление — это форма контакта. Очень интенсивно-
го. И тень прекрасно умеет извлекать из него силу. Именно
поэтому самые «светлые» и контролирующие себя люди ча-
сто оказываются под самым сильным влиянием собственной
вытесненной части.

Бег имеет множество форм. Есть грубый бег — смена го-
родов, профессий, партнёров. Есть тонкий — бесконечное
самоулучшение, погоня за новыми состояниями сознания,
коллекционирование духовных методов. Есть совсем изыс-
канный — помощь другим в работе с их тенями, чтобы не
касаться собственной. Все эти виды бега объединяет одно:
человек продолжает двигаться так, чтобы не встречаться с
определённой частью себя. И каждая такая миля пути делает
тень сильнее.

Особенно активно тень кормится в моменты почти-встре-
чи. Когда человек уже почти готов посмотреть на свою за-
висть, на свою мелкость, на свою жестокость — и в послед-
ний момент отводит глаза. В этот миг тень получает особен-
но питательный кусок. Потому что она уже была близко к
поверхности, уже почти получила признание, и вдруг снова
была отвергнута. Отвержение после близости всегда усили-
вает голод сильнее, чем простое игнорирование.

Многие замечают странную закономерность: чем больше
они «работают над собой», тем сильнее иногда прорываются
тёмные импульсы. Это не регресс. Это закономерный резуль-
тат. Тень, которую долго и интенсивно кормили бегством,



 
 
 

рано или поздно требует более прямой пищи. И тогда про-
исходят срывы. Скандалы. Предательства. Самосаботаж. Че-
ловек в ужасе смотрит на то, что натворил, и ещё быстрее
начинает бежать. Круг замыкается.

Единственный способ перестать кормить тень бегством
— остановиться. Не в смысле прекратить развитие. В смыс-
ле прекратить движение, мотивированное страхом встречи.
Остановка всегда неприятна. В ней сразу становится слышен
голод тени. Сразу проявляется запах. Сразу поднимается всё,
от чего так успешно убегали. Именно поэтому остановка тре-
бует мужества большего, чем очередной рывок вперёд.

Когда человек действительно останавливается и переста-
ёт бежать, тень впервые за долгое время остается без при-
вычной пищи. Она начинает беспокоиться. Проявлять себя
активнее. Создавать более интенсивные ситуации. Это кри-
тический момент. Если в этой точке снова начать бежать —
тень получит ещё более сытный обед. Если выдержать и на-
чать смотреть — процесс питания через бегство постепенно
прекращается. Тень вынуждена искать другие способы свя-
зи. И именно тогда появляется возможность предложить ей
другой тип пищи — прямой, честный, осознанный.

Бег, который кормит тень, невозможно прекратить уси-
лием воли раз и навсегда. Привычка слишком древняя.
Слишком автоматизированная. Но её можно начать заме-
чать. Каждый раз, когда возникает внезапное желание сроч-
но что-то изменить, улучшить, достичь, доказать — можно



 
 
 

задать простой вопрос: «Я сейчас бегу или иду?» Разница
чувствуется телом. Бег всегда сопровождается лёгкой внут-
ренней судорогой. Идти — можно с расслабленными плеча-
ми.

Со временем человек, который перестаёт кормить тень
бегством, замечает удивительную вещь. Тень становится ме-
нее голодной и менее агрессивной. Ей больше не нужно
устраивать громкие прорывы, чтобы получить внимание.
Она начинает соглашаться на более спокойные формы кон-
такта. И тогда вместо изматывающей гонки возникает со-
всем другая динамика — медленное, трудное, но настоящее
сближение с той частью себя, от которой раньше только бе-
жали.

Бег истощает. Остановка возвращает силу. Даже если
сначала она ощущается как поражение. Даже если снача-
ла в остановке поднимается всё самое неприятное. Именно
неприятное и является настоящей пищей, которой тень была
лишена. Когда человек перестаёт убегать и позволяет этому
неприятному быть увиденным, тень впервые за долгое время
получает прямой доступ к питанию. И голод начинает посте-
пенно ослабевать.

