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Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ
АНАЛОГОВ ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ,
ИХ НЕЗАКОННЫЙ ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И
ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.«Воодушевление»  – это книга для
развития осознанности, улучшения эмоционального состояния.
Осознанность – инструмент для освобождения от
страданий.Книга «Воодушевление»  – это практическое
руководство по управлению эмоциями, дорога к свободе,
нахождению внутреннего ресурса для перемен и вдохновения в
повседневной жизни.«Воодушевление»  – это ваш проводник к
осознанной и счастливой жизни.
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«Воодушевление»

 
 

Книга для Улучшения
эмоционального состояния,

развития осознанности и мотивации
 

В каждый момент тишины внутри тебя рождается
свет. Этот свет  – это любовь, это покой, это
бесконечное знание.
Слушай, как звучит твое дыхание.
Оно неслучайно, оно гармонично. В  каждом вдохе  –
энергия природы, в  каждом выдохе  – освобождение
от беспокойства.
Твоя душа, как звезда, сияет, Она соединена
с  бесконечном космосом и  с  каждым деревом,
с каждой каплей дождя.
Когда ты видишь свет в  себе, мир вокруг тебя
начинает звучать иначе.
Каждое слово, что ты произносишь, вибрирует
любовью и силой.
Каждая мысль  – это вибрация, которая
превращается в реальность.
Настройся на частоты тишины, частоты света.
 Ощути, как звуки в тебе находят отклик в мире.



 
 
 

Твое сердце бьется в унисон с сердцем Вселенной.
Ты часть великого ритма, который никогда
не останавливается.
Этот ритм – это музыка жизни, это гармония всех
существ, всех энергий.
Твоя сила в осознании.
Ты соткан из света, любви и покоя.
Ты есть канал, через который течет энергия
вселенной.
Каждое мгновение  – это возможность
почувствовать единство с природой, миром и самим
собой.



 
 
 

 
от Автора

 
Приветствую тебя, дорогой читатель!
Мое имя Анастасия Дейнеко, Я рада приветствовать те-

бя на  страницах своей книги. Жизнь – это путь к осозна-
нию и поиску внутренней гармонии. Если ты здесь, значит,
ты уже чувствуешь, что готов к изменениям, а это – первый
и важный шаг.

С самых ранних лет я стремилась понять смысл моей жиз-
ни и найти пульт управления счастьем. Путь к осознанно-
сти и внутренней гармонии – не просто красивые слова для
меня, это реальность, в которой я живу каждый день. Ска-
жу честно, мой путь не  всегда был в  легкости и  радости.
Как жизнь любого земного человека в моей жизни случались
обиды и разочарования. Но знаешь, именно они и привели
меня к тому, кто я сейчас.

Однажды я осознала – невозможно изменить весь мир во-
круг, но  возможно поменять свои мысли, свои установки,
и  тогда начнётся настоящее волшебство. Знаешь, что бы-
ло самым крутым открытием? Когда я осознала, что могу
управлять своими эмоциями, своими реакциями и своими
мыслямии!

Мое первое образование Налоговый инспектор, руко-
водила департаментом в  коммерческой компании. Каза-
лось бы, успешная карьера, быстрый темп жизни в мегаполи-



 
 
 

се, деньги, проекты – всё это было частью моего мира. В 25 я
уже получила свой первый миллион. Но, знаешь, в какой-то
момент я потеряла интерес и смысл жизни. Суета, постоян-
ные стрессы и необходимость «соответствовать ожиданиям»
привели меня к тому, что я устала от всего и запустила про-
грамму самоуничтожения. Этот ритм жизни больше не при-
носил радости, и я поняла, что должна остановиться и пере-
осмыслить всё.

Так я оказалась в Юго-Восточной Азии. Бросив всё при-
вычное, я отправилась на поиски себя, своего внутреннего
покоя и смысла жизни. Много лет жила в Азии, обучалась
Йоге, изучала буддизм, медитировала, искала баланс между
своим внутренним миром и окружающей реальностью. Я по-
тратила годы на поиски этого «пульта управления счастьем».
И знаешь, вот что я поняла: осознанность и принятие себя
такими, какие мы есть, – это ключ к счастью. Когда ты пере-
стаёшь бороться с собой и принимаешь свои эмоции, тогда
начинается настоящая трансформация.

«Покорить себя  – значит стать победителем
мира», Лао-цзы.

Но через какое-то время мой логический ум отказывался
верить в магию и стал требовать фактов. Магия медитации
была важной частью моего пути, но я хотела больше – по-
нять, как всё это работает на научном уровне. Продолжила
свое обучение в области психологии, нейро-коучинга, полу-
чила второе образование и меня увлекли когнитивная тера-



 
 
 

пия и НЛП. Теперь я вижу, как научные знания и духовные
практики могут быть соединены в одно целое, создавая гар-
монию осознания для разума и души.

Я держу в руках свою книгу «Воодушевление», которую
писала на острове в Тайланде в 34 года, после очередного
переломного этапа переосмысления своей жизни, с мыслью:
если я смогла, то и ты сможешь. Здесь ты найдёшь техники
и практики, которые реально помогли мне и многим людям.
Я пишу о том, что я проверила на себе.

Гуру любят говорить много, но я даю инструменты.
Почему я написала эту книгу? Потому что знаю, каково

это – чувствовать себя застрявшим в своих эмоциях, зависи-
мостях и страхах. Я хочу вдохновить тебя, показать, что ты
можешь изменить свою жизнь. Не завтра, не через год, а пря-
мо сейчас. И знаешь что? Это вполне реально. Верь в себя,
ведь всё начинается с малого – с того, что ты осознаешь се-
бя, свои программы и эмоции и научишься управлять ими,
а не позволять им управлять тобой.

Жизнь – это игра, и, возможно, одна из самых удивитель-
ных и непредсказуемых игр, где игрок и создатель – одно це-
лое. Правила и сценарий этой игры не даны нам извне; они
формируются внутри, глубоко в нашем сознании. Мы сами
пишем свой путь, выбираем роли, строим свою реальность
и декорации.

Смысл этой игры – освободится от Страданий.
«Воодушевление» – это твой проводник в новый мир.



