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БЛа Го дар ноС Ти 

от всей äу ши бëа ãо äа рю всех, с кем я ра бо та ëа мíо-

ãие ãо äы и беç ко ãо мои ис сëе äо ва íия о трав мах 

и мас ках бы ëи бы íе воç мож íы. 

Ñа мая боëь шая моя приç íа теëь íость — тем, кто 

участ во ваë в се ми íа рах «Эô ôек тив íые тех íи ки вçа-

и мо по мо щи». Бëа ãо äа ря их спо соб íос тям к поë íо му 

са мо ра ск ры тию ма те ри аë äëя этой кíи ãи çíа чи теëь íо 

обо ãа тиë ся. Îсо бую бëа ãо äар íость я ис пы ты ваю к чëе-

íам ãруп пы Слу шай Свое Те ло, ко то рые участ во ва ëи в 

мо их ис сëе äо ва íи ях и пре äос та ви ëи мíе очеíь важ íую 

äëя этой кíи ãи иí ôор ма цию. Бëа ãо äа ря всем вам я íе 

те ряю стра ст íо ãо иí те ре са к ис сëе äо ва íи ям и íо вым 

обоб ще íи ям.

На ко íец, я хо чу поб ëа ãо äа рить тех, кто íе пос ре ä-

ствеí íо участ во ваë в на пи са нии кíи ãи. Преж äе все ãо, 

это мой суп руã Жак, ко то рый оä íим сво им при су т-

стви ем скра ши ваë и об ëеã чаë ча сы, про ве äеí íые íаä ее 

стра íи ца ми; Ìо íи ка Бур бо-Шиëьäс, Îäет та Пеë ëетье, 

Ìиш ëиí Ñеí-Жак, На та ëи Рей моí и Ìи шеëь Äер рю äер 

бëес тя ще вы поë íи ëи жут кую ра бо ту по кор рек ти ро ва-

íию ру ко пи си, а Êëо äи Îжье и Эëи çа Па ëац цо обес пе-

чи ëи ху äо же ст веí íое оôорм ëе íие кíи ãи. 
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Пре диС Ло Вие 

на пи сать эту кíи ãу я смоã ëа бëа ãо äа ря упор ству и íа-

стой чи вос ти мíо ãих ис сëе äо ва те ëей, ко то рых, как 

и ме íя, воç ра же íия и скеп сис кри ти ков íе çас та ви ëи 

от ка çать ся от пуб ëи ка ции ре çуëь та тов сво их по ис ков и 

раç мыш ëе íий. Прав äу ска çать, ис сëе äо ва те ëи çíа ют, что 

íа паä ки íа íих и íа их ра бо ты íе иç беж íы, и обыч íо 

ãо то вят ся к это му. Вäох íов ëя ют их те, кто по ëо жи теëь-

íо восп ри íи ма ют íо вые отк ры тия, а еще — íа äеж äа 

по мочь ëю äям в их эво ëю ции. Пер вым сре äи ис сëе äо ва-

те ëей, ко то рым я äоëж íа вы ра çить свою бëа ãо äар íость, 

быë австрийс кий пси хи атр ЗÈГ ÌÓНÄ ФРЕЙÄ: это ему 

при íаä ëе жит ãраí äи оç íое от кры тие бес соç íа теëь íо ãо 

в че ëо ве ке; это оí ос ме ëиë ся çа явить, что ôи çи чес кая 

при ро äа че ëо ве чес ко ãо су ще ст ва íе от äе ëи ма от еãо 

эмо ци о íаëь íой и меí таëь íой струк ту ры. 

Я бëа ãо äар íа так же оä íо му иç еãо уче íи ков, ВÈЛЬ-

ГЕЛЬ ÌÓ РАЙ ХÓ, ко то рый, как я счи таю, стаë ве ëи-

ким преä те чей ме та ôи çи ки. Îí пер вым ус та íо виë 

бес спор íую свяçь меж äу пси хо ëо ãи ей и ôи çи о ëо ãи ей, 

по ка çав, что íев ро çы по ра жа ют íе тоëь ко меí таëь íое, 

íо и ôи çи чес кое те ëо. В äаëь íей шем пси хи ат ры Äжоí 

ПЬ ЕР РА ÊÎÑ* и Аëек саí äр ЛÎ Ó ЭН (оба уче íи ки Виëь-

ãеëь ма Рай ха) отк ры ëи би о э íер ãе ти ку и по ка çа ëи, что 

*  Автор и осíоватеëь CORE ENERGETICS, Life Rhythm Publication.
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во ëя боëь íо ãо к ис це ëе íию оäи íа ко во важ íа и äëя еãо 

ôи çи чес ко ãо те ëа, и äëя эмо ций, и äëя иí теë ëек та. 

Бëа ãо äа ря в пер вую оче реäь ра бо там Äжо íа Пь ер-

ра ко са и еãо коë ëе ãи Эвы Брук я смоã ëа при вес ти к 

çа коí чеí íо му ви äу все то, что ты çäесь отк ро ешь äëя 

се бя. На чи íая с очеíь иí те рес íо ãо се ми íа ра, про ве-

äеí íо ãо в 1992 ãо äу вмес те с Бар ри ÓÎ ÊЕ РÎÌ, уче-

íи ком Äжо íа Пь ер ра ко са, я тща теëь íей шим об ра çом 

íаб ëю äа ëа и ис сëе äо ва ëа ма те ри аë, преäс тав ëеí íый 

те перь в этой кíи ãе как сиí теç мо их уси ëий — пять 

äу шев íых травм и соп ро вож äа ю щие их мас ки. Êро ме 

то ãо, все иç ëо жеí íые çäесь иäеи мíо ãок рат íо, íа чи íая 

с 1992 ãо äа, про ве ре íы íа опы те мíо ãих ты сяч ëю äей, 

по се щав ших мои се ми íа ры, а так же íа при ме рах иç 

мо ей ëич íой жиç íи.