Практические советы:
Несколько раз в день лови себя на моментах сильного же-

лания «срочно заняться развитием» или резко что-то изме-
нить в жизни. Останавливайся и спрашивай: «Это движение
к чему-то живому или бег от чего-то живого?» Честный от-



 
 
 

вет почти всегда ощущается телесно.
Выбери одну сферу, в которой особенно активно «работа-

ешь над собой». На неделю полностью прекрати любую це-
ленаправленную работу в ней. Просто наблюдай, что подни-
мается, когда бег останавливается. Записывай всё, что появ-
ляется, особенно неприятное.

Каждый вечер отмечай ситуации дня, в которых ты уско-
рился, чтобы не почувствовать что-то определённое. Назы-
вай это «бег, который кормит». Со временем начнёт выри-
совываться карта твоих главных маршрутов бегства.

Глава 3

Зеркало, которое врёт
Человек смотрит в зеркало и видит не себя. Он видит

согласованную версию. Ту, которую разрешено показывать.
Ту, которую можно любить без слишком большой работы.
Ту, которая позволяет сохранять относительный мир с со-
бой и с окружающими. Это зеркало врёт уже очень давно. И
чем дольше человек ему верит, тем глубже уходит настоящая
тень, тем сильнее она голодает.

Лживое зеркало работает тонко. Оно не показывает пол-
ностью фальшивую картинку. Оно показывает правду, но
сильно отредактированную. Убирает слишком резкие тени.
Смягчает углы. Делает акцент на достоинствах и почти неза-
метным движением отодвигает в сторону всё, что может вы-
звать стыд или тревогу. Человек смотрит и думает: «Да, это



 
 
 

я. В целом неплохо». А настоящая фигура тем временем сто-
ит чуть в стороне и остаётся голодной.

Информативно важно понять, откуда берётся это зеркало.
Оно создаётся не одним человеком. Его полируют родители,
школа, культура, партнёры, коллеги, социальные сети. Каж-
дый добавляет свой слой лака. «Будь удобным». «Не будь
слишком агрессивным». «Не показывай зависть». «Не при-
знавайся в желании власти». «Не будь слабым». Со временем
лак становится настолько толстым, что человек уже и сам не
помнит, как выглядит поверхность без него.

Лживое зеркало особенно активно работает в моменты
успеха. Когда всё получается, когда окружающие подтвер-
ждают светлый образ, зеркало сияет особенно ярко. Человек
смотрит в него и укрепляется в мысли, что тень — это что-то
далёкое, почти побеждённое. Именно в такие периоды тень
растёт быстрее всего. Потому что её полностью лишают вни-
мания и признания. Она уходит ещё глубже и начинает гото-
вить более серьёзные прорывы.

Есть простая проверка на лживость зеркала. Если после
длительного взгляда на себя в нём человек чувствует лёг-
кое самодовольство или, наоборот, привычное самобичева-
ние — скорее всего, зеркало работает в старом режиме. На-
стоящий контакт с собой почти никогда не вызывает ни гор-
дости, ни привычного стыда. Он вызывает скорее тишину
и лёгкую дезориентацию. Потому что привычные оценки на
какое-то время перестают работать.



 
 
 

Лживое зеркало защищает не только от стыда. Оно защи-
щает от силы. Потому что настоящая сила почти всегда ле-
жит рядом с теми качествами, которые зеркало старательно
ретуширует. Способность быть жёстким. Способность же-
лать больше, чем «положено». Способность не нравиться.
Способность разочаровывать ожидания. Когда зеркало уби-
рает эти черты из поля зрения, оно одновременно убирает и
доступ к энергии, которая в них содержится.

Многие годы человек может жить в согласии с лживым
зеркалом и даже добиваться значительных успехов. Но цена
всегда одна — внутренний раскол. Часть психики вынужде-
на постоянно обслуживать образ, а другая часть остаётся без
питания и без права голоса. Со временем этот раскол начи-
нает ощущаться как хроническая усталость, как потеря вку-
са к жизни, как ощущение, что ты играешь роль даже наеди-
не с собой.