 
 
 

Ты свободен выбирать, какой будет твоя игра: лёгкой и яр-
кой, полной неожиданных поворотов, или же более спокой-
ной, с чётко спланированными шагами. Нет правильного или
неправильного сценария. Всё зависит от того, как ты хочешь
прожить этот уникальный опыт.

Внутри нас заложены механизмы создания реальности.
Когда мы изменяем своё восприятие, изменяются реакции,
изменяется и игра. Мы можем выбирать, какие «правила»
внедрить в  свою жизнь: быть открытыми к  возможностям
или ограничивать себя сомнениями. Всё, что происходит
снаружи, – это отражение внутренних убеждений и сценари-
ев, которые мы создаем сами.

Иногда кажется, что нас вынуждают играть по чужим пра-
вилам, но это лишь иллюзия. Мы всегда можем вернуться
к себе, пересмотреть свои установки и написать новые главы,
наполненные тем, чего мы по-настоящему желаем.

Важно помнить, что ты – не просто игрок!
Ты  – режиссёр, сценарист и  главный герой

одновременно!

Жизнь становится удивительной, когда ты осознаёшь, что
правила гибки, что их можно менять. Игра развивается
с каждым твоим шагом, с каждым новым выбором, и только
ты можешь решить, какой будет её итог.

У тебя всё получится! Потому что жизнь – это не о том,
что во вне, а о том, что внутри.

Начинаем наше путешествие к себе, к гармонии и внут-



 
 
 

реннему воодушевлению. Я с тобой.



 
 
 

 
Осознание как шаг к Воодушевлению

 
«Воодушевление» это книга – об осознании и управлении

своей жизнью.
«Воодушевление»  – это не  просто книга о  том, как

стать счастливее. Это практическое руководство, путево-
дитль по  управлению эмоциями, дорога к  независимости
и нахождению внутреннего ресурса для перемен.

Я поднимаю важные темы, которые могут быть болезнен-
ными для осознания, я намеренно освещаю их, чтобы чи-
татель мог встретиться с ними лицом к лицу. Мое намере-
ние – помочь людям осознать свои программы и внутренние
блоки, ведь именно осознание и принятие открывают путь
к контролю над жизненными ситуациями.

Отрицание  – это нормальная реакция. Каждый из  нас
имеет набор внутренних программ, которые формируют на-
ше восприятие и  реакции. Ресурс заключается в  том, на-
сколько ты готов встретиться с правдой и насколько гибким
может быть твоё сознание, чтобы эту правду принять и, воз-
можно, изменить свою жизнь.

Этот процесс требует мужества и открытости, но, преодо-
лев страх и сопротивление, возможно получить ключ к сча-
стью. Осознание – это шаг к личной свободе и возможности
управлять своей реальностью.

«Воодушевление» – результат моего многолетнего опыта



 
 
 

работы с эмоциями, внутренними конфликтами и поисками
способов обретения гармонии.

Главная цель этой «Воодушевления» – повысить осознан-
ность и помочь вам научиться управлять своими эмоциями,
освобождаться от зависимостей и находить внутренний ре-
сурс для изменений. Мы все сталкиваемся с негативными
эмоциями, такими как страх, тревога, гнев или печаль. Они
могут казаться подавляющими и бесконтрольными, но я ве-
рю, что каждый человек способен научиться трансформи-
ровать их в позитивные состояния. В основе «Воодушевле-
ния» лежит идея, что любые эмоции могут стать ресурсом
для личностного роста, если научиться с ними работать.

«Между стимулом и реакцией есть пространство.
В  этом пространстве  – наша сила выбирать свою
реакцию». Виктор Франкл

Что ты найдёшь на страницах этой книги:
– Осознание Душевной Боли и Управление её Тенью: Каж-

дая глава поможет тебе осознать природу своей боли и осво-
бодиться от её тени. Все эти негативные эмоции – не враги,
а возможности для роста.

– Освобождение от зависимости: Эмоциональные и пси-
хологические зависимости – это не приговор. Мы можем на-
учиться освобождаться от деструктивных паттернов и стро-
ить здоровые отношения, начиная с самих себя.

– Перепрограммирование сознания: С помощью техник
НЛП ты научишься заменять деструктивные эмоции и убеж-



 
 
 

дения на позитивные и поддерживающие.
«Если вы думаете, что можете, или думаете, что

не можете – вы правы». Генри Форд

Инструменты, которые я использовала:
–  Когнитивная терапия: Эти техники помогут тебе вы-

явить и заменить негативные установки на более конструк-
тивные.

– НЛП (Нейролингвистическое программирование): Пе-
репрограммирование мышления – это мощный инструмент,
который поможет тебе изменить восприятие мира и реакцию
на внешние раздражители.

– Коучинг: В моей практике я разработала целенаправ-
ленные упражнения, которые помогут тебе ставить реальные
цели и двигаться к ним с уверенностью.

– Психотерапия: В основе книги – методы психотерапии,
которые позволят тебе глубже понять себя и свои эмоцио-
нальные реакции.

– Анализ зависимого поведения и психология созависи-
мости: Я хочу помочь тебе распознать и разрушить эти пат-
терны, которые мешают жить свободной и полноценной жиз-
нью.

– Психология травм: Мы поговорим о том, как эмоцио-
нальные травмы влияют на наше поведение, и как можно их
исцелить.

– Практические упражнения и тесты: В каждой главе бу-
дут упражнения, которые помогут тебе закрепить материал



 
 
 

и глубже понять свои эмоции.
– Перепрограммирование сознания: Аффирмации и тех-

ники НЛП, которые я предложу, помогут тебе изменить
убеждения и создать позитивные изменения в своей жизни.

– Буддийские практики: Медитации и практики осознан-
ности, которые я изучала в  Юго-Восточной Азии, станут
важными инструментами для работы с эмоциями и нахож-
дения внутреннего покоя.

В тексте книги «Воодушевление», применены особые тех-
ники комбинаций слов, для создания определённых вибра-
ции и  эмоциональные состояния у  читателя, которые воз-
действуют не  только на рациональный ум, но и на  эмоци-
ональное и даже энергетическое состояние читателя, текст
этой книги передает уникальные вибрационные послания
для осознания и мотивации.