Нет нè ка кèх на óч ных дî ка çа тельств тî гî, î чем 
впеð вые ска çа нî в этîй кнè ге, нî я пðед ла гаю те áе 
пðî  ве ðèть мîè вы вî ды, пðеж де чем îт веð гать èх, а 
глав нîе, пîс мîт ðеть, не пî мî гóт лè îнè óлóч шèть 
ка че ст вî твî ей жèç нè. 
Êак ви äишь, в этой кíи ãе, как и в пре äы äу щих, я 

об ра ща юсь к те бе íа ты. Ес ëи ты чи та ешь оä íу иç мо их 

кíиã впер вые и íеç íа ком с уче íи ем «ÑЛÓ ШАЙ ÑВÎЕ 

ТЕ ЛÎ», то íе ко то рые вы ра же íия мо ãут сму тить те бя. 

Нап ри мер, я про во жу чет кое раç ëи чие меж äу чувством 

и эмо ци ей, меж äу иí теë ëи ãе íт íостью и иí теë ëек ту эíт -

íостью, меж äу са мо об ëа äа íи ем и коíт ро ëем. Ñмысë 

этих по íя тий и раç ëи чий меж äу íи ми äос та точ íо хо-

ро шо раçъ яс íя ет ся в äру ãих мо их кíи ãах, а так же íа 

çа íя ти ях. 

Все, что я пи шу, в оäи íа ко вой ме ре от íо сит ся к 

мужс кой и жеíс кой по ëо ви íам ро äа че ëо ве чес ко ãо 

(в про тив íом сëу чае я äе ëаю оãо вор ки). Я по-преж íе му 
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упот реб ëяю сëо во ÁОГ. На пом íю, что, ãо во ря о ÁО ГЕ, 

я имею в ви äу твое ВЫÑ ШЕЕ Я, твое ис тиí íое су ще ст-

во, то са мое Я, ко то рое çíа ет твои íас то я щие пот реб-

íос ти, ори еí ти ро ваí íые íа жиçíь в ëюб ви, счастье, 

ãар мо íии, ми ре, çäо ровье, иçо би ëии и ра äос ти. 

Я же ëаю те бе та ко ãо же уäо воëь ствия при чте íии 

кíи ãи, ка кое я ис пы та ëа, коã äа äе ëи ëась с то бой сво и-

ми отк ры ти я ми íа ее стра íи цах. 

С лю бовью, Лиз Бур бо 
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Гла ва 1

ВоЗ ниК но Ве ние  
ТраВМ и Ма СоК

Уже при рож äе íии ре бе íок в са мой ãëу би íе сво е ãо 

су ще ст ва çíа ет, что смысë еãо воп ëо ще íия çа кëю-

чеí в том, что бы про ра бо тать все мíо ãо чис ëеí íые уро-

ки, ко то рые пре поä íе сет ему жиçíь. Êро ме то ãо, еãо 

äу ша с со вер шеí íо оп ре äе ëеí íой цеëью уже выб ра ëа 

коíк рет íую семью и ок ру же íие, в ко то ром оí рож äа-

ет ся. Ó всех íас, при хо äя щих íа эту пëа íе ту, мис сия 

оä íа: пе ре жить опы ты, и пе ре жить так, что бы при íять 

их и че реç íих по ëю бить се бя.

Пос коëь ку иíоã äа опыт пе ре жи ва ет ся в íеп ри я тии, 

т. е. в осуж äе íии, чувстве ви íы, стра хе, со жа ëе íии и 

äру ãих ôор мах от ри ца íия, то че ëо век пос то яí íо при-

тя ãи ва ет к се бе обс то я теëь ства и ëич íос ти, ко то рые 

сíо ва и сíо ва при во äят еãо к íе об хо äи мос ти пе ре жи-

вать этот же опыт. А íе ко то рые íе тоëь ко пе ре жи ва ют 

оäиí и тот же опыт по мíо ãу раç в те че íие жиç íи, íо 

и äоëж íы пов тор íо, а иíоã äа и íес коëь ко раç воп ëо-

щать ся вíовь, что бы äос тичь поë íо ãо еãо при я тия. 

При я тие опы та íе оç íа ча ет, что мы от äа ем ему 

преä поч те íие иëи сог лас ны с íим. Речь иäет ско рее 

о том, что бы äать се бе пра во экс пе ри меí ти ро вать и 
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учить ся че реç то, что мы пе ре жи ва ем. Ìы äоëж íы, 

преж äе все ãо, íа учить ся рас поç íа вать, что äëя íас 

бëа ãоп ри ят íо, а что íет. Еäиí ствеí íый путь к это му 

сос то я íию — осоç íа вать пос ëе ä ствия опы та. Все, что 

мы ре ша ем äе ëать иëи не де лать, все, что мы äе ëа ем 

иëи íе äе ëа ем, что ãо во рим иëи íе ãо во рим, и äа же все, 

что мы äу ма ем иëи чувству ем, вëе чет çа со бой оп ре äе-

ëеí íые пос ëе ä ствия.

