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Дмитрий Подлужный
Кто я? Самосознание и Самопознание

 
Глава 1: Самосознание и самопознание. Что первично?

 
Вопрос о соотношении самосознания и самопознания остаётся одним из ключевых как в

философии, так и в психологии. Что возникает первым: осознание себя как субъекта – само-
сознание, или процесс изучения своей внутренней природы – самопознание? Ответ зависит от
того, под каким углом мы смотрим на природу человеческого «Я» – как оно рождается, раз-
вивается и раскрывается.

Понятия: различие и пересечение
Самосознание  – это способность субъекта осознавать самого себя как отдельное, мыс-

лящее и чувствующее существо. Это момент, когда человек говорит себе: «Я – это Я». Оно
включает в себя осознание своей индивидуальности, автономности, внутренней непрерывно-
сти и личной ответственности. Самосознание – это фундамент «Я-концепции», основа, без
которой невозможно полноценное восприятие мира и своего места в нём.

Самопознание , в свою очередь, – это активный процесс исследования собственной лич-
ности, мотивов, чувств, убеждений, сильных и слабых сторон. Это путь, на котором человек не
просто осознаёт себя, а стремится понять какой он, почему он такой и что он может сделать,
чтобы стать лучше или жить гармоничнее.

Что первично: самосознание или самопознание?
Философски и логически самосознание предшествует самопознанию. Невозможно

начать изучать себя, если ещё не сформировано ощущение «себя» как субъекта. Ребёнок,
например, сначала проходит стадию зеркального самосознания (по Жаку Лакану) – узнаёт себя
в отражении и начинает осознавать себя как отдельное «Я». Только потом он может задаваться
вопросами: «Почему я боюсь темноты?», «Почему я злюсь, когда меня критикуют?» – то есть
вступать в процесс самопознания.

Таким образом, самосознание – это условие возможности самопознания . Это как
зеркало: прежде чем смотреть в него и замечать черты своего лица, необходимо знать, что ты
есть, и что ты можешь на себя смотреть.

Однако… всё не так линейно
Хотя самосознание первично, оно не является чем-то завершённым. Оно развивается и

углубляется через самопознание. В процессе осмысления своих поступков, реакций, внутрен-
них конфликтов – человек всё глубже понимает, кем он является на самом деле, а не только
кем себя считает. Это может менять структуру самосознания, его зрелость и стабильность.

Например, человек может на начальном этапе идентифицировать себя как «уверенного
лидера» (самосознание), но в процессе самопознания обнаружить страхи, связанные с призна-
нием, неуверенность в себе и стремление к одобрению. Этот опыт изменяет его самосознание:
он теперь воспринимает себя не как «лидера по природе», а как человека, стремящегося к
лидерству из-за внутренних мотиваций и страхов.

Самосознание как старт, самопознание как путь
Если использовать метафору, то самосознание – это дверь, а самопознание – это

путь за этой дверью. Дверь можно приоткрыть случайно – в момент кризиса, вдохновения,
конфликта или взросления. Но только если человек решится войти, он начнёт путь настоящего
понимания себя.

Диалектика развития «Я»
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Таким образом, несмотря на первичность самосознания как отправной точки, самопо-
знание является его углублением, развитием и проверкой на прочность . В идеале эти
процессы идут рука об руку: осознав себя, человек начинает себя познавать, а, познавая – осо-
знаёт себя глубже. Это бесконечный цикл, в котором «Я» формируется, растёт, уточняется и
иногда трансформируется.
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Глава 2: Мотивация для самосознания и самопознания

 
Человеческое «Я» не возникает из пустоты. Оно строится, развивается, изменяется. И

важным внутренним двигателем этого процесса выступает мотивация. Почему человек вдруг
начинает задаваться вопросами: «Кто я?», «Зачем я живу?», «Почему я поступаю именно
так?» Эти вопросы – не просто проявление интеллектуального интереса. За ними стоят глу-
бинные побуждения, нередко неосознанные, но определяющие вектор развития личности.

Что такое мотивация в контексте самосознания и самопознания?
Мотивация – это внутренний или внешний стимул, побуждающий человека к действию.

В контексте самосознания и самопознания – это внутренняя потребность понять, кто ты есть,
и каким хочешь быть. Это может быть жажда истины, стремление к гармонии, боль, вызванная
внутренними противоречиями, или желание изменить свою жизнь.