«Воодушевление» – результат моего многолетнего опыта,
как личного, так и профессионального. Я создала её, что-
бы помочь тебе обрести внутреннюю гармонию и научиться
управлять своими эмоциями.

«Самое важное – это осознание того, что всё, что
вам нужно для счастья, уже есть внутри вас», Эпикур.

Вдохновляйся, работай над собой и помни: путь к вооду-
шевлению начинается с маленьких шагов, но ведёт к боль-
шим изменениям.

«До тех пор, пока ты не сделаешь бессознательное
осознанным, оно будет управлять твоей жизнью, а ты



 
 
 

будешь называть это судьбой». Карл Юнг



 
 
 

 
Глава 1: Эмоциональная

боль и её тени
 

Эмоциональная боль – неизбежная часть человеческого
опыта, её воздействие порой глубже, чем физические раны.
Порой она возникает неожиданно, заполняя внутренний мир
тенью и заставляя нас закрываться от себя и окружающих.
Она словно оставляет в душе шрамы, которые влияют на то,
как мы видим себя, реагируем на мир и строим отношения.

Каждое переживание эмоциональной боли имеет свои
особенности, причины и последствия. Отвержение, покину-
тость, унижение, предательство и ощущение несправедли-
вости – эти чувства оказываются тяжёлыми испытаниями.
Они формируют уникальные тени внутри нас, которые ста-
новятся механизмами выживания, но одновременно ограни-
чивают и сковывают.

Однако, важно помнить, что в глубине каждой тени скрыт
урок, а за каждым болезненным переживанием – потенци-
ал для внутреннего роста. Эти тени – не просто следы боли,
но и инструменты, которые указывают на то, что требует вни-
мания и исцеления. В каждом из нас живёт сила, способная
преодолеть любые душевные страдания, и именно в призна-
нии своей боли и понимании её причин кроется путь к гар-
монии.

Эти тени кажутся нам защитниками, но на самом деле они



 
 
 

уводят нас от подлинной свободы и внутреннего покоя. Вме-
сто того чтобы позволить себе исцелиться, человек может
оказаться в бесконечной борьбе с миром и собой. Однако
осознанное принятие боли – это уже шаг к свободе. Каждая
тень, возникающая из боли, лишь показывает то, что нуж-
дается в нашей заботе и внимании. Осознанность не только
ослабляет эту боль, но и открывает путь к настоящей жизни,
свободной от страха, тревоги и обид.

Принять свою боль – значит начать диалог с собой, уви-
деть и принять свои уязвимости, чтобы обрести внутреннюю
силу и ясность. Этот путь позволяет превратить эмоциональ-
ную боль в основу новой жизни – более наполненной, ис-
кренней и свободной.

 
1. 1. Боль отвержения

 
Эмоциональная боль отвержения  – одно из  самых бо-

лезненных переживаний. Никто не хочет чувствовать себя
ненужным или непонятым. Когда кого-то отвергают, возни-
кает острое чувство, словно его выбросили за борт на кораб-
ле жизни.

Отвержение может начинаться ещё в детстве, когда роди-
тели или воспитатели дают понять, что ребёнок «не такой»,
каким они его ожидали. Небольшие замечания и жесты за-
ставляют человека поверить, что с ним что-то не так. И этот
страх проникает в его жизнь, затрагивая отношения, карье-



 
 
 

ру и самоуважение.
Как это влияет? Представьте, что вся энергия уходит

на попытки спрятаться. Человек старается быть невидимым,
чтобы избежать внимания, которое может принести новый
удар.

Стремясь избежать боли, человек лишает себя шансов
на успех, дружбу и любовь.

Тень: «Беглец»
Тень этой боли – побег. Те, кто боятся отвержения, из-

бегают ситуаций, где могут быть уязвимыми. Быть незамет-
ным – их защитный механизм. Постоянное желание сбежать
от боли, вместо того чтобы её осознать, делает жизнь серой
и однообразной.

«Человек может прятаться от  всего мира,
но  однажды ему придётся столкнуться с  собой.»  –
Опра Уинфри

Как эмоциональная боль отвержения проявляется:
–  Чувство одиночества . Люди, пережившие отверже-

ние, часто чувствуют себя изолированными, даже если они
не одни физически.

–  Заниженная самооценка. Отвержение заставляет
ощущать себя недостаточно хорошими, как будто чего-то
всегда не хватает.

– Страх повторного отвержения . После первого опыта
человек начинает избегать ситуаций, где возможен отказ.

– Зависимость от чужого мнения. Постоянное стрем-



 
 
 

ление к  одобрению делает нас уязвимыми и  зависимыми
от оценок других.

Последствия эмоциональной боли отвержения:
– Замкнутость. Люди начинают избегать общения и но-

вых связей, чтобы защититься от возможной боли.
– Депрессия и тревожность. Хроническая боль может

привести к серьёзным эмоциональным расстройствам.
– Трудности в построении отношений . Страх быть от-

вергнутым мешает открыться и довериться людям.
Как справиться с болью отвержения:
– Признание эмоций. Первый шаг – осознать свои чув-

ства. Признать, что человек переживает боль, – это уже на-
чало исцеления.

–  Развитие самосострадания . Полюбите себя таким,
какой вы есть. Учитесь принимать себя, даже если кто-то од-
нажды отверг.

– Работа над самооценкой . Восстановление самооцен-
ки укрепляет эмоциональное благополучие.

–  Поиск поддержки. Не  бойтесь обратиться за  помо-
щью – будь то друг или психолог. Разговоры помогают глуб-
же понять себя.

«Ты идеален, каким бы ты ни был.»

Практика:
Попробуйте провести день, замечая, когда вы
пытаетесь «спрятаться». Отмечайте моменты, когда



 
 
 

боитесь высказаться или проявить себя. И попробуйте
действовать наоборот! Говорите, когда хочется
молчать. Делитесь своими мыслями, даже если это
страшно. Делая шаг в  сторону видимости, человек
освобождается от тени.

Каждый раз, когда хочется убежать, задайте себе
вопрос: «Чего я боюсь?» Столкнитесь со  страхом
лицом к лицу. Быть незаметным кажется безопасным,
но разве не лучше быть настоящим?