Че ëо век хо чет жить все бо ëее осоç íаí íо и ра çум íо. 

Óбе äив шись, что íе кий опыт вëе чет çа со бой па ãуб íые 

по сëе ä ствия, оí, вмес то то ãо что бы ра çоç ëить ся íа се бя 

иëи еще íа ко ãо-то, äоë жеí íа у чить ся прос то при ни-

мать собствеí íый вы бор (äа же íе соç íа теëь íый) — 

при íи мать ра äи то ãо, что бы убе äить ся в íе ра çум íос ти 

та ко ãо опы та. Впос ëе ä ствии это вспом íит ся. В этом и 

сос то ит при я тие пе ре жи то ãо опы та. На пом íю те бе, что 

в про тив íом сëу чае, äа же ес ëи ты ре ши теëь íо ска жешь 

се бе: «Я íе хо чу боëь ше это ãо пе ре жи вать», — все сíо ва 

пов то рит ся. Ты äоë жеí äать се бе пра во íа мíо ãок рат íое 

пов то ре íие оä íой и той же ошиб ки иëи íеп ри ят íо ãо 

опы та, преж äе чем у те бя íа ко пит ся äос та точ íо сме-

ëос ти и ре ши мос ти, что бы иç ме íить се бя. По че му мы 

íе по íи ма ем с пер во го ра за? Äа по то му, что у íас есть 

эго, çа щи щеí íое íа ши ми ве ро ва ни я ми.

Ó каж äо ãо иç íас есть мíо же ст во ве ро ва íий, ко то рые 

ме ша ют íам быть са ми ми со бой. Чем боëь ше íеп ри ят-

íос тей оíи íам при íо сят, тем сиëь íее мы ста ра ем ся их 

спря тать, çа ту ше вать. Ìы äа же умуä ря ем ся ве рить, что 

у íас боëь ше íет ве ро ва íий. Что бы ра çоб рать ся с íи ми, 

мы äоëж íы воп ëо щать ся по íес коëь ку раç. È тоëь ко 

коã äа íа ши те ëа — меí таëь íое, эмо ци о íаëь íое и ôи-

çи чес кое — ста íут сëу шать вíут реí íе ãо ÁО ГА, íа ша 

äу ша ис пы та ет поë íое счастье. 



15

ГЛа Ва 1. ВоЗ ниК но Ве ние ТраВМ и Ма СоК 

Все, что пе ре жи то в íеп ри я тии, íа кап ëи ва ет ся в 

äу ше. È äу ша, бу äу чи бес сме рт íой, пос то яí íо воçв ра-

ща ет ся íа Зем ëю — в раç ëич íых че ëо ве чес ких ôор мах 

и с íа коп ëеí íым в ее па мя ти ба ãа жом. Пðеж де чем ðî-
дèть ся, мы пðè нè ма ем ðе ше нèе î тîм, ка кóю çа да чó 
дîлж ны áó дем ðе шèть в пðедс тî я щем вîп лî ще нèè. 
Это ре ше íие, как и все, что бы ëо íа коп ëе íо раíь ше 

в па мя ти äу ши, íе çа пи са íо в íа шей соç íа теëь íой па-

мя ти (па мя ти иí теë ëек та). Лишь íа про тя же íии всей 

жиç íи мы пос те пеí íо осоç íа ем íаш жиç íеí íый пëаí 

и то, с чем íам íаä ëе жит ра çоб рать ся.

Êоã äа я упо ми íаю иëи ãо во рю о чем-то «íе у ëа жеí-

íом», я всеã äа имею в ви äу íе кий опыт, пе ре жи тый в 

íе при я тии се бя. Воçь мем äëя при ме ра мо ëо äую äе вуш-

ку, ко то рая бы ëа от ве рã íу та от цом, ожи äав шим сы íа. 

В этом сëу чае при íять опыт оç íа ча ет äать сво е му от цу 

пра во же ëать сы íа и от ве рã íуть собствеí íую äочь. 

При íять же се бя äëя этой äе вуш ки оç íа ча ет äать се бе 

пра во çëить ся íа от ца и прос тить се бя çа то, что çëи ëась 

íа íе ãо. Не äоëж íо ос тать ся íи ка ко ãо осуж äе íия от ца 

иëи се бя са мой — тоëь ко со чу в ствие и по íи ма íие той 

суб ëич íос ти, ко то рая стра äа ет в каж äом иç íих. 

Îíа уç íа ет, что этот опыт поë íостью çа вер шеí и уëа-

жеí, коã äа, в свою оче реäь от ве рã íув ко ãо-то, íе ста íет 

се бя об ви íять, а ис пы та ет к се бе ве ëи кое со чу в ствие и 

по íи ма íие. Ó íее есть еще оäиí шаíс убе äить ся, что 

та ко ãо ро äа си ту а ция по ис ти íе уëа же íа и пе ре жи та в 

при я тии: ëич íость, ко то рую оíа от ве рã ëа, íе ста íет íа 

íее çа это çëить ся, а бу äет так же ис пы ты вать со чу в ствие, 

çíая, что каж äо му че ëо ве ку в оп ре äе ëеí íые мо меí ты 

жиç íи при хо äит ся от вер ãать äру ãо ãо. 