Самосознание и самопознание требуют усилий. Это не всегда приятный путь: он связан
с дискомфортом, разочарованиями, переоценками ценностей. Именно поэтому без мотивации
человек вряд ли будет долго и глубоко двигаться в этом направлении.

Источники мотивации к самосознанию
Экзистенциальные кризисы

Моменты, когда рушатся внешние ориентиры – смерть близкого, утрата, предательство,
разочарование в работе или себе – могут резко пробудить самосознание. В этих точках человек
сталкивается с вопросами: Кто я без этого? Что для меня имеет значение?

Встреча с Другим (по Левинасу)

Личностные отношения, особенно глубокие (любовь, родительство, духовное наставни-
чество), могут стать зеркалом, в котором человек впервые видит себя по-настоящему. Это
открывает новый взгляд на своё «Я».

Потребность в автономии и свободе

Подростки и молодые взрослые часто стремятся к обособлению – им нужно отделить
своё «Я» от родительских установок. Это естественный импульс к самосознанию: «Кто я, если
не продолжение моих родителей?»

Творчество и самореализация

Желание выразить себя (в искусстве, профессии, проекте) требует хотя бы частичного
осознания своих мотивов, целей, предпочтений. Творческий путь – это одновременно и путь
к себе.

Духовный поиск

Религиозный или философский интерес может вести к самосознанию: стремление понять
своё предназначение, роль в мире, связь с чем-то высшим.

Мотивация к самопознанию: шаг дальше
Если самосознание отвечает на вопрос «Я есть», то самопознание – на «Кто я есть?»

или «Почему я такой?». Мотивация здесь чуть иная – более направленная внутрь:
Психологический дискомфорт.

Когда человек испытывает повторяющиеся неудачи, эмоциональные страдания, тревогу
или депрессию, он начинает искать объяснение в себе. Это запускает процесс самопознания:
«Почему это со мной происходит?»



Д.  В.  Подлужный.  «Кто я? Самосознание и Самопознание»

8

Желание изменить себя.

Понять свои слабости, разрушительные привычки, ложные убеждения – мотив, ведущий
к личностному росту. Без самопознания устойчивых изменений не достичь.

Потребность в гармонии и целостности.

Множество внутренних конфликтов указывает на расщеплённость личности: человек
может чувствовать, что живёт «не своей жизнью», что в нём борются разные части. Самопо-
знание – способ собрать себя воедино.

Поиск смысла.

Виктор Франкл утверждал, что стремление к смыслу – глубинная мотивация человека.
Самопознание здесь становится инструментом: чтобы найти смысл жизни, нужно сначала
понять себя.

Препятствия на пути мотивации
Несмотря на наличие внутренних стимулов, многие избегают самопознания. Почему?
Страх правды о себе – Не всем нравится то, что они могут обнаружить внутри.
Социальное давление – Общество не всегда поощряет глубокую рефлексию: проще

быть «как все».
Отсутствие времени и ресурса – Самопознание требует душевных сил, которых в

условиях выживания может не хватать.
Иллюзия уже достигнутого понимания – Некоторые считают, что они уже себя

«знают» и не нуждаются в дальнейших поисках.
Как пробудить и поддерживать мотивацию?
Задавать себе вопросы:

– Что я чувствую и почему?

– Чего я боюсь?

– Какие ценности для меня важны на самом деле?
Вести дневник саморефлексии  – Запись мыслей, наблюдений за собой позволяет

отслеживать внутренние изменения.
Развивать осознанность (практики mindfulness) – Это позволяет лучше замечать свои

внутренние реакции.
Общаться с теми, кто тоже ищет – Диалог с другими ищущими личностями расши-

ряет горизонты самопонимания.
Читать литературу, открывающую внутренние смыслы – от философии и психо-

логии до художественной прозы.
Мотивация для самосознания и самопознания – это не роскошь избранных, а естествен-

ная часть человеческого развития. Она может пробуждаться через боль, любовь, сомнение или
вдохновение. Главное – не подавлять этот импульс, а научиться слушать его. В нём заложен
ключ к подлинной свободе, целостности и глубинному смыслу жизни.
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Глава 3: Путь самосознания. Первые шаги

 
Каждое осмысленное движение человека внутрь себя начинается с момента, когда он

вдруг задаётся вопросом: «Кто я?» Этот вопрос – не просто абстракция. Он подобен тихому
пробуждению, которое может произойти в любое время – в детстве, юности или зрелости. С
него начинается путь самосознания – путь, на котором человек становится субъектом соб-
ственной жизни, а не просто участником чужих сценариев.