«Свет внутри тебя настолько яркий, что нельзя
позволить ему остаться в тени.» – Стивен Кинг

Эмоциональная боль отвержения – естественная часть че-
ловеческого опыта. Важно помнить, что она не определяет
вашу ценность. Вы гораздо больше, чем одно переживание.
Осознайте свою силу и используйте её, чтобы выйти из тени!

 
1.2. Боль покинутого

 
Эмоциональная боль покинутого  – это не  просто страх

остаться одному. Это глубокое чувство тревоги и пустоты,
которое проникает в суть отношений и влияет на то, как че-
ловек воспринимает мир. Бывает, что ощущение покинуто-
сти приходит даже в окружении близких людей. Почему так
происходит? Потому что боль покинутости начинается внут-
ри, и она может жить в человеке, даже когда вокруг есть за-



 
 
 

ботливые люди.
Такая боль часто зарождается в  детстве, когда ребёнок

не получает достаточно внимания и поддержки от родите-
лей. Возможно, мать часто уезжала в командировки, а отец
был так занят работой, что, хоть и присутствовал физиче-
ски, эмоционально оставался недоступен. Маленький чело-
век, не  понимая причин, начинает ощущать себя брошен-
ным. Отсюда и корни этой боли.

Во взрослом возрасте этот страх может проявиться, когда
партнёр становится холодным или отстранённым. И вот, че-
ловек снова оказывается в состоянии того маленького ребён-
ка, который боится, что его бросят. Постоянное напряжение,
тревога, зависимость от близости другого – всё это поглоща-
ет его. Вместо того чтобы наслаждаться отношениями, чело-
век испытывает постоянную панику, что любовь и поддерж-
ка могут исчезнуть.

«Если не можешь быть счастлив один, не сможешь
быть счастлив и с кем-то». – Ошо

Так боль покинутости истощает, лишая сил. Она забирает
энергию и оставляет ощущение, что без присутствия кого-то
рядом жизнь теряет смысл. Всё внимание и энергия уходят
на попытки удержать близких, даже если это требует значи-
тельных усилий.

Тень: «Зависимый»
Тень этой боли – зависимость. Это не просто физическая

привязанность к кому-то, а глубокая эмоциональная зависи-



 
 
 

мость, где жизнь человека сосредоточена вокруг другого. Без
его присутствия мир кажется пустым. В результате возника-
ет постоянная нужда в одобрении, внимании и любви – это
становится основным топливом для существования.

«Любовь не  значит владеть. Любовь  – это дать
свободу», – Джон Леннон.

Тень зависимости, напротив, цепляется за людей, не да-
вая себе дышать свободно. Страх быть покинутым мешает
наслаждаться настоящим моментом. Тревога по поводу того,
что кто-то может уйти, создаёт барьер, не позволяя полно-
стью открыться и довериться. Человек теряет контроль над
эмоциями, начинает зависеть от других и оказывается в со-
стоянии постоянного стресса.

Как эмоциональная боль покинутости проявляется
– Чувство ненужности. Даже в окружении людей чело-

век может чувствовать себя одиноким и ненужным.
–  Тревожность в  отношениях. Страх потерять близ-

кого заставляет контролировать отношения или проявлять
чрезмерную привязанность.

–  Зависимость от  присутствия других . Невозможно
оставаться наедине с собой, не испытывая тревоги и беспо-
койства. Всегда нужно, чтобы кто-то был рядом, чтобы под-
твердить ценность человека.

– Стремление к контролю. Чтобы избежать боли, че-
ловек начинает контролировать поведение других, манипу-
лировать или искать постоянные подтверждения привязан-



 
 
 

ности.

Последствия эмоциональной боли покинутости
– Эмоциональная зависимость . Зависимость от дру-

гих становится основой жизни, и человек строит отношения,
основываясь на потребности в постоянном внимании.

– Низкая самооценка. Постоянный страх быть покину-
тым подрывает уверенность в себе.

–  Тревожность и  депрессия. Хроническая тревога
и боль могут привести к депрессивным состояниям.

– Сложности в отношениях. Страх быть оставленным
мешает строить здоровые, доверительные отношения.

Как справиться с болью покинутости:
– Признание своих чувств. Первым шагом на пути к ис-

целению всегда будет признание. Важно осознать свои эмо-
ции и понять, что испытываемая боль – это часть пути. Осо-
знав её, человек делает первый шаг к исцелению.

– Самосострадание . Полюбите себя и будьте добры к се-
бе. Станьте для себя тем человеком, которого вы ищете
во внешнем мире.

– Развитие автономности. Найдите опору внутри себя.
Важно понять, что ценность человека не зависит от присут-
ствия других. Человек сам по себе – уже ценная личность,
и сила всегда находится внутри него.

«Сила не в физической способности, а в несгибаемой



 
 
 

воле.» – Махатма Ганди

– Поиск помощи. Не бойтесь обратиться за поддержкой.
Разговор с психологом или близкими может помочь лучше
понять свои страхи и найти способы их преодоления.

Практика:
Попробуйте провести день в  полном одиночестве, без
общения с  другими людьми. Заметьте, какие чувства
и  эмоции возникают, когда человек остаётся один.
Запишите свои мысли и  постарайтесь понять, что
вызывает тревогу. Найдите радость в  этом моменте
тишины и покоя. Осознайте, что быть в одиночестве –
это не  значит быть покинутым. Это время, которое
даёт возможность восстановить внутреннюю силу
и независимость.

«Одиночество – это когда человек учится любить
свою компанию», – Пауло Коэльо.

Поймите: одиночество – не враг!
Одиночество  – это возможность взглянуть внутрь себя

и увидеть, что человек способен быть самодостаточным. Эта
боль может стать ступенью к личному росту и научит нахо-
дить внутренние опоры, которые не зависят от других.

 
1.3. Боль унижения

 
Эмоциональная боль унижения  – это глубокое чувство



 
 
 

стыда и  неполноценности, возникающее в  ответ на  слова
или действия, которые заставляют человека ощущать себя
недостойным или некомпетентным. Эта боль тесно связана
с ощущением, что человек недооценён, его чувства прене-
брегаются, и его заставляют стыдиться своих желаний и лич-
ности.

Порой кажется, что весь мир смотрит с осуждением, и то-
гда человек стремится спрятаться, чтобы никто не  увидел
его «несовершенств». И если осознать эту боль, можно стать
сильнее и увереннее.