Не äа вай се бя äу ра чить тво е му эго, ко то рое íе реä ко 

пус ка ет в хоä все среä ства, ëишь бы убе äить íас, что 
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мы уëа äи ëи ту иëи иíую си ту а цию. Êак час то мы ãо во-

рим се бе: «Да, я по ни маю, что дру гой пос ту пил бы так 

же, как и я», — ëишь бы иç ба вить ся от íе об хо äи мос ти 

осоç íать се бя и прос тить се бя! Та ким при е мом íа ше 

эãо пы та ет ся ук раä кой уб рать с ãëаç äо ëой íеп ри ят íую 

си ту а цию. Ñëу ча ет ся, что мы при íи ма ем си ту а цию иëи 

ëич íость, íо при этом íе про ща ем се бя, íе äа ем се бе 

пра ва íа íее çëить ся — в прош ëом иëи íас то я щем. 

Это íа çы ва ет ся «при ни мать толь ко опыт». Пов то ряю, 

есть су ще ст веí íая раç íи ца меж äу при я ти ем опы та и 

при я ти ем се бя. Пос ëеä íее осу ще ст вить труä íее: íа ше 

эãо íе же ëа ет приç íа вать, что все íа ши са мые труä íые 

опы ты мы пе ре жи ва ем тоëь ко çа тем, что бы уäос то ве-

рить ся: мы са ми ве äем се бя с äру ãи ми точ íо та ким же 

об ра çом. 

За ме чаë ëи ты, что кîг да ты кî гî-тî в чем-тî îá вè-
ня ешь, этîт же че лî век îá вè ня ет те áя в тîм же? 

Вот по че му так важ íо íа у чить ся по íи мать и при íи-

мать се бя íас тоëь ко поë íо, íас коëь ко это во об ще воç-

мож íо. Тоëь ко так мы мо жем пос те пеí íо обес пе чить 

се бе пе ре жи ва íие си ту а ций беç иç ëиш íих стра äа íий. 

Лишь от те бя çа ви сит ре ше íие — вçять се бя в ру ки и 

стать хо çя и íом сво ей жиç íи иëи поç во ëить коíт ро ëи-

ро вать ее сво е му эãо. Что бы вçãëя íуть пря мо в ëи цо 

этой äи ëем ме, по тре бу ет ся все твое му же ст во, так как 

в этом сëу чае ты íе ми íу е мо раç бе ре äишь ста рые ра íы. 

А это очеíь боëь íо, осо беí íо ес ëи ты íо сишь их уже 

íес коëь ко жиç íей. Чем сиëь íее стра äа ешь ты в оп ре-

äе ëеí íой си ту а ции иëи с опре äе ëеí íым че ëо ве ком, тем 

äрев íее твоя проб ëе ма. 

В по ис ках вы хо äа ты мо жешь рас счи ты вать íа сво-

е ãо вíут реí íе ãо ÁО ГА — всеç íа ю ще ãо, веç äе су ще ãо и 

все мо ãу ще ãо. Еãо мо ãу ще ст во всеã äа пре бы ва ет в те бе 
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и пос то яí íо ра бо та ет. Îíо äейству ет та ким об ра çом, 

что бы íап рав ëять те бя к ëю äям и си ту а ци ям, ко то рые 

íе об хо äи мы äëя тво е ãо рос та и эво ëю ции в со от ве т-

ствии с пëа íом жиç íи, сос тав ëеí íым еще äо тво е ãо 

рож äе íия. 

Еще äо рож äе íия твой вíут реí íий ÁОГ ув ëе ка ет 
твою äу шу к то му ок ру же íию и к той семье, ко то рые 

по íа äо бят ся те бе в бу äу щей жиç íи. Это маã íе ти чес кое 

при тя же íие, как и еãо це ëи, пре äоп ре äе ëе íо, с оä íой 

сто ро íы, тем, что в пре äы äу щих жиç íях ты íе íа у чиë-

ся жить в ëюб ви и при я тии, а с äру ãой — тем, что у 

тво их бу äу щих ро äи те ëей су ще ст ву ет своя собствеí íая 

проб ëе ма, ко то рую им íаä ëе жит раç ре шить че реç ре-

беí ка, то есть че реç те бя. Этим объ яс íя ет ся тот ôакт, 

что обыч íо и ро äи те ëям, и äе тям при хо äит ся иметь 

äе ëо с оä íи ми и те ми же трав ма ми. 

Ро äив шись, ты уже íе соç íа ешь все ãо сво е ãо про-

шëо ãо, пос коëь ку сос ре äо то чеí íа пот реб íос тях сво ей 

äу ши; а äу ша твоя хо чет, что бы ты при íяë се бя вмес те 

со всем тво им бëа ãоп ри об ре теí íым опы том, ошиб-

ка ми, сиëь íы ми и сëа бы ми сто ро íа ми, же ëа íи я ми, 

суб ëич íос тя ми и т. ä.

Эту пот реб íость ис пы ты ва ем мы все. Îä íа ко вско-

ре пос ëе рож äе íия мы íа чи íа ем çа ме чать, что íа ше 

стрем ëе íие быть са ми ми со бой вы çы ва ет íе äо воëь ство 

у вçрос ëых и ок ру жа ю щих. È мы äе ëа ем вы воä, что 

быть ес те ст веí íым íе хо ро шо, íеп ра виëь íо. Это отк ры-

тие íе иç при ят íых, и íе реä ко оíо вы çы ва ет вспыш ки 

ãíе ва у ре беí ка. По äоб íые вспыш ки ста íо вят ся íас-

тоëь ко час ты ми, что к íим все от íо сят ся как к че му-то 

íор маëь íо му. Èх íа çы ва ют «äетс ким кри çи сом» иëи 

«поä ро ст ко вым кри çи сом». Быть мо жет, оíи и ста ëи 

íор мой äëя че ëо ве чес ких су ществ, íо íаç вать их ес те-
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ст веí íыми íеëь çя íи как. Ес ëи ре беí ку поç во ëе íо быть 

са мим со бой, оí бу äет вес ти се бя ес те ст веí íо, урав íо-

ве шеí íо и íи коã äа íе ста íет уст ра и вать «кри çи сов». 

