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Лев Орлов
Исцеление после родителей.
Практика самовоспитания

 
Вступление

 
Эта книга родилась из тишины. Из той глубокой, почти осязаемой тишины, что насту-

пает после долгих лет внутренней борьбы, когда наконец удается услышать не голос родителей,
общества или внутреннего критика, а свой собственный, тихий и настоящий. Она – для тех,
кто вырос с чувством, что с ними что-то “не так”. Для тех, кто несет в себе невидимые шрамы
детства, невысказанные обиды, непролитые слезы и неуслышанные потребности.

Работа с последствиями детских травм и деструктивных родительских про-
грамм – это не просто психологическая техника. Это путь домой. К себе. К тому целостному,
истинному “Я”, которое было спрятано, задавлено или искажено под гнетом обстоятельств,
незрелости взрослых или просто нехватки любви.

Эта книга – практическое руководство по самовоспитанию. По тому, как стать для себя
тем самым любящим, понимающим и поддерживающим Родителем, в котором вы так нужда-
лись когда-то. Здесь вы не найдете обвинений в адрес своих родителей. Они, скорее всего, тоже
были жертвами собственного неисцеленного детства. Здесь вы найдете что-то гораздо более
важное – ответственность за свою жизнь здесь и сейчас и конкретные инструменты,
чтобы эту жизнь изменить.

Кому будет полезна эта книга?
Взрослым детям эмоционально недоступных, контролирующих, критикующих, гипе-

ропекающих или просто травмированных родителей.
Тем, кто постоянно чувствует тревогу, стыд или вину, не понимая их источников.
Тем, кто сталкивается с трудностями в построении близких отношений , либо впа-

дая в зависимость, либо избегая intimacy.
Тем, у кого занижена самооценка, кто испытывает сложности с самореализацией и

отстаиванием своих границ.
Людям, которые чувствуют внутреннюю пустоту и не знают, кто они на самом деле,

отдельно от ожиданий других.
Всем, кто устал от роли Жертвы и готов стать Автором и Создателем своей реальности.
Наши детские раны часто говорят с нами языком симптомов: панические атаки, депрес-

сивные эпизоды, психосоматические заболевания, саморазрушающее поведение, неконтроли-
руемые эмоциональные всплески. Эта книга предлагает не бороться с симптомами, а исце-
лить причину.

Мы пройдем путь от осознания (Часть 1) и диагностики (Часть 2) своего эмоциональ-
ного наследия, через ключевую практику становления себе родителем (Часть 3), к интегра-
ции новых моделей в отношения и жизнь (Часть 4). Мы исследуем, как выглядит трансфор-
мация (Часть 5) и обретем инструменты для поддержки себя на этом пути каждый день
(Часть 6).

Это не быстрый и не линейный путь. Это спираль, на которой будут и прогресс, и откаты.
Но каждый шаг по этой спирали – это шаг к свободе. К свободе чувствовать то, что вы чув-
ствуете. Хотеть то, что вы хотите. И быть тем, кто вы есть.

Готовы начать? Возьмите с собой любопытство, немного смелости и обещание быть к
себе добрее. Ваше исцеление уже началось с того момента, как вы решили, что оно возможно.
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Часть 1. Истоки: Осознание наследия

 
 

Родом из детства: наши первые сценарии
 

Представьте, что наша психика в самом раннем детстве – это чистый, свежий лист бумаги.
А родители (или те, кто их заменял) – первые и самые главные писатели, которые начинают на
этом листе выводить свои истории. Они делают это не чернилами, а каждым своим действием,
реакцией, словом, даже взглядом или молчанием. К пяти-семи годам, когда мы еще даже не
ходили в школу как следует, основной сюжет, главные роли и ключевые декорации нашей буду-
щей внутренней пьесы уже написаны. Это и есть наши первые сценарии.