Что такое путь самосознания?
Путь самосознания  – это процесс постепенного становления личности как мыслящего,

осознающего и рефлексирующего существа. Это движение от автоматического, привычного
существования – к пониманию себя как автономного, внутренне целостного человека, способ-
ного принимать ответственные решения.

Это путь не готовых ответов, а постепенного прояснения . На нём важно не только знать
что-то о себе, но и осознавать, как эти знания влияют на твои выборы, отношения и пове-
дение.

Что предшествует первым шагам?
До начала пути человек, как правило, живёт в состоянии неосознанности:
руководствуется чужими установками и ожиданиями,
действует по шаблонам, не задумываясь о мотивах,
воспринимает себя через призму социальных ролей: сын, мать, ученик, сотрудник.
Но рано или поздно возникает внутреннее напряжение, ощущение разрыва между внеш-

ним и внутренним, и тогда появляется первый импульс: «Я хочу понять себя». Это и есть точка
входа на путь самосознания.

Первые шаги на пути самосознания
1. Осознанное наблюдение за собой
Это базовое и, казалось бы, простое упражнение: начать наблюдать за своими мыслями,

словами, реакциями. Словно сторонний наблюдатель, человек учится задаваться вопросами:
Почему я так отреагировал?
Что я на самом деле сейчас чувствую?
Какие мысли повторяются изо дня в день?
Это не оценка, не самокритика – это замечание. Так формируется внутренний наблюда-

тель – основа самосознания.
2. Замедление автоматизмов
Огромная часть жизни проходит на «автопилоте»: мы просыпаемся, действуем, обща-

емся, но не осознаём, почему мы делаем именно так. Первым шагом может быть даже простое
осознание:

Почему я открываю телефон каждое утро?
Почему я соглашаюсь на то, чего не хочу?
Почему я боюсь сказать «нет»?
Замедление – это шанс выйти из механики и вернуться в позицию субъекта.
3. Работа с вопросом «Кто я?»
Задавание самому себе вопроса «Кто я?» может сначала вызывать банальные ответы:

«Я – имя, профессия, род занятий…». Но если повторять этот вопрос честно и настойчиво,
возникают более глубокие ответы:

Я – человек, который боится быть отвергнутым.
Я – тот, кто хочет быть нужным.
Я – ищущий, не знающий, но стремящийся понять.



Д.  В.  Подлужный.  «Кто я? Самосознание и Самопознание»

10

Этот вопрос не для того, чтобы найти окончательный ответ, а чтобы раскрыть живую
глубину личности.

4. Рефлексия опыта
После каждого важного события стоит задать себе:
Что я почувствовал?
Почему это вызвало во мне такую реакцию?
Что это говорит обо мне?
Регулярная рефлексия позволяет заметить устойчивые шаблоны и подсветить их смысл.
5. Контакт с внутренними ценностями
Многие люди живут чужими целями. Первый шаг самосознания – понять:
Что для меня действительно важно?
Что приносит мне настоящее удовлетворение?
Где я чувствую себя живым?
Это позволяет отличать подлинные желания от навязанных.
6. Ведение дневника осознания
Письменная фиксация мыслей, чувств, сомнений – мощный инструмент. Не обязательно

писать красиво или последовательно. Главное – искренне. В этом процессе проявляется то, что
в повседневной спешке остаётся скрытым.

Ошибки и трудности начального этапа
Путь самосознания не гарантирует быстрых результатов. На начальных этапах человек

может столкнуться с:
Страхом правды о себе: многие вытесненные эмоции всплывают на поверхность.
Ощущением пустоты: привычные ориентиры теряются, а новых ещё нет.
Сопротивлением среды: окружение может не понимать или высмеивать внутренние

поиски.
Важно понимать: это естественные этапы. Через них проходят все, кто начал искать себя

всерьёз.
Что поддерживает движение вперёд?
Чтение глубоких книг – философия, психология, мемуары помогают расширять внут-

реннюю перспективу.
Диалог с единомышленниками – осознанный разговор способен запустить внутрен-

нее движение.
Психотерапия или работа с наставником – помощь в осмыслении бессознательных пат-