Разбить лживое зеркало невозможно одним ударом. Оно
слишком хорошо встроено в восприятие. Любая агрессивная
попытка «увидеть себя настоящего» обычно заканчивается
либо новым слоем самообмана, либо тяжёлым самобичева-
нием, которое тоже является формой лжи. Настоящая рабо-
та начинается иначе — с малого и честного сомнения. С го-
товности допустить, что то, что я вижу, когда смотрю на се-
бя, может быть сильно отредактированной версией.

Полезный сдвиг происходит тогда, когда человек переста-
ёт требовать от зеркала приятной картинки и начинает ис-



 
 
 

пользовать его как инструмент исследования. Он смотрит не
для того, чтобы подтвердить свою ценность, а для того, что-
бы заметить, что именно зеркало старательно прячет. Какие
эмоции оно сглаживает. Какие желания делает невидимыми.
Какие импульсы превращает в «не я».

Постепенно, если продолжать смотреть с этим новым на-
мерением, зеркало начинает слегка меняться. Не сразу ста-
новится честным. Но появляются трещины. В трещинах
мелькает что-то менее приглаженное. Менее удобное. Более
живое. И именно в эти моменты впервые появляется воз-
можность почувствовать настоящий запах собственной тьмы
— не через события снаружи, а напрямую.

Лживое зеркало боится одного — устойчивого, спокойно-
го, не осуждающего внимания. Когда человек смотрит на се-
бя достаточно долго без попытки сразу исправить или при-
украсить, ложь начинает терять силу. Не потому, что её раз-
облачают с гневом. А потому, что она больше не получает
энергии от страха быть увиденным. Тень, которую наконец
перестают ретушировать, постепенно выходит ближе к по-
верхности. И тогда появляется шанс начать её кормить по-
настоящему.

Работа с лживым зеркалом никогда не заканчивается пол-
ностью. Оно будет снова и снова пытаться восстановить
удобную картинку. Особенно в периоды усталости или внеш-
ней угрозы. Но чем чаще человек замечает момент, когда
зеркало начинает врать, тем быстрее он может вернуть себе



 
 
 

более честный взгляд. А честный взгляд — это уже начало
настоящего завтрака с тенью.

Практические советы:
Каждый день подходи к зеркалу (обычному или внутрен-

нему) с одним вопросом: «Что именно сейчас ретуширует-
ся?» Смотри не менее двух-трёх минут, не пытаясь улучшить
картинку. Записывай всё, что удалось заметить за пределами
привычного образа.

Когда получаешь комплимент или сильное подтвержде-
ние своего светлого образа, сделай паузу и спроси себя: «Ка-
кую часть меня сейчас особенно удобно не видеть?» Даже
один честный ответ ослабляет власть лживого зеркала.

Раз в два дня выбирай качество, которое особенно актив-
но отрицаешь в себе. Вставай перед зеркалом и произно-
си вслух: «Это тоже есть во мне». Не добавляй оправданий.
Просто удерживай взгляд и наблюдай за телесной реакцией.
Со временем реакция начнёт меняться.

Глава 4

Голод, который нельзя утолить светом
Человек пытается накормить тень светом и искренне не

понимает, почему она продолжает голодать. Он читает пра-
вильные книги. Практикует благодарность. Развивает осо-
знанность. Достигает целей. Помогает другим. Излучает по-
зитив. А внутри по-прежнему остаётся пустота, которая ино-
гда ноет тихо, а иногда воет так, что приходится срочно чем-



 
 
 

то её заглушать. Свет не работает. Не потому, что его мало.
А потому, что тень им не питается.

Голод тени имеет совершенно другую природу. Он не яв-
ляется недостатком света. Он является недостатком самой
тени в общей системе. Когда какая-то часть психики насиль-
ственно исключается из круговорота энергии, она начинает
испытывать дефицит. И этот дефицит невозможно закрыть
тем, что принадлежит другой части. Это всё равно что пы-
таться напоить человека, льющегося водой на его одежду.
Снаружи мокро. Внутри по-прежнему сухо.

Информативно важно понять эту ошибку, потому что она
лежит в основе большинства современных подходов к «ра-
боте с тенью». Люди думают: если я стану достаточно свет-
лым, тень уменьшится. Если я накоплю достаточно хороших
дел, заслуг и высоких состояний — тёмная часть насытит-
ся или хотя бы присмиреет. На практике происходит обрат-
ное. Чем больше света человек накачивает в одну сторону,
тем сильнее дисбаланс. Тень не уменьшается. Она становит-
ся более концентрированной и более голодной.