Ê со жа ëе íию, та ких äе тей поч ти íе бы ва ет. Вмес то 

это ãо, по мо им íаб ëю äе íи ям, боëь ши í ство äе тей пе-

ре жи ва ют че ты ре сëе äу ю щих эта па: 

1-й этап —  поç íа íие ра äос ти су ще ст во ва íия,  

бы тия са мим со бой;

2-й этап —  стра äа íие от то ãо, что быть  

са мим со бой нель зя;

3-й этап — пе ри оä кри çи са, буíт;

4-й этап —  что бы иç бе жать стра äа íий, ре бе íок  

ус ту па ет и в коí це коí цов стро ит иç 

се бя íо вую ëич íость, со от ве т ству ю-

щую то му, че ãо хо тят от íе ãо вçрос-

ëые. 

Не ко то рые ëю äи увя çа ют в треть ем эта пе и всю свою 

жиçíь пос то яí íо íа хо äят ся в сос то я íии про ти во äей-

ствия, ãíе ва, иëи кри çи са.

На про тя же íии треть е ãо и чет вер то ãо эта пов мы и 

соç äа ем в се бе íо вые ëич íос ти, мас ки — íес коëь ко 

ма сок, ко то рые сëу жат íам äëя çа щи ты от бо ëи, ис пы-

таí íой íа вто ром эта пе. 

Этèх ма сîк все гî пять, è сî îт ве т ствó ют îнè пя тè 
îс нîв ным дó шев ным тðав мам, кî тî ðые пðè хî дèт ся 
пе ðе жè вать че лî ве чес кî мó сó ще ст вó. 
Ìíо ãо ëет íие íаб ëю äе íия поç во ëи ëи мíе коí ста -

тиро вать, что все че ëо ве чес кие стра äа íия мож íо свес-

ти к этим пя ти трав мам. Вот оíи в хро íо ëо ãи чес ком 

по ряä ке, то есть в по ряä ке их по яв ëе íия в жиç íи че-

ëо ве ка: 
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ОТ ВЕ РГ ЛИ

ПО КИ НУ ЛИ

УНИ ЗИ ЛИ 

ПРЕ ДА ЛИ 

Бы ли НЕСП РА ВЕД ЛИ ВЫ

Рас по ëо жив эти сëо ва в äру ãом по ряä ке, мож íо про-

чи тать по их пер вым бук вам сëо во «пре äа теëь ство»*; 

ак рос тих поä чер ки ва ет тот ôакт, что, пе ре жи вая иëи 

при чи íяя ко му-то ëю бую иç этих травм, мы участ ву ем 

в ак те пре äа теëь ства че ëо ве чес ко ãо су ще ст ва. Пре äа íо, 

ут ра че íо äо ве рие к вíут реí íе му ÁО ГУ, к пот реб íос-

тям íа шей сущ íос ти, и мы пре äос тав ëя ем íа ше му эãо 

вмес те с еãо ве ро ва íи я ми и стра ха ми уп рав ëять íа-

шей жиçíью. Ñоç äа íие ма сок — это сëеä ствие íа ше ãо 

стрем ëе íия скрыть от са мих се бя иëи от äру ãих ëю äей 

íа шу íе у ëа жеí íую проб ëе му. Ñкрыт íи ча íие есть íе 

что иíое, как ôор ма пре äа теëь ства. Что же это çа мас-

ки? Вот их спи сок вмес те с те ми трав ма ми, ко то рые 

оíи пы та ют ся прик рыть. 

ТРАВ МЫ: МАС КИ:

Îт ве рã íу тый  Беã ëец

По ки íу тый  За ви си мый

Óíи жеí íый  Ìа çо хист

Пре äа теëь ство  Êоíт ро ëи ру ю щий

Несп ра веä ëи вость  Ри ãиä íый

*  Это уäается сäеëать тоëько íа яçыке ориãиíаëа, ôраíцуçском. — 

Прим. перев.
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Эти трав мы и со от ве т ству ю щие им мас ки бу äут по-

ä роб íо рас смот ре íы в пос ëе äу ю щих ãëа вах. Важ íость 

мас ки опре  äе ëя ет ся ãëу би íой трав мы. Ìас ка преä став-

ëя ет со от ве т  ству ю щий ей тип ëич íос ти, пос коëь ку в 

че ëо ве ке раç ви ва ют ся мíо ãо чис ëеí íые ве ро ва íия, ко-

то рые оп ре äе ëя ют и еãо вíут реí íее сос то я íие, и еãо 

по ве äе íие — как íор маëь íые äëя при íя той мас ки. Чем 

ãëуб же твоя ра íа, тем ча ще ты стра äа ешь от íее и тем 

ча ще вы íуж äеí íо сить свою мас ку. 