тернов.
Молчание и уединение – создают пространство для контакта с собой.
Путь длиною в жизнь
Путь самосознания – не этап, который можно «пройти и забыть». Это непрерывное дви-

жение. На каждом новом уровне жизни появляются новые глубины себя, и прежние ответы уже
не удовлетворяют. Но именно в этом и заключается человеческое развитие: быть в процессе
становления, всё более осознавая своё «Я», свои выборы, свою внутреннюю правду.
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Глава 4: Действенные методы познать самого себя

 
Самопознание – это не только философская идея, но и практическая необходимость

для тех, кто стремится к более осмысленной, целостной и свободной жизни. В этой главе
мы подробно разберём, какими конкретными методами человек может познать себя – свои
мотивы, страхи, сильные стороны, ценности и глубинные стремления.

Самопознание – это не одноразовый акт, а процесс. И в этом процессе есть рабочие
инструменты, с которых стоит начать.

1. Рефлексия: искусство задавать себе вопросы
Рефлексия – это умение смотреть внутрь себя, анализировать собственные мысли, чув-

ства и действия.
Практика:
В конце дня задавайте себе простые, но глубокие вопросы:

Что я сегодня чувствовал чаще всего?
Когда я был собой, а когда играл роль?
Что вызвало у меня раздражение или радость – и почему?

Записывайте ответы. Это создаёт «зеркало» внутренней жизни.
Совет: Ведение дневника рефлексии – мощный инструмент, особенно если вы пишете

нецензурируя себя.
2. Метод «Пяти Почему»
Эта техника пришла из инженерного анализа, но идеально подходит для самопознания.
Как использовать:
Задайте себе вопрос: Почему я сделал (или почувствовал) это?
Ответьте честно. Затем снова спросите: А почему это важно для меня?
Повторите 5 раз, чтобы добраться до корневой причины.
Пример: Я злюсь на коллегу → Почему? → Он не прислушался ко мне → Почему это

задело? → Потому что я хочу, чтобы меня уважали → Почему? → Потому что мне часто не
хватало признания в детстве.

Так вы не просто осознаёте эмоцию, а выходите на уровень глубинных мотиваций
и травм.

3. Техника «Диалог с собой»
Иногда проще понять себя, когда создаёшь внутренний диалог между двумя своими

частями – например, Страхом и Надеждой, Внутренним Ребёнком и Взрослым, Желанием и
Долгом.

Практика:
Представьте, что в вас есть две противоположные стороны.
Попросите каждую из них высказаться письменно.
Пусть они задают друг другу вопросы, объясняют себя.
В конце напишите, что понял ваш «Наблюдатель» – третья, осознающая часть.
Это помогает выйти из внутренней путаницы и обрести ясность.
4. Анализ повторяющихся жизненных сценариев
Многие наши действия – это неосознанное следование шаблонам (поведенческим сцена-

риям), сформированным в детстве или юности.
Как распознать сценарий:
Вспомните 3–4 похожие жизненные ситуации (повторяющиеся конфликты, потери,

страхи).
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Что в них общего? Что вы чувствовали? Как действовали?
Задайте себе вопрос: А чью роль я бессознательно разыгрываю? Чей голос звучит во мне?
Осознание сценария – первый шаг к его переписыванию.
5. Медитация и осознанность (mindfulness)
Осознанность – это практика нахождения «здесь и сейчас», наблюдение за своими мыс-

лями и чувствами без суждения.
Простой способ начать:
Сядьте спокойно. Закройте глаза. Дышите.
Направьте внимание на дыхание, телесные ощущения, внутренний фон.
Замечайте возникающие мысли – не оценивайте, просто наблюдайте.
Такая практика учит замечать автоматические реакции, распознавать эмоции до того,

как они захватят поведение.
6. Работа с метафорами и символами
Глубинное «Я» не всегда говорит логикой. Оно часто проявляется через образы, сны,

ассоциации, рисунки.
Практика:
Нарисуйте, как вы себя чувствуете – не словами, а формой, цветом, символами.
Или представьте: если бы моё внутреннее состояние было животным, то каким?
Опишите это животное. Какие у него качества? Сильные и слабые стороны?
Это активирует подсознание, минуя логические защиты.
7. Список «Я есть…»
Очень мощная практика – определить, кто вы есть, на глубоком уровне.
Практика:
Напишите список из 20 фраз, начинающихся со слов «Я есть…»
Например: Я есть честность. Я есть страх. Я есть поиск. Я есть боль. Я есть свет…
После 10-го пункта начинают выходить глубинные определения, которые ведут к инсай-