«То, что нас не  убивает, делает нас сильнее».  –
Фридрих Ницше

Как она появляется?
Всё начинается с  детства, когда окружающие учат сты-

диться естественных желаний и эмоций. Фразы вроде «Как
тебе не стыдно?» или «Ты снова не справился» могут посе-
лить в ребёнке глубокий страх осуждения. Со временем че-
ловек начинает верить, что он недостаточно хорош и что его
желания всегда вызывают критику.

Эта боль усиливается, если родители или другие взрос-
лые ставят интересы других выше его собственных. Когда
его чувства игнорируются или высмеиваются, человек посте-
пенно начинает считать свои желания чем-то неправильным.
Именно здесь зарождается корень боли унижения.

«Мы принимаем ту любовь, которую, как нам



 
 
 

кажется, мы заслуживаем.» – Стивен Чбоски

Во  взрослой жизни эта боль всплывает, когда человек
сталкивается с критикой, когда его ставят в неловкое поло-
жение или игнорируют его чувства. И каждый раз боль уни-
жения ударяет в самое сердце, заставляя сомневаться в себе
и подавлять свои истинные желания.

Тень: «Мазохист»
Тень этой боли проявляется в  мазохизме. Речь не  идёт

о  физическом наказании, а  о  привычке ставить интере-
сы других выше своих собственных. Когда человек боится
осуждения, он начинает подавлять свои желания, как будто
его счастье недостойно существования. Он живёт, будто его
жизнь – это вечный компромисс между желаниями других
и собственными потребностями.

«Любить себя  – это начало романа, который
длится всю жизнь.» – Оскар Уайльд

Но в тени мазохизма этот роман даже не начинается.
Паттерн мазохизма заставляет избегать ситуаций, где мо-

гут проявиться личные желания. Человек подавляет свои
эмоции и стремления, чтобы избежать осуждения. Это исто-
щает его энергию и мешает раскрыть потенциал.

Как эмоциональная боль унижения проявляется
– Чувство вины за свои желания. Постоянное ощуще-

ние, что его желания не имеют значения и вызывают стыд.
– Страх осуждения. Ожидание критики за любое дей-



 
 
 

ствие или желание.
– Подавление эмоций . Желание скрыть свои истинные

чувства, чтобы избежать негативной реакции.
– Зависимость от чужого мнения. Самооценка чело-

века становится зависимой от мнения окружающих.

Последствия эмоциональной боли унижения
– Низкая самооценка. Человек начинает верить, что он

«недостаточно хорош», что подрывает его уверенность в се-
бе.

– Избегание самовыражения . Страх осуждения подав-
ляет его желания и эмоции, что ведёт к эмоциональной изо-
ляции и неспособности выразить свои потребности.

– Трудности в отношениях. Мазохистский паттерн де-
лает человека уязвимым к эмоциональной манипуляции, так
как он стремится угодить другим, даже если это вредит ему
самому.

– Химические зависимости . Алкоголь и наркотики ча-
сто используются как способ расслабиться и почувствовать
себя лучше, заглушить боль унижения, но лишь усиливают
проблему.

–  Депрессия и  тревожность. Постоянное подавление
эмоций и потребностей приводит к депрессии и тревожным
расстройствам.

Как справиться с болью унижения:



 
 
 

– Признание своих эмоций . Осознание – это первый
шаг к исцелению. Признать стыд и боль – значит начать их
исследовать.

– Развитие самоуважения. Необходимо научиться ста-
вить свои желания и потребности наравне с желаниями дру-
гих. Это не эгоизм, а акт самоуважения. Поэтому важно на-
учиться принимать больше любви и уважения к себе.

–  Самосострадание . Освобождение от  постоянной са-
мокритики помогает принять себя. Постепенное выраже-
ние своих потребностей . Начинать с малого. Позволяя се-
бе выражать свои желания в безопасной обстановке, человек
начинает видеть, что никто не осудит его за то, что он живёт
в согласии с собой.

–  Работа с  зависимостями . Если человек использует
алкоголь или другие вещества, чтобы подавить боль униже-
ния, это серьёзный сигнал. Обращение к специалистам по-
может осознать причины зависимости и найти пути к свобо-
де.

«Невозможно стать светом, не  осветив своей
тьмы» Карл Юнг

Практика:
Каждый раз, когда человек чувствует стыд за  свои
желания или мысли, стоит остановиться и  спросить
себя: «Почему я должен стыдиться того, что
делает меня счастливым?» Позволив себе хотя  бы



 
 
 

одну маленькую радость каждый день, даже если это
простое действие, можно постепенно ослабить влияние
мазохистской тени и  восстановить способность
радоваться жизни.
Записывая свои ощущения и  реакции на  позволенные
радости, человек сможет постепенно ослабить влияние
этой тени и восстановить связь с собой.

«Жизнь – это всего лишь игра, и вы сами выбираете,
как в неё играть.» Джим Керри

Эмоциональная боль унижения  – это тяжёлая ноша,
но осознание её природы позволяет освободиться от этого
груза. Приняв свои ценности, научившись уважать свои же-
лания, человек увидит, как его жизнь наполняется радостью
и ощущением целостности.

«Если хочешь быть счастливым, будь им.»  – Лев
Толстой

 
1.4. Боль предательства

 
Эмоциональная боль предательства – одно из самых ост-

рых и разрушительных переживаний. Это не просто разоча-
рование, а настоящая утрата доверия и чувства безопасно-
сти. Когда человек сталкивается с изменой, нарушением обе-
щаний или несоответствием ожиданиям со  стороны близ-
ких, его мир как будто рушится. Предательство может про-



 
 
 

изойти в романтических отношениях, дружбе или даже в се-
мье. Такой удар по самооценке и мировосприятию оставляет
глубокие шрамы, заставляя человека чувствовать себя обма-
нутым и незащищённым.

Как она появляется?
Чаще всего боль предательства формируется в  детстве,

когда кто-то из близких, будь то родитель, родственник или
друг, не оправдывает ожидания ребёнка или нарушает обе-
щания. Например, если родитель обещает прийти на важное
событие, но так и не появляется, это может оставить в ре-
бёнке чувство обмана и  предательства, которое останется
на долгие годы.