Ìы íо сим мас ку тоëь ко тоã äа, коã äа хо тим çа щи тить 

се бя. Нап ри мер, ес ëи че ëо век чувству ет íесп ра веä ëи-

вость, про яв ëеí íую им при ка ких-то обс то я теëь ствах, 

иëи су äит се бя çа то, что быë íесп ра веä ëив, иëи бо ит ся, 

что еãо осу äят çа íесп ра веä ëи вость, — оí íа äе ва ет мас-

ку ри гид но го, то есть íа чи íа ет вес ти се бя как жест кий, 

ри ãиä íый че ëо век. 

Что бы ëуч ше преäс та вить, как свя çа íы меж äу со-

бой трав ма и со от ве т ству ю щая ей мас ка, преä ëа ãаю 

те бе аíа ëо ãию: вíут реí íюю трав му мож íо срав íить с 

ôи çи чес кой ра íой, к ко то рой ты äав íо при тер пеë ся, 

íе об ра ща ешь íа íее вíи ма íия и íе çа бо тишь ся о íей. 

А что бы íе ви äеть ра íу, ты прос то çа мо таë ее биí том. 

Вот этот биíт и есть эк ви ва ëеíт мас ки. Ты ре шиë, что 

так бу äет ëуч ше все ãо, вро äе бы ты и íе ра íеí. È ты 

серь еç íо счи та ешь, что это ре ше íие проб ëе мы? Êо íеч-

íо, íет. Все мы хо ро шо çíа ем это, íо тоëь ко íе íа ше 

эго. Îíо íе çíа ет. Это еãо спо соб äу ра чить íас.

Вер íем ся к ра íе íа ру ке. Преä по ëо жим, что ты 

ис пы ты ва ешь сиëь íую боëь каж äый раç, коã äа кто-то 

при ка са ет ся к по вяç ке. Ес ëи кто-то в по ры ве ëюб ви 

хва та ет те бя çа боëь íую ру ку, во об ра çи еãо уäив ëе íие, 

коã äа ты çа во пишь: «А-а-ай! Ты мне де ла ешь боль но!» 

Раç ве оí хо теë при чи íить те бе боëь? Нет. È ес ëи те бе 



21

ГЛа Ва 1. ВоЗ ниК но Ве ние ТраВМ и Ма СоК 

боëь íо каж äый раç, коã äа кто-íи буäь при ка са ет ся к тво-

ей ру ке, то это по то му, что ты сам ре шиë íе çа íи мать ся 

ра íой. Äру ãие ëю äи íе ви íов íы в тво ей бо ëи! 

Так же обс то ит äе ëо со все ми тво и ми трав ма ми. 

Несть чис ëа сëу ча ям, коã äа мы уве ре íы, что íас от верã -

ëи, по ки íу ëи, пре äа ëи, уíи çи ëи, об ра ща ëись с íа ми 

íесп ра веä ëи во. На са мом же äе ëе, каж äый раç, коã äа 

мы чувству ем боëь, это все ãо ëишь íа ше эго убеж äа ет 

íас, что ви íить в этом íуж íо ко ãо-то äру ãо ãо.

Хо ро шо бы íай ти ви íов íо ãо. Èíоã äа íам ка жет ся, 

что мы са ми и есть этот ви íов íый, íо в äействи теëь-

íос ти это íе бо ëее спра веä ëи во, чем об ви íять ко ãо-то 

äру ãо ãо. Зíа ешь, веäь в жиç íи íет ви íов íых; есть тоëь-

ко стра äа ю щие. Те перь я уже çíаю, что, чем боëь ше 

об ви íя ешь (се бя иëи ко ãо-то), тем упор íее пов то ря ет ся 

все тот же опыт. Îб ви íе íие при íо сит оäиí-еäиí ствеí-

íый ре çуëь тат: оíо äе ëа ет ëю äей íес ча ст íы ми. Но 

ес ëи мы по пы та ем ся смот реть íа стра äа ю щую часть 

че ëо ве ка с со чу в стви ем, то си ту а ции, со бы тия и ëю äи 

íач íут ме íять ся. 

Ìас ки, соç äа ва е мые с цеëью са мо çа щи ты, про яв-

ëя ют ся в те ëос ëо же íии и вíеш íос ти че ëо ве ка. Ìе íя 

час то спра ши ва ют, мож íо ëи об íа ру жить äу шев íые 

трав мы у ма ëеíь ких äе тей. Лич íо я с боëь шим иí те-

ре сом íаб ëю äаю çа сво и ми семью вíу ка ми (в мо меíт, 

коã äа я пи шу эти стро ки, им от ро äу от се ми ме ся цев äо 

äе вя ти ëет), и у боëь ши í ства иç íих я уже об íа ру жи-

ваю äу шев íые трав мы, çа пе чат ëеí íые в их ôи çи чес кой 

вíеш íос ти. Чем от чет ëи вее виä íа вíут реí íяя трав ма 

в этом воç рас те, тем оíа серь еç íее. Ñ äру ãой сто ро íы, 

в те ëос ëо же íии äвух мо их вçрос ëых äе тей я çа ме чаю 

иíые трав мы — íе те, что я íаб ëю äа ëа у íих в äетстве 

и от ро че ст ве.
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На ше те ëо íас тоëь ко осоç íаí íо, что оíо всеã äа 

íа хо äит спо соб со об щить, что у íас íе в по ряä ке, не 

ула же но. В äействи теëь íос ти это íаш вíут реí íий ÁОГ 
ис поëь çу ет те ëо äëя со об ще íий. 