там.
8. Тесты и типологии личности (с оговорками)
Психологические тесты могут дать точку опоры:
MBTI (16 типов личности),
Эннеаграмма,
Тест Айзенка или Биг-Файв,
Архетипы Юнга.
Важно: не принимать результаты как «ярлык». Это не истина, а зеркало, которое стоит

интерпретировать через личную рефлексию.
9. Работа с психотерапевтом или коучем
Иногда достичь глубинных уровней самопонимания в одиночку сложно. Специалист

может:
отразить слепые зоны,
помочь пройти через внутреннее сопротивление,
поддержать в трудные моменты обнажения внутренней правды.
Особенно важно при работе с детскими травмами, самосаботажем и внутренним крити-

ком.
10. Контакт с телом (соматическое самопознание)
Тело – не просто оболочка, а носитель психоэмоциональной информации.
Практика:
Сконцентрируйтесь на телесных ощущениях во время эмоции.
Где живёт тревога? Как ощущается радость? Что происходит в теле при злости?
Попросите тело «рассказать» – без слов, но через образы, движения.
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Танцевальные и телесно-ориентированные практики (например, биоэнергетика, йога)
помогают «вынуть» бессознательное наружу.

Путь требует честности и терпения
Методов самопознания много, но у всех есть общие требования:
Готовность быть честным с собой, даже если правда некомфортна.
Постоянство – это не разовый акт, а стиль жизни.
Нетерпимость к самообману – рост начинается там, где заканчиваются иллюзии.
Главное – не количество техник, а намерение действительно встретиться с собой.

Познание себя – это акт внутренней любви и зрелости. И оно никогда не бывает напрасным.
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Глава 5: Восприятие личностных изменений

 
Личностные изменения происходят в каждом человеке на протяжении всей жизни –

осознанно или неосознанно. Однако, когда человек становится на путь самопознания и начи-
нает работать с собой, изменения становятся не только глубже, но и более чувствительными.
Эта глава посвящена тому, как воспринимаются внутренние трансформации , как они
ощущаются, с какими трудностями и открытиями человек сталкивается, и почему так важно
научиться замечать, и принимать свою собственную эволюцию.

Что такое личностные изменения?
Личностные изменения – это сдвиги в мировоззрении, ценностях, привычках, способах

реагирования, восприятии себя и других. Это могут быть:
Осознание старых шаблонов и отказ от них,
Формирование новых взглядов на жизнь,
Глубокие перемены в отношении к себе, своим чувствам, желаниям и целям.
Это не всегда резкий перелом. Чаще всего – это тонкие, постепенные сдвиги, которые

становятся заметными лишь через время.
Как распознаётся начало изменений?
Обычно внутренние перемены проявляются в ощущениях:
Человек начинает чувствовать дискомфорт в привычной жизни – то, что раньше

устраивало, теперь кажется поверхностным или чужим.
Возникает внутренний конфликт между «старым Я» и «новым Я» – появляется сомне-

ние в прежних решениях, целях, окружении.
Открываются новые потребности: в тишине, уединении, глубине, смысле.
Меняется речь, стиль мышления, интересы, даже интонации и жесты.
Это состояние похоже на «внутреннюю линьку» – ты уже не тот, кто был, но ещё не

полностью стал тем, кем стремишься быть.
Стадии восприятия личностных изменений
1. Смущение и неуверенность
На этом этапе человек может ощущать себя «не в своей тарелке». Старые убеждения

размываются, а новые ещё неустойчивы. Частые сомнения:
«А что со мной происходит?»

«Это нормально, что я больше не хочу общаться с этими людьми?»

«Раньше я был проще…»
Это этап внутренней перестройки, и он часто вызывает тревогу. Поддержка и понимание

здесь особенно важны.
2. Признание перемен
Человек начинает осознавать: «Я действительно меняюсь». Это момент, когда он может

сказать:
Я раньше не умел говорить «нет», а теперь могу.
Я не знал, чего хочу, а сейчас начинаю это чувствовать.
Мне стало легче быть собой.
Это – поворотный момент, когда изменения становятся не только внутренним процессом,

но и осознанной частью идентичности.
3. Сопротивление и саботаж
На этом этапе возникает внутренний протест. Старые привычки, окружение или даже

внутренний критик могут «оттягивать назад».
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Фразы, которые могут появиться:
«Зачем я всё это начал? Раньше было проще!»
«Мне кажется, я перегибаю… Может, стоит вернуться к прежнему?»
«Может, всё это – самообман?»
Это абсолютно естественно. Изменения требуют энергии и выхода из зоны комфорта.