Свет умеет многое. Он умеет вдохновлять, согревать, при-
давать смысл, создавать красоту. Но он принципиально не
способен утолить голод, рождённый из отвержения. Потому
что сам акт отвержения и есть источник голода. Пока отвер-
жение сохраняется — сохраняется и голод. Можно окружить
себя самым ярким сиянием, и голодная часть всё равно бу-
дет сидеть в углу и ждать своего часа.



 
 
 

Этот голод особенно ясно проявляется в моменты наи-
большего внешнего благополучия. Когда достигнуто всё, что
раньше казалось спасением. Когда есть признание, деньги,
отношения, здоровье. И вдруг посередине всего этого со-
вершенства открывается чёрная дыра. Человек смотрит на
свою жизнь и не понимает, почему радости так мало. Поче-
му успех ощущается как тяжёлая обязанность. Почему ино-
гда хочется всё разрушить просто чтобы почувствовать хоть
что-то настоящее. Это голодает тень. И никакой свет до неё
уже не достаёт.

Попытки накормить тень светом часто выглядят очень
красиво. Человек идёт в волонтёрство, чтобы заглушить чув-
ство собственной ничтожности. Он создаёт большие проек-
ты, чтобы не слышать внутреннюю пустоту. Он окружает се-
бя слабыми людьми, рядом с которыми можно чувствовать
себя сильным и хорошим. Всё это даёт временное облегче-
ние. Но голод возвращается. Потому что он требует не ком-
пенсации. Он требует признания и включения.

Настоящее насыщение начинается только тогда, когда че-
ловек перестаёт подносить тени чужую еду и предлагает ей её
собственную. Зависти — возможность быть увиденной без
стыда. Ярости — право на существование без немедленного
преобразования в «конструктив». Желанию власти — про-
странство, в котором оно может быть исследовано, а не уни-
чтожено. Страху ничтожества — прямому взгляду, без сроч-
ного доказательства обратного. Только такая пища реально



 
 
 

утоляет.
Это требует полной смены стратегии. Вместо того что-

бы становиться ещё светлее, человек начинает сознатель-
но уменьшать количество света в определённых зонах. Он
позволяет себе быть менее правильным. Менее вдохновляю-
щим. Менее безупречным. Он создаёт внутреннее простран-
ство, в котором тени больше не нужно кричать, чтобы её за-
метили. И только тогда голод начинает постепенно снижать-
ся.

Голод, который нельзя утолить светом, является одним из
самых точных учителей. Он показывает, где именно человек
всё ещё ведёт войну с собой. Где он всё ещё надеется, что
одна часть может победить другую. Где он всё ещё верит в
возможность стать только светом. Каждый раз, когда голод
поднимается несмотря на все правильные действия, он гово-
рит одну и ту же вещь: «Ты снова пытаешься накормить ме-
ня не тем».

Существует момент капитуляции, после которого страте-
гия меняется. Человек просто устаёт нести свет в места, ку-
да свет не просит. Он устаёт от постоянной внутренней про-
паганды. Он устаёт от необходимости всегда быть источни-
ком вдохновения — для себя и для других. И в этой устало-
сти впервые появляется готовность сесть рядом с голодной
частью и спросить: «Чего ты на самом деле хочешь?» Ответ
почти никогда не бывает удобным. Но он почти всегда ока-
зывается точным.



 
 
 

Когда тень начинает получать свою настоящую пищу, про-
исходят странные вещи. Исчезает необходимость в чрезмер-
ном количестве внешнего света. Человек перестаёт так от-
чаянно нуждаться в подтверждениях, в высоких состояни-
ях, в постоянном ощущении движения вперёд. Появляется
новая устойчивость. Она не яркая. Она скорее напоминает
сытость после долгого голода. Тихую. Глубокую. Не требую-
щую немедленного продолжения банкета.