Во взрослой жизни эта боль проявляется в разных фор-
мах. В романтических отношениях – когда партнёр изменяет
или не поддерживает в трудный момент, в дружбе – когда на-
рушаются важные договорённости. Независимо от ситуации,
каждое предательство разрушает доверие к людям, лишает
внутреннего спокойствия и ввергает в состояние тревоги.

Эта боль изнуряет, заставляя человека постоянно нахо-
диться в настороженности и недоверии. Большая часть энер-
гии уходит на защиту от возможных предательств, он начи-
нает подозревать других, стараясь контролировать их дей-
ствия, чтобы избежать повторения боли. Вся эта самозащи-
та превращается в эмоциональную броню, которая не только
защищает, но и отгораживает от искренних чувств и близ-
ких связей.



 
 
 

Тень: «Контролёр»
Тень контролёра – это ответ на боль предательства. Кон-

тролёр пытается держать всё под контролем, чтобы избежать
разочарования и боли. Жизнь превращается в постоянные
проверки: «А вдруг кто-то снова предаст?» Контролёр по-
гружается в  бесконечное напряжение, стремясь управлять
каждым аспектом жизни.

«Между стимулом и реакцией есть пространство.
В  этом пространстве наша сила  – это свобода
выбора.» – Виктор Франкл

Контролёр лишает себя этой свободы, заключая в тиски
страха и  недоверия. Стремление контролировать каждого
и всё вокруг приводит к тому, что человек утрачивает спо-
собность доверять не только окружающим, но и самому себе.

Как эмоциональная боль предательства проявляет-
ся

– Недоверие. Люди, пережившие боль предательства, ис-
пытывают трудности с доверием. Они боятся отпустить кон-
троль и положиться на других.

– Постоянный страх быть обманутым . Жизнь прохо-
дит в напряжении и тревоге, что предательство может повто-
риться.

– Изоляция. Желание контролировать других приводит
к эмоциональной изоляции, так как человек избегает глубо-
ких связей.

– Стремление к контролю. Люди, которые пережили



 
 
 

боль предательства, часто пытаются управлять ситуациями
и отношениями, чтобы минимизировать риск нового удара.

Мир начинает казаться враждебным местом, и  доверие
воспринимается как слишком рискованное действие. Со вре-
менем хроническое недоверие может привести к тревожным
расстройствам и депрессии.

Последствия эмоциональной боли предательства
– Недоверие и изоляция. Человек может утратить спо-

собность доверять, что ведёт к эмоциональной изоляции.
– Контролирующее поведение . Желание управлять си-

туациями и людьми из-за страха предательства может стать
источником постоянных конфликтов в отношениях.

– Тревожность и депрессия. Постоянное напряжение
и недоверие могут вызвать хроническую тревожность и де-
прессивные состояния.

–  Потеря близости в  отношениях . Страх предатель-
ства мешает строить доверительные отношения, что приво-
дит к эмоциональной изоляции.

Как справиться с болью предательства
– Признание своих чувств. Признание боли – первый

шаг на пути к исцелению. Осознать, что предательство про-
изошло, и позволить себе почувствовать эту боль.

«Лучший способ справиться с болью – это пройти
через неё, а не убегать».

– Работа с доверием . Постепенно учиться снова дове-
рять людям. Это процесс, который требует времени, но каж-



 
 
 

дый маленький шаг важен. Начинать стоит с малого – дове-
рять людям в простых ситуациях.

– Освобождение от контроля. Работать над тем, чтобы
отпустить желание контролировать всё вокруг. Контроль –
иллюзия, которая мешает наслаждаться моментом.

– Самосострадание . Прощать себя за ошибки и неуда-
чи – это важный шаг к восстановлению внутреннего спокой-
ствия. Понимание, что никто не идеален, помогает снизить
тревожность.

– Обращение за помощью. Психотерапия может стать
важным инструментом в работе с болью предательства. Спе-
циалист поможет разобраться в корнях проблемы и разрабо-
тать стратегии для восстановления доверия к людям.

«Жизнь – это то, что происходит с нами, пока мы
строим другие планы». – Джон Леннон

Практика:
Попробуйте осознанно оставить одну ситуацию
без контроля. Например, можно позволить другому
человеку принять решение, выбрать место для встречи
или ресторан для ужина. После этого полезно записать
свои ощущения.
Было ли чувство тревоги?
Испытали ли вы облегчение?
Постепенная практика таких моментов поможет
учиться отпускать контроль и  позволять жизни
развиваться естественно.



 
 
 

Задайте себе вопросы:
«Почему я стараюсь всё контролировать?
Что произойдёт, если позволю событиям
развиваться самостоятельно?»
Это поможет понять, что страх предательства
не должен управлять жизнью.

Эмоциональная боль предательства – тяжёлое и разруши-
тельное чувство, которое может глубоко повлиять на жизнь
человека. Но осознание этого и работа с внутренними стра-
хами позволяют освободиться от необходимости держать всё
и  всех под контролем. Отказавшись от  этого груза, чело-
век обретает способность строить доверительные отноше-
ния, и жизнь становится ярче и радостнее.

 
1.5. Боль несправедливости

 
Эмоциональная боль несправедливости  – это бурная

смесь обиды, гнева и  разочарования. Человек чувствует,
что мир несправедлив, его усилия остаются незамеченными,
а заслуги – непризнанными. Иногда создаётся впечатление,
что другие, приложив куда меньше усилий, получают всё,
что хотят. Внутри же растёт убеждение: «Почему так? Это
несправедливо!»

«Жизнь несправедлива, но  всё  же хороша».  –
Альберт Эйнштейн



 
 
 

Осознание этого – первый шаг к освобождению от внут-
реннего напряжения.

Боль несправедливости формируется часто ещё с детства,
когда человека воспитывают в условиях строгих стандартов
и высоких ожиданий. Родители могут быть требовательны-
ми, ставя перед ребёнком недостижимые планки, критикуя
за любые отклонения от идеала. Это может привести к ощу-
щению, что любые неудачи – это личное поражение и знак
того, что мир «против».