И психика пытается вернуть стабильность – пусть даже в старом, неудобном, но знакомом
состоянии.

4. Принятие нового уровня себя
Человек уже не отождествляется с прежним Я, он осознанно выбирает новое пове-

дение, другие реакции, ценности и цели. Возникает:
Более глубокое чувство свободы,
Умение проживать эмоции без бегства от них,
Способность быть собой без нужды доказывать это.
На этом этапе важна интеграция: соединение нового опыта с повседневной жизнью. Не

уйти в абстрактное самопознание, а жить этим каждый день.
Эмоциональные реакции на изменения
Личностные изменения всегда вызывают эмоциональную волну:

Эмоция
Причина

Радость и воодушевление
Осознание роста, открытие нового потенциала

Страх
Неизвестность, потеря старых опор

Одиночество
Отдаление от старого окружения

Грусть
Прощание с прежним образом себя

Гордость
Видимые результаты внутренней работы

Важно дать место всем этим чувствам, не отталкивая их. Это сигналы о том, что вы
живой человек, способный меняться.

Что помогает проживать изменения осознанно?
Ведение дневника трансформаций  – фиксируйте даже малейшие сдвиги, открытия,

новые ощущения.
Регулярная рефлексия  – хотя бы раз в неделю задайте себе вопрос: Что изменилось

во мне за последнее время?
Разговор с близким человеком или наставником – проговоренное становится яснее.
Простое сравнение себя с собой год назад – а не с другими.
Телесное внимание – отслеживайте, как изменения отражаются на теле: в дыхании,

движении, жестах, осанке.
Как реагирует окружающий мир
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Когда вы меняетесь, мир вокруг начинает меняться тоже. Люди могут реагировать
по-разному:

Кто-то начнёт уважать вас больше,
Кто-то – тянуть назад, обвиняя в «чуждости»,
Некоторые – уйдут, другие – появятся новые.
Это неизбежно. Главное – помнить: те, кто любит вашу суть, останутся и в новом

этапе.
Изменения – признак жизни
Восприятие изменений – это и внутренняя честность, и готовность отпустить старое,

чтобы родилось новое. Настоящий рост не всегда красив, удобен или предсказуем. Но именно
он делает человека живым, настоящим, глубоким.

Изменения – это не то, чего стоит бояться. Это то, что нужно научиться видеть, чув-
ствовать, признавать и ценить в себе.
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Глава 6: Опыт личностного роста

 
Личностный рост – это процесс, в котором человек становится собой в более полном

смысле. Это не просто накопление знаний или достижение целей, а глубокое внутреннее пре-
образование: изменение восприятия, чувствования, реагирования и осознания собственного
«Я» в мире. Опыт личностного роста – это всегда субъективное, интимное и одновременно
универсальное переживание.

Что такое личностный рост на практике
Личностный рост проявляется не в теории, а в качественных изменениях в реальной

жизни человека. Он выражается в:
Способности осознанно выбирать, а не реагировать автоматически;
Уменьшении внутреннего конфликта;
Росте эмпатии к себе и другим;
Ощущении свободы быть собой;
Расширении личных границ и ответственности за свою жизнь.
Это путь из внутренней разрозненности – к целостности. От внешней зависимости – к

внутренней опоре.
Как начинается опыт роста: толчки и триггеры
Чаще всего путь личностного роста начинается не с радости, а с боли. В жизни возни-

кает что-то, что «выбивает из колеи»:
Потеря (работы, отношений, смысла);
Кризис идентичности («Кто я?»);
Ощущение пустоты при внешнем успехе;
Эмоциональное выгорание или депрессия;
Сильное разочарование в себе или других.
Парадокс: Личностный рост часто начинается там, где кажется, что всё рушится.
Это важная точка: либо человек «замирает» в страдании, либо начинает искать, задавать

вопросы, разбирать свой опыт, менять фокус внимания с внешнего на внутреннее.
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