Голод, который нельзя утолить светом, в конечном счёте
оказывается голодом по целостности. По праву быть всем,
что есть, без вырезания кусков. И этот голод утоляется толь-
ко одним способом — когда человек перестаёт делить се-
бя на съедобное и несъедобное и позволяет всему, что есть,
сесть за общий стол. Тогда наконец наступает настоящее на-
сыщение. Не временное. Не компенсаторное. А то, которое
остаётся.

Практические советы:
Когда чувствуешь внутреннюю пустоту или неудовлетво-

рённость несмотря на внешнее благополучие, не пытайся
сразу заполнить её светом (благодарностью, достижениями,
практиками). Вместо этого спроси: «Какая часть меня сей-
час голодает по-настоящему?» Жди ответа из тела, а не из
ума.

На одну неделю сознательно снизь количество «светлых»
практик и самоулучшения. Наблюдай, что поднимается на
место привычного света. Особенно отмечай появление раз-



 
 
 

дражения, зависти, апатии или желания разрушить. Это и
есть голод, который раньше заглушался.

Каждый вечер записывай ситуации дня, в которых ты пы-
тался «перекрыть» неприятное чувство чем-то правильным
и светлым. Рядом пиши, какого именно тёмного качества в
этот момент не хватало для настоящего насыщения. Со вре-
менем картина станет очень ясной.

Глава 5

Первый укус
Первый укус всегда самый тяжёлый. Не потому, что тень

особенно горькая. А потому, что вместе с ней приходит-
ся проглатывать собственное сопротивление, собственный
стыд и собственную многолетнюю привычку отворачивать-
ся. Человек подносит кусок ко рту и чувствует, как всё внут-
ри сжимается. Хочется отложить. Хочется сказать: «Потом».
Хочется внезапно вспомнить срочные дела. Но если в этот
момент всё-таки сомкнуть зубы — начинается настоящий
процесс.

Первый укус редко бывает большим. Обычно это что-то
относительно безопасное: маленькая зависть, которую нако-
нец перестают отрицать; лёгкое раздражение, которому поз-
воляют быть без немедленного преобразования в «понима-
ние»; мимолётное желание, чтобы у кого-то что-то не полу-
чилось. Казалось бы, мелочь. Но именно с мелочи начинает-
ся перестройка всей системы питания.



 
 
 

Информативно важно понимать, что происходит в мо-
мент первого укуса на уровне психики. До этого момен-
та тень существовала в режиме отвержения. Она получала
энергию только через сопротивление и бегство. Когда чело-
век сознательно берёт кусок тени и делает его частью себя
— даже маленький — происходит смена режима. Тень впер-
вые получает прямой доступ к потоку внимания и призна-
ния. Это похоже на то, как если бы долго голодавшему нако-
нец дали настоящую еду вместо суррогатов. Реакция может
быть бурной.

Часто после первого укуса наступает усиление симптомов.
Старые сценарии временно обостряются. Эмоции становят-
ся громче. Внутренний критик поднимает панику: «Ты схо-
дишь с ума. Ты становишься хуже. Ты открываешь ящик
Пандоры». Это нормально. Система, которая десятилетиями
строилась на разделении, не сдаёт позиции без боя. Обостре-
ние — не признак ошибки. Это признак того, что процесс
действительно начался.

Вкус первого укуса почти никогда не бывает приятным.
Он может быть металлическим, горьким, стыдным, тяжё-
лым. Некоторые описывают его как вкус собственной кро-
ви. Другие — как вкус давно протухшего секрета. Важно
не отплевываться. Важно прожевать. Потому что именно в
процессе пережёвывания происходит усвоение. Если просто
проглотить — эффект будет слабым. Если выплюнуть —
тень получит ещё одну порцию отвержения и станет голод-



 
 
 

нее.
После того как кусок проглочен, наступает пауза. Стран-

ная, наполненная тишина. В этой тишине человек впервые
может почувствовать, что внутреннее пространство немно-
го изменилось. Стало чуть меньше напряжения в определён-
ной зоне. Чуть больше объёма. Чуть меньше необходимости
срочно что-то доказывать или скрывать. Изменения едва за-
метны. Но они реальны. И именно они являются главным
доказательством, что укус состоялся.
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