Сценарий – это не просто набор воспоминаний. Это комплекс убеждений о себе, о дру-
гих, о мире и о том, как все это между собой взаимодействует. Это внутренний свод пра-
вил, часто неозвученных, который диктует: «каким я должен быть, чтобы меня любили», «чего
стоит опасаться в этом мире», «какое мое место среди людей» и, что самое главное, «что я за
человек на самом деле». Все это записывается в наш мозг не на уровне логики – маленький
ребенок ее просто не имеет, – а на уровне эмоций и телесных ощущений. Это как прошивка,
которая устанавливается в самый чувствительный период, когда критика и выбор отсутствуют
как класс.

Как это работает на практике? Возьмем простую, казалось бы, ситуацию. Ребенок, пол-
ный восторга, прибегает к маме показывать свой первый, корявый, но выстраданный рису-
нок солнышка. Мама, уставшая после работы или погруженная в свои тревоги, отмахивается:
«Не мешай, видишь, я занята». Или, что иногда еще больнее, с холодной критикой замечает:
«Солнце такое не бывает, ты что, не видел никогда?». Что записывается в сценарий? Вариантов
много, но общая суть: «Мое творчество, моя радость, мое присутствие – это помеха. Чтобы
получить внимание, нужно быть идеальным. Лучше не показывать, что у меня что-то получа-
ется, а то осудят». И вот уже взрослый человек, талантливый дизайнер или писатель, сталкива-
ется с парализующим страхом показать свою работу, с убеждением, что его внутренний огонь
никому не интересен, а то и опасен.

Или другой сценарий. Ребенок плачет, потому что упал и больно. Вместо утешения и
объятий он слышит: «Хватит реветь! Ты же мужчина! Само пройдет». Что записывается?
«Мои чувства, особенно слабость и боль, неприемлемы. Их нужно прятать. Быть уязвимым
– стыдно». И вот он, взрослый мужчина, который не может расплакаться даже на похоронах
близкого, а любая неудача вызывает в нем не грусть, которую можно прожить, а ярость на себя
или других, потому что слезы заблокированы, а гнев – единственное «разрешенное» сильное
чувство.

Эти сценарии пишутся не только словами. Эмоционально недоступный родитель, кото-
рый физически рядом, но мыслями в другом месте, пишет сценарий: «Я не важен. Чтобы досту-
чаться до близких, нужно стать невидимкой или, наоборот, громким крикуном». Гиперопека-
ющий родитель, который все делает за ребенка, пишет: «Ты не справишься. Мир опасен, а ты
некомпетентен». Родитель, который любит условно – «будешь хорошим мальчиком/девочкой,
буду любить», – создает сценарий перфекциониста, который вечно доказывает свою ценность
миру, но внутри чувствует себя фальшивкой.

Важный момент, который нужно понять прямо сейчас, чтобы не скатиться в чувство
вины или безысходности: ваши родители не были злодеями, которые сели и целенаправленно
писали вам плохую жизнь. Скорее всего, они просто передавали вам то, что было написано в
их собственных детских сценариях. Это как семейная реликвия, только не в виде фарфоровой
вазы, а в виде набора внутренних правил. Они действовали автоматически, из своих ран, своих
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страхов и своих неосознанных программ. Признать это – не значит оправдать все их поступки,
но значит сделать первый и самый важный шаг к освобождению: увидеть механизм. Вы не сло-
маны. Вы запрограммированы. А программу, как известно, можно переписать.

Давайте на секунду остановимся. Попробуйте отключить внутреннего критика и просто
с любопытством исследователя посмотреть на свою жизнь. Вспомните повторяющиеся ситуа-
ции, которые заводят вас в тупик. Конфликты на работе, где вы раз за разом чувствуете себя
недооцененным. Отношения, где вы либо растворяетесь в другом, либо бежите при первом же
сближении. Постоянное чувство тревоги, будто вы что-то забыли или сделали не так. Прислу-
шайтесь к этим сюжетам. Не к деталям, а к общей мелодии. Что в них общего? Чувство неви-
димости? Страх отвержения? Убежденность, что вас полюбят, только если вы будете удобным?
Это и есть эхо того самого детского сценария, который до сих пор крутится на старой, потре-
панной пластинке, определяя ваши шаги.