Во взрослой жизни это чувство проявляется по-разному:
на работе, когда усилия остаются без внимания, а менее ква-
лифицированные коллеги получают повышение, или в лич-
ных отношениях, когда старания в отношениях остаются без
должной благодарности. Со временем это приводит к стой-
кому ощущению несправедливости и внутренней потребно-
сти «выровнять» реальность под высокие стандарты.

Тень: «Ригидный» (Перфекционист)
Тень ригидного выражается в стремлении к строгому кон-

тролю и идеалу. Ригидный человек старается упорядочить
мир по своим правилам, считая, что это поможет избежать
разочарований.

«Тот, кто умеет приспосабливаться,
выигрывает». – Бернард Шоу

Ригидность же, как форма защиты от неопределённости,
создаёт эмоциональное напряжение.

Человек, подверженный ригидности, видит мир только



 
 
 

через призму чёрного и белого. Всё должно быть либо пра-
вильно, либо неправильно. И если что-то не соответствует
его идеалу – это воспринимается как катастрофа. Он борется
за совершенство и порядок, стремится контролировать каж-
дый аспект, но такой подход делает жизнь постоянной борь-
бой с реальностью, которая редко бывает идеальной.

Как эмоциональная боль несправедливости прояв-
ляется

–  Чувство обиды. Человек испытывает обиду, когда
его старания остаются незамеченными, тогда как другие,
несмотря на свои ошибки, получают признание.

– Перфекционизм. Стремление к идеалу делает челове-
ка уязвимым перед разочарованиями.

– Гнев на несовершенство. Любое отклонение от стан-
дартов вызывает раздражение и  гнев, так как всё должно
быть идеально.

– Негибкость. Человек с трудом принимает изменения
и новые обстоятельства, если они не соответствуют его ожи-
даниям.

Последствия эмоциональной боли несправедливо-
сти

– Разочарование и стресс . Человек постоянно сталки-
вается с разочарованием, так как мир не соответствует его
ожиданиям. Это вызывает стресс и эмоциональное истоще-
ние.

–  Конфликты в  отношениях. Ригидный человек



 
 
 

предъявляет высокие требования к другим, что порой вызы-
вает напряжение в отношениях.

– Постоянная борьба с реальностью . Постоянная по-
пытка изменить несовершенства мира приводит к ощуще-
нию непрерывной борьбы.

– Потеря радости от жизни . Зацикленность на идеале
лишает возможности наслаждаться жизнью и видеть красоту
в несовершенстве.

Как справиться с болью несправедливости
–  Признание несовершенства . Важно осознать, что

мир не идеален, и это нормально. Учиться принимать несо-
вершенства – значит снизить уровень внутреннего напряже-
ния.

«Совершенство не  достигается сразу. Оно  –
результат последовательных улучшений». – Конфуций

Учиться принимать несовершенства  – значит снизить
уровень внутреннего напряжения.

– Развитие гибкости. Человеку полезно практиковать
гибкость мышления. Постепенная адаптация к изменениям
помогает снизить стресс и легче воспринимать жизнь. Это
как игра: правила могут меняться, но важно получать удо-
вольствие от процесса.

– Работа с перфекционизмом . Ошибки – не катастро-
фа, а  возможность для роста. Нужно учиться принимать
свои и чужие ошибки как часть жизни.



 
 
 

«Успех  – это движение от  неудачи к  неудаче без
утраты энтузиазма». Уинстон Черчилль

– Самосострадание .
Практика самосострадания снижает уровень самокрити-

ки и учит относиться к себе с пониманием.
«Будьте добры к  себе, это важно для душевного

здоровья». – Далай-лама

Практика:
Попробуйте отпустить контроль над одной ситуацией,
например, позвольте кому-то принять за вас небольшое
решение. Затем запишите свои ощущения: что
произошло, когда всё пошло не по плану? Какие чувства
возникли?
Задайте себе вопросы: «Почему я стремлюсь
к  идеалу? Что произойдёт, если результат
будет несовершенным?» Это поможет понять, что
стремление к  совершенству  – всего лишь способ
избежать разочарований, но принятие несовершенства
открывает путь к более лёгкой и радостной жизни.
Позвольте себе увидеть, что в  несовершенстве
скрывается своя особенная красота. Позвольте себе
наслаждаться процессом, а не только результатом.

«Идеал  – это миф, а  реальность  – намного
интереснее».

Осознание как шаг к исцелению



 
 
 

Признание своих болей  – это первый и  важный шаг
на пути к исцелению. Когда свет осознанности направляется
на внутреннюю тьму, она начинает рассеиваться. Так же об-
стоит дело с эмоциональными болями: стоит лишь осознать
их, и они теряют над нами власть.

Эмоциональные боли, такие как отвержение, покину-
тость, унижение, предательство и несправедливость, глубо-
ко ранят, оставляя след в поведении и восприятии мира. Эти
боли формируют наши тени: беглеца, зависимого, мазохи-
ста, контролёра и перфекциониста. Каждая из  этих теней,
стремясь защитить нас от боли, становится преградой на пу-
ти к полноценной жизни.

Вместо того чтобы разрешить себе чувствовать и  исце-
ляться, человек прячет свои эмоции за стремлением к кон-
тролю, зависимостью от чужого мнения или самопожертво-
ванием. Но осознание теней и боли – это уже половина пути.

«Неосознанное управляет нашей жизнью, и  мы
называем это судьбой». – Карл Юнг.

Осознав свои эмоции и паттерны, человек открывает для
себя возможность выбрать иной путь – путь внутренней сво-
боды и принятия.

Понимание, что боль – это естественная часть человече-
ского опыта, даёт возможность перестать бороться с ней. Это
не значит, что боль исчезнет мгновенно, но она перестанет
управлять решениями, лишать радости и  полноты жизни.



 
 
 

Находя внутреннюю мотивацию и силу осознанности, чело-
век становится хозяином своей судьбы.

«Тот, кто имеет „зачем“ жить, выдержит любое
„как“». – Фридрих Ницше

Принятие своих теней и их причин – это шаг к внутрен-
ней свободе. Когда человек осознаёт, что он не обязан быть
идеальным, что может быть уязвимым и при этом достой-
ным любви и счастья, – начинается процесс глубокого исце-
ления. Осознанность помогает принимать себя таким, каков
он есть, со всеми несовершенствами.