В сëе äу ю щих ãëа вах ты про чи та ешь о том, как рас-

по çíа вать свои мас ки и мас ки äру ãих ëю äей. В пос ëеä-

íей ãëа ве я рас ска жу о íо вых приí ци пах по ве äе íия, 

ко то рые íе об хо äи мо ус во ить ра äи ис це ëе íия äав íо çа-

пу щеí íых травм и иç бав ëе íия от стра äа íий. Про цес су 

ис це ëе íия со пу т ству ет и ес те ст веí íое пре об ра же íие 

ма сок, прик ры ва ю щих эти трав мы. 

Êро ме то ãо, íе сëе äу ет осо беí íо äо ве рять сëо вам, 

упот реб ëя е мым äëя обоç íа че íия травм иëи ма сок. 

Че ëо век мо жет быть от ве рã íут, а стра äать от íесп ра-

веä ëи вос ти; äру ãо ãо пре äа ëи, а оí жи вет как от ве рã íу-

тый; еще кто-то по ки íут, а чувству ет се бя уíи жеí íым 

и т. п. 

Êоã äа ты про чи та ешь опи са íия всех травм и при су-

щих им приç íа ков, все это ста íет äëя те бя по íят íее. 

Пять ха рак те ров, опи саí íых в этой кíи ãе, мо ãут 

íа по ми íать äру ãие кëас си ôи ка ции, ис поëь çу е мые при 

иçу че íии ха рак те ров. Вся кое ис сëе äо ва íие име ет свои 

осо беí íос ти, и íас то я щая ра бо та íе ста вит цеëью оп-

ро вер же íие иëи çа ме íу ис сëе äо ва íий, вы поë íеí íых в 

прош ëом. Îä íо иç та ких ис сëе äо ва íий, про ве äеí íых 

пси хо ëо ãом Äже рар äом Хей маí сом око ëо ста ëет íа-

çаä, по пу ëяр íо äо сих пор. В íем мы íа хо äим во семь 

ха рак те ро ëо ãи чес ких ти пов: стра ст íый, хо ëе ри чес кий, 

íерв íый, сеí ти меí таëь íый, саíã ви íи чес кий, ôëеã ма-

ти чес кий, апа ти чес кий и аморô íый. Ñëо во стра ст ный, 

при ме íя е мое ав то ром äëя опи са íия че ëо ве чес ко ãо 

ти па, íе иск ëю ча ет то ãо, что и äру ãие ти пы мо ãут пе-

ре жи вать опыт страс ти в сво ей жиç íи. Êаж äое сëо во, 
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упот реб ëеí íое äëя опи са íия ти па, от íо сит ся ëишь к 

äо ми íи ру ю щей чер те ëич íос ти. По э то му я пов то ряю: 

íе сëиш ком по ëа ãай ся íа бук ваëь íый смысë сëов. 

Впоë íе воç мож íо, что, чи тая опи са íия от äеëь íых 

травм, а так же осо беí íос тей по ве äе íия со от ве т ству ю-

щих ма сок, ты бу äешь уç íа вать се бя в каж äой иç íих — 

ôи çи чес кое те ëо íе об ма íы ва ет. Я хо чу поä че рк íуть: 

очеíь важ íо хо ро шо çа пом íить опи са íие ôи çи чес ко-

ãо те ëа, пос коëь ку те ëо очеíь точ íо от ра жа ет то, что 

про ис хо äит вíут ри ëич íос ти. Нам íо ãо труä íее уç íать 

се бя в эмо ци о íаëь íом и меí таëь íом пëа íе. За пом íи, 

что íа ше эãо íе же ëа ет об íа ру же íия всех íа ших ве-

ро ва íий — веäь оíи сос тав ëя ют еãо пи щу, оíо ими 

жи вет. В этой кíи ãе я боëь ше íе бу äу ос та íав ëи вать ся 

íа опи са íии эãо, так как ему пос вя ще íо äос та точ íо 

стра íиц в мо их кíи ãах «Ñëушай свое теëо — тво е ãо 

ëуч ше ãо äру ãа íа Зем ëе» и «Ñëушай свое теëо — сíо ва 

и сíо ва!»*.

Воç мож íо, ты по чу в ству ешь соп ро тив ëе íие и же ëа-

íие воç ра çить, коã äа бу äешь чи тать, что ëи ца, стра äа-

ю щие оп ре äе ëеí íой трав мой, íа хо äят ся в коíô ëик те 

с оä íим иç ро äи те ëей. Преж äе чем прий ти к этим вы-

во äам, я про ве ри ëа íе оä íу ты ся чу ëю äей и убе äи ëась, 

что äе ëо обс то ит имеí íо так. Я пов то ряю çäесь то, что 

ãо во рю íа каж äом сво ем уро ке иëи се ми íа ре: áîль ше 
не ó ла жен ных пðîá лем îс та ет ся с тем èç ðî дè те лей, 
с кем ó ðе áен ка èлè пîд ðî ст ка áы лî, ка çа лîсь áы, 
áîль ше вçа è мî пî нè ма нèя. Что ж, это впоë íе íор-

маëь íо — че ëо ве ку труä íо по ве рить в свою çëость íа 

ро äи те ëя, ко то ро ãо боëь ше ëю биë. Пер вой ре ак ци ей 

íа та кое ут ве рж äе íие обыч íо бы ва ет от ри ца íие, çа-

*  Ì.: «Ñоôия», 2010.
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тем сëе äу ет ãíев, и тоëь ко пос ëе это ãо че ëо век бы ва ет 

спо со беí пос мот реть в ëи цо ре аëь íос ти.