Осознание того, откуда ноги растут у этих сценариев, – это не экскавация прошлого,
чтобы утонуть в нем с головой. Это как найти чертежи дома, в котором вы живете. Пока вы
не видели плана, вы просто натыкались на стены, удивлялись, почему комната такая темная, и
злились на архитектора. Теперь у вас в руках схема. Вы видите, где несущие стены, а где просто
декоративная перегородка, которую можно снести. Вы видите, откуда идет проводка ваших
эмоций. Это знание – не обвинительный акт, а карта свободы. И первая точка на этой карте –
та самая надпись: «Вы здесь. Вы – в сценарии, написанном не вами». А раз вы его не писали,
значит, у вас есть все права автора на то, чтобы взять ручку и начать править текст. Следующая
глава – о том, как эти детские чертежи превратились в целые карты нашей личности, но пока
просто позвольте себе эту мысль: вы – не ваш сценарий. Вы – тот, кто его читает. И скоро
станете тем, кто его переписывает.
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Карта детских травм: как они формируют личность

 
Давай представим нашу детскую травму не как одну глубокую рану, а как целую карту

неизведанной местности. Это не просто точка на карте – «здесь было больно». Это горные
хребты привычек, реки эмоциональных реакций, болота страхов и оазисы ресурсов, которые
мы научились находить, чтобы выжить. Эта карта формировалась не за один день, а годами, и
теперь мы ходим по территории своей взрослой жизни, сверяясь с ней, часто даже не замечая
этого. Именно эта карта и формирует нашу личность – не сама травма, а то, как мы к ней
приспособились.

Что такое травма в этом контексте? Это не обязательно громкие события, о которых
пишут в новостях. Чаще – это тихий, повторяющийся стресс. Это чувство, что твои эмоции
не важны. Что тебя не видят и не слышат. Что любовь нужно заслуживать, а безопасность
– условна. Когда маленький человек сталкивается с чем-то, что превышает его возможно-
сти справиться, его психика делает гениальную и болезненную вещь: она адаптируется. Она
создает стратегии выживания. И эти стратегии позже становятся чертами нашего характера.

 
Стратегии выживания, ставшие чертами характера

 
Возьмем для примера ребенка, чьи родители были эмоционально холодны или погру-

жены в свои проблемы. Его базовая потребность в тепле, контакте, отклике не удовлетворя-
лась. Что может сделать детская психика? Она может пойти несколькими путями. Первый путь:
ребенок начинает быть очень-очень тихим и удобным, чтобы не обременять взрослых и не
вызывать их раздражения. Он учится сам себя занимать, не просить, не шуметь. Во взрослом
возрасте этот человек может столкнуться с тем, что его хвалят за самостоятельность и надеж-
ность, но внутри он чувствует глубокое одиночество и не понимает, как просить о помощи.
Его личность сформировала стратегия «стать незаметным, чтобы выжить».

Другой ребенок в похожей ситуации может пойти иным путем: он будет кричать громче,
капризничать, привлекать внимание любым способом, даже негативным. Стратегия «добейся
реакции любой ценой». Во взрослом возрасте это может вылиться в созависимые отношения,
в драматизацию, в постоянную потребность быть в центре внимания. И та, и другая стратегия
когда-то были спасительными. Они помогли не сломаться. Но став взрослыми, мы продолжаем
использовать эти детские карты в совсем других, взрослых условиях. Представь, что ты про-
должаешь пользоваться картой своего двора, пытаясь ориентироваться в мегаполисе. Улицы
не совпадают.

 
Как карта влияет на восприятие мира

 
Наша внутренняя карта – это еще и фильтр, через который мы видим мир. Если на карте

отмечено «здесь опасно, здесь тебя бросят», то во взрослой жизни мы будем подсознательно
искать подтверждения этой опасности. Дружеский отказ на просьбу перенести встречу мозг,
сверившись с картой, может интерпретировать как «меня отвергают, я неважен». И включит
либо панику, либо гнев, либо желание замкнуться – в зависимости от того, какая стратегия
выживания на этой части карты прописана. Это происходит мгновенно, автоматически. Мы
реагируем не на реального собеседника, а на старую надпись на своей карте. Личность такого
человека может казаться окружающим тревожной, недоверчивой или агрессивной, но в ее
основе – старая детская попытка защититься.