«Будь собой, все остальные роли уже заняты».
Оскар Уайльд

Осознанность, признание и принятие – это не просто ша-
ги на  пути к  исцелению, это путь возвращения к  самому
себе. Это умение отпустить необходимость соответствовать
чужим ожиданиям и разрешение себе быть настоящим.

Осознание своей боли – это первый шаг к настоящей сво-
боде. С этого момента начинается ваше исцеление. Возмож-
но, уже завтра вы поймёте, что вам больше не нужно напря-
гаться, чтобы соответствовать чужим или своим завышен-
ным стандартам. Потому что всё, что вам нужно для счастья,
уже внутри вас.



 
 
 

 
Глава 2: Заложник зависимости

 
 

2.1 Химические зависимости:
как вещества захватывают

наше тело и разум
 

Химические зависимости – это невидимые цепи, которые
крепко держат нас за душу и тело. Сахар, кофе, табак, ал-
коголь, наркотики – все эти привычки так манят на первый
взгляд, но со временем они становятся нашими тюремщика-
ми. Они не только влияют на наш разум, но и буквально за-
ставляют тело искать очередную «дозу счастья».

Сахар и кофе
Казалось бы, ну что плохого в кофе или шоколадке? Но за-

висимость от сахара и кофе действует на нас коварно. Она
вызывает резкие перепады настроения, «скачки» энергии,
а в долгосрочной перспективе разрушает наше здоровье. Ко-
феин может перегрузить нервную систему, а  сахар  – это
«сладкий яд», который разрушает организм изнутри.

Вредная Еда
Пищевая зависимость  – это не  просто желание съесть



 
 
 

лишний кусочек. Это – попытка заглушить боль, утешить се-
бя едой, когда кажется, что вокруг только хаос.

«Еда  – это не  то, что нужно вашему сердцу, оно
голодно по любви». – Ошо

Табак
Сигареты  – ещё один хитрый враг. Никотин попадает

в кровь, вызывая иллюзию спокойствия, но на деле он отни-
мает годы жизни. Курение – это медленная самоуничтожаю-
щая привычка, которую непросто победить.

«Легче всего бросить курить тем, кто никогда
не начинал».

Алкоголь
Алкоголь – старый «приятель», который обещает расслаб-

ление, но в итоге тянет за собой кучу проблем. Он притупля-
ет чувства, помогает «забыться», но в то же время разруша-
ет наш организм. И вот уже здоровье начинает давать сбои,
а внутреннее ощущение пустоты только усиливается.

«Первый бокал выпиваешь ты, второй выпивает
тебя».

Наркотики
Наркотики – это быстрый путь к потере всего, что когда-то

было важно. Они меняют химию мозга так, что зависимость
становится абсолютной.

«Наркотики сначала дают крылья, а  потом



 
 
 

забирают небо».

Человек теряет контроль над собой, теряет близких,
и в конце концов сам себя.

Причины химических зависимостей:
Химические зависимости  – это не  только физическая

зависимость. Это попытка скрыться от  внутренней боли
и  неразрешённых конфликтов. Как показывает психотера-
пия, зависимость часто рождается из  попытки заглушить
эмоциональные травмы, скрытые страхи или ощущение пу-
стоты.

«Человек, страдающий от  боли, ищет, чем  бы её
заглушить». – Аристотель

1. Эмоциональная боль и травмы
Часто корни зависимости растут из  детства. Когда мы

сталкиваемся с отвержением или недолюбленностью, внут-
ри нас растёт глубокая боль. Эта неосознанная боль потом
проявляется в желании забыться – через алкоголь или нар-
котики.

«Раны, которые не  залечены, продолжают
кровоточить через поступки». – Карл Густав Юнг

2. Неспособность справляться с негативными эмо-
циями

Когда человек не научился управлять своими эмоциями,
алкоголь или наркотики становятся «быстрым решением»



 
 
 

проблем. В моменты стресса или депрессии проще взять бу-
тылку или таблетку, чем разобраться с собой.

3. Низкая эмоциональная устойчивость
Многие люди просто не умеют справляться с тем, что они

чувствуют. Им не дали эту возможность в детстве, и теперь
они вынуждены подавлять свои чувства, замещая их хими-
ческими веществами.

4. Чувство пустоты и неудовлетворённости жизнью
Зависимость часто появляется у тех, кто ощущает внут-

реннюю пустоту. Когда кажется, что жизнь не приносит ра-
дости, человек начинает искать удовольствия там, где его
не было.

«Жизнь – это не поиск счастья, а создание его». –
Вольтер

5. Низкая самооценка и чувство недостойности
Зависимость может быть результатом того, что человек

не верит в себя. Внутренний голос постоянно говорит, что
он «не заслуживает» счастья, и вот алкоголь или наркотики
кажутся способом заглушить этот голос.

6. Внутренний критик
Этот голос самокритики громко звучит в голове, и чело-

век пытается «выключить» его с помощью внешних стиму-
ляторов. Это как если бы кто-то постоянно говорил вам, что
вы недостаточно хороши, и вот только бокал вина или доза
наркотика заставляют этот голос замолчать.

7. Семейные и социальные факторы



 
 
 

Если человек рос в семье, где злоупотребление алкоголем
или наркотиками было нормой, то велик шанс, что он усвоит
это поведение. Как говорится, «яблоко от яблони недале-
ко падает».

8. Генетическая предрасположенность
Наследственность играет важную роль. Если в семье были

зависимые, то шанс столкнуться с той же проблемой увели-
чивается. Это своего рода «биологическая ловушка», кото-
рая заставляет человека быстрее привыкать к веществам.

9. Неспособность получать удовольствие здоровы-
ми способами

Когда человек не умеет радоваться жизни без стимуля-
торов, зависимость становится его единственным способом
чувствовать себя «хорошо». Алкоголь и наркотики влияют
на систему вознаграждения в мозгу, и человек теряет спо-
собность радоваться простым вещам.

«Вино – это яд, замаскированный под лекарство». –
Сенека

Почему алкоголь воспринимается как способ развле-
чения и веселья, почему это миф?

Алкоголь стал символом «веселья» и расслабления в на-
шей культуре. Почему же так много людей уверены, что без
него невозможно наслаждаться жизнью?
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