Это íа ча ëо выç äо ров ëе íия.

Те бе мо жет по ка çать ся íеп ри ят íым опи са íие по-

ве äе íия и äру ãих осо беí íос тей че ëо ве ка, свя çаí íых с 

раç ëич íы ми трав ма ми. В ре çуëь та те, уç íа вая ка кую-то 

иç сво их травм, ты, воç мож íо, ста íешь от ри цать опи-

са íие со от вет ству ю щей мас ки, ко то рую ты соç äаë се бе 

äëя çа щи ты от стра  äа íий. Это впоë íе íор маëь íое, 

че ëо ве чес кое соп ро тив ëе íие. Äай се бе вре мя. Пом íи: 

ес ëи ты ве äешь се бя так, как äик ту ет твоя мас ка, çíа-

чит, ты íе яв ëя ешь ся са мим со бой. Это же от íо сит ся 

и к каж äо му иç ок ру жа ю щих. Не при íо сит ëи те бе об-

ëеã че íия мысëь о том, что коã äа чье-то по ве äе íие те бе 

íе íра вит ся иëи раçä ра жа ет те бя — это çíак, что тот 

че ëо век íа äеë свою мас ку, пы та ясь иç бе жать стра äа íия? 

Не çа бы вай об этом, и ты ста íешь бо ëее то ëе ра íт íым 

и те бе ëеã че бу äет смот реть íа äру ãих с ëю бовью.

Воçь мем в ка че ст ве при ме ра поä ро ст ка, ко то рый 

ве äет се бя как «кру той». Êоã äа ты об íа ру жи ва ешь, что 

оí ве äет се бя так по то му, что пы та ет ся скрыть свою ра-

íи мость и свой страх, твое от íо ше íие к íе му ме íя ет ся, 

ты уже çíа ешь, что íи ка кой оí íе кру той и íе опас íый. 

Ты сох ра íя ешь спо кой ствие и äа же спо со беí ви äеть еãо 

хо ро шие ка че ст ва, а íе тоëь ко ошиб ки и ãру бость. 

Îб íа äе жи ва ет тот ôакт, что, äа же ес ëи ты уже ро-

äиë ся с трав ма ми, ко то рые те бе преäс то ит иç ëе чить и 

ко то рые пос то яí íо про яв ëя ют ся в тво их ре ак ци ях íа 

ок ру жа ю щих ëю äей и обс то я теëь ства, мас ки, ко то рые 

ты соç äа ешь äëя са мо çа щи ты, íе ос та ют ся пос то яí íы-

ми. Прак ти куя ме то äы ис це ëе íия, преä ëо жеí íые в по-

с ëеä íей ãëа ве, ты уви äишь, как твои мас ки пос те пеí íо 

та ют и как всëе ä ствие это ãо пре об ра жа ет ся твое те ëо.
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È все же прой äет íе оäиí ãоä, преж äе чем ре çуëь та-

ты мож íо бу äет коíс та ти ро вать íа уров íе ôи çи чес ко ãо 

те ëа: те ëо всеã äа иç ме íя ет ся меä ëеí íее в си ëу при ро äы 

ося çа е мой ма те рии, иç ко то рой оíо пост ро е íо. Бо ëее 

тоí кие íа ши те ëа (эмо ци о íаëь íое и меí таëь íое) пре-

об ра жа ют ся çа бо ëее ко рот кий пе ри оä вре ме íи пос ëе 

то ãо, как в ãëу би íе íа ше ãо су ще ст ва при íя то — с ëю-

бовью — оп ре äе ëеí íое ре ше íие. Нап ри мер, íам очеíь 

ëеã ко по же ëать (эмо ци о íаëь íо) и преäс та вить се бе 

(меí таëь íо), как мы пу те ше ст ву ем çа ãра íи цей. Ре ше-

íие со вер шить та кую по еçä ку мо жет быть при íя то çа 

íес коëь ко ми íут. Êоíк ре ти çа ция же это ãо про ек та в 

ôи çи чес ком ми ре (сос та вить пëаí, äо ãо во рить ся, со-

брать äеíь ãи и т. ä.) пот ре бу ет боëь  ше ãо вре ме íи. 

Есть хо ро ший спо соб про ве рить твои ôи çи чес кие 

пе ре ме íы: ôо тоã ра ôи руй ся каж äый ãоä. Äе ëай сíим ки 

всех час тей те ëа круп íым пëа íом, что бы хо ро шо бы ëи 

виä íы поä роб íос ти. Äа, кто-то иç ме íя ет ся быст рее, 

кто-то меä ëеí íее, точ íо так же как оä íи ëю äи быст рее 

со би ра ют ся в пу те ше ст вие, чем äру ãие. Гëав íое — íе 

прек ра щать ра бо ту вíут реí íе ãо пре об ра же íия, ибо 

имеí íо это íа поë íя ет жиçíь счасть ем. 

Я ре ко меí äую те бе во вре мя чте íия сëе äу ю щих пя ти 

ãëав çа пи сы вать все, что ты при мешь íа свой счет, а 

çа тем пе ре чи тать ãëа вы, в ко то рых ока жут ся са мые поä-

хо äя щие опи са íия тво е ãо по ве äе íия и, ãëав íое, тво ей 

ôи çи чес кой вíеш íос ти. 
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