Подумай на минутку: какие надписи могут быть на твоей карте? Может, «будь совер-
шенен, и тогда тебя будут любить»? Или «не показывай слабость, иначе тебя раздавят»? Или
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«твои потребности – обуза для других»? Эти невидимые девизы управляют нашими выборами,
профессией, кругом общения, реакциями на стресс.

 
От адаптации к ограничению

 
Самое коварное в этой истории то, что травма формирует не только наши страхи, но и

наши сильные стороны. Человек, выросший в хаосе, может стать блестящим кризис-менедже-
ром. Тот, кого не слышали, может развить чуткость к другим. Но проблема в том, что эти силь-
ные стороны включены всегда, на износ, даже когда в них нет нужды. Это как если бы твоя
пожарная команда дежурила 24/7 в твоей гостиной, потому что когда-то в детстве тут один
раз запахло дымом. Личность, сформированная травмой, часто живет в режиме постоянной
боевой готовности, что невероятно истощает.

Хорошая новость в том, что карту можно перерисовать. Осознание – это первый шаг
к этому. Просто увидеть, что у тебя в руках действительно детская карта, а не объективная
реальность. Что твоя «гиперответственность» или «недоверие» – это не твоя сущность, а стра-
тегия, которая когда-то работала. Это как обнаружить, что ты все это время ходил в гостях в
спасательном жилете. В воде он был нужен, а за обеденным столом – лишь мешает двигаться
и вызывает недоуменные взгляды.

Наша задача сейчас – не осудить себя за эту карту и не вырвать ее с корнем. Наша задача
– изучить ее с добротой археолога. Каждая складка, каждая пометка что-то значит. Эта «здесь
дракон» – откуда взялась? Эта «тупик» – почему здесь? Когда мы начинаем это исследова-
ние, мы отделяем свою сегодняшнюю взрослую личность от тех детских решений, которые ее
сформировали. Мы понимаем, что мы – не только эта карта. Мы – и тот, кто ее нарисовал в
детстве, и тот, кто может сегодня нанести на нее новые маршруты: «здесь безопасно», «здесь
можно просить о помощи», «здесь меня ждут». Но для этого сначала нужно честно развернуть
перед собой старый, истрепанный листок и начать его изучать. Без страха, с любопытством.
Ведь если ты знаешь карту, ты можешь выбрать, куда идти.
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Деструктивные родительские

программы: анализ и распознавание
 

Давайте представим себе старый магнитофон, который стоит в углу вашего внутреннего
мира. Он включается иногда сам по себе, без вашего желания, и из него доносится запись –
голос, интонации, фразы, которые вы слышали в детстве от значимых взрослых. Он может гово-
рить: «Куда ты лезешь, у тебя все равно не получится», «Не плачь, ты же мужчина», «Вечно ты
все делаешь не так», «Я для тебя все, а ты…». Это и есть та самая деструктивная родительская
программа – набор убеждений, установок и моделей поведения, которые мы, будучи детьми,
усвоили как истину в последней инстанции, а теперь воспроизводим во взрослой жизни, часто
даже не осознавая этого.

Анализ этих программ – это не про обвинение родителей. Это про то, чтобы наконец-то
осознать, какие именно пленки крутятся в вашем внутреннем магнитофоне, и решить, хотите
ли вы и дальше слушать эту музыку. Родители, в большинстве своем, не были злодеями. Они
просто передавали вам то, что когда-то получили сами, или то, что, как им казалось, поможет
вам выжить в этом мире. Проблема в том, что их методы воспитания, их собственные нере-
шенные травмы и ограниченные представления о жизни создали программы, которые сейчас
мешают вам жить полной, свободной жизнью.

 
Как выглядит программа изнутри

 
Деструктивная программа – это всегда автоматизм. Это как проторенная дорожка в лесу,

по которой ваши мысли и реакции бегут сами, потому что это привычно и быстро. Например,
программа «Ты должен быть сильным» может автоматически включаться в момент, когда вам
грустно или страшно. Вы не разрешаете себе чувствовать уязвимость, загоняете эмоции внутрь,
что приводит к напряжению, а потом – к необъяснимой раздражительности или психосома-
тике. Другая популярная программа – «Любовь нужно заслужить». Она заставляет вас выкла-
дываться на 200% на работе и в отношениях, постоянно доказывая свою ценность, и приводит
к выгоранию и горькому чувству, что вас любят не просто так, а за что-то.

Чтобы распознать программу, нужно стать внутренним наблюдателем. В следующий раз,
когда вы поймаете себя на сильном, почти иррациональном чувстве – будь то приступ вины за
отдых, паника от мысли о возможной ошибке или ярость из-за того, что вас не послушались, –
остановитесь. Спросите себя: «Откуда этот голос? Чей это был бы совет или реакция?». Часто
вы обнаружите, что это не ваш собственный, взрослый и разумный голос, а эхо из прошлого.

 
Карта самых частых программ

 
Давайте набросаем примерную карту, чтобы было проще ориентироваться. Одна из глав-

ных магистралей – это программа контроля и гиперопеки. Ее посыл: «Мир опасен, ты не спра-
вишься без меня». Во взрослой жизни она может превратиться в перфекционизм, тревожность,
неумение делегировать и панический страх перед любыми переменами. Другая крупная дорога
– программа эмоциональной недоступности. Ее лозунг: «Чувства – это слабость, их надо кон-
тролировать или игнорировать». Последствия – ощущение внутренней пустоты, сложности с
пониманием своих эмоций и эмоций других людей, уход в интеллектуализацию вместо про-
живания чувств.

Есть программа, которую можно назвать «условным принятием». Любовь и похвалу в
детстве вы получали только за пятёрки, помощь по дому или примерное поведение. И теперь
ваш внутренний ребёнок уверен, что его будут любить, только если он будет соответствовать
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каким-то внешним стандартам. Это прямой путь к заниженной самооценке и жизни на одоб-
рение окружающих. А есть программа критики и обесценивания, которая постоянно шепчет
вам на ухо, что вы недостаточно хороши, и любое достижение немедленно приуменьшает.

Подумайте сейчас, какая из этих дорог – или, может, их гибрид – кажется вам знакомой?
Какие фразы из детства до сих пор отзываются в вас болезненным эхом? Не спешите, дайте
себе время прислушаться. Иногда программы маскируются под «здравый смысл» или «ответ-
ственность», и чтобы их разглядеть, нужно копнуть чуть глубже.

 
Анализ без самобичевания

 
Самый важный этап – анализ без самобичевания. Вы не виноваты в том, что эти про-

граммы были установлены. Ваша задача – их обнаружить. Представьте, что вы археолог, кото-
рый осторожно, слой за слоем, раскапывает древний артефакт – вашу психику. Вы не руга-
ете почву за то, что в ней что-то зарыто, вы просто изучаете находку. Возьмите лист бумаки
и в спокойной обстановке попробуйте выписать те установки, которые, как вы подозреваете,
управляют вами. Напротив каждой спросите себя: «Это правда? Это мое убеждение или чье-
то еще? Как оно мне мешает сегодня?».

Распознавание – это уже половина исцеления. Когда вы называете программу по имени,
вы перестаете быть ее безвольной марионеткой. Вы включаете свет в комнате с призраками,
и они теряют свою власть. С этого момента у вас появляется выбор: продолжать следовать
старой, накатанной колее или начать прокладывать новую тропу. И да, поначалу новая тропа
будет непривычной, по ней будет сложно идти. Но это будет ваш собственный путь, а не путь,
продиктованный чужим страхом или травмой.

На этом этапе не нужно сразу пытаться программы «удалить» или «сломать». Доста-
точно просто их увидеть и отметить про себя: «Ага, это снова она, моя старая знакомая –
программа «боюсь ошибиться», включилась». Этого осознанного наблюдения уже достаточно,
чтобы между стимулом (ситуацией) и вашей автоматической реакцией появилась крошечная,
но жизненно важная пауза. В этой паузе и рождается ваша настоящая, взрослая свобода.
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Эмоциональное наследие: что
мы несем во взрослую жизнь

 
Представьте, что вы собрались в долгое путешествие. Вы упаковываете чемодан. Туда

аккуратно складываете необходимое: умение любить, способность доверять, уверенность в
своих силах. Но вдруг кто-то незаметно подходит и докладывает в ваш багаж что-то свое, без
спроса. Может, тяжелый камень постоянной тревоги. Или колючий комок стыда, завернутый
в красивую бумажку с надписью «так принято». А может, пару-тройку слепых уверенностей
о мире, например, «любви нужно добиваться» или «просить о помощи стыдно». Вы этого не
замечаете, закрываете чемодан и отправляетесь в путь – во взрослую жизнь. А потом удивля-
етесь, почему он такой тяжелый и почему из него то и дело выпадают странные и неприятные
вещи.

Этот чемодан – наше эмоциональное наследие. Это не только гены и фамильные драго-
ценности. Это в первую очередь невидимый багаж чувств, убеждений, реакций и сценариев,
который мы, сами того не осознавая, взяли из родительского дома. Мы несем его с собой каж-
дый день, и он определяет, как мы строим отношения, как работаем, как относимся к себе в
моменты неудач и побед.

Что же именно мы в него пакуем? Чаще всего это три большие категории. Первая –
это невысказанные, «законсервированные» эмоции. Ребенок, который не мог позволить себе
злиться на родителей, несет во взрослую жизнь этот непрожитый гнев. Тот, кого не утешали
в слезах, тащит за собой мешок непролитой печали. Эти эмоции никуда не деваются. Они как
законсервированные банки в подвале: стоят тихо, но однажды могут взорваться или начать
отравлять все вокруг, проявляясь в виде беспричинной раздражительности, хронической уста-
лости или внезапных слез из-за ерунды.

Вторая категория – убеждения и установки о себе и мире. Это внутренние голоса, кото-
рые шепчут: «ты недостаточно хорош», «мир опасен», «доверять нельзя», «ты должен быть
удобным для других». Мы воспринимаем их как собственные мысли, как истину в послед-
ней инстанции. Но если прислушаться, это часто оказывается записанным на кассету голосом
мамы, папы, бабушки или учительницы из второго класса. Эти установки становятся филь-
тром, через который мы смотрим на все вокруг. Хотим попросить повышения, а фильтр «ты
ничего не стоишь» тут же включает черный экран. Пытаемся построить близкие отношения, а
фильтр «тебя бросят» заставляет саботировать их на корню.

Третья, и самая хитрая часть наследства – это модели поведения, или, как любят говорить
психологи, паттерны. Это автоматические сценарии, которые включаются без нашего ведома.
Сценарий «угодить, чтобы не ругали». Сценарий «спрятаться и переждать опасность». Сцена-
рий «взорваться, когда давление становится невыносимым». Мы не принимаем сознательного
решения вести себя так. Просто в какой-то знакомой ситуации мозг, обученный в детстве,
выбирает из архива самый проверенный, пусть и болезненный, способ реагирования. Это как
ехать на работу по одной и той же дороге, даже если ее уже десять раз перекопали и объехать
быстрее. Привычка.

Самое коварное в этом наследстве то, что мы его не замечаем. Для нас это не багаж, а
часть нас самих. Это как носить один и тот же свитер каждый день и в итоге перестать ощу-
щать его на теле. Мы думаем: «Я просто такой тревожный от природы» или «У меня такой
характер – я всех от себя отталкиваю». А это не характер. Это заученные когда-то уроки выжи-
вания в той, детской, среде. Они были нужны и полезны тогда. Проблема в том, что мы про-
должаем применять их сейчас, во взрослом мире, где правила и опасности уже совершенно
другие. Получается, что мы пытаемся открыть современную электронную дверь ключом от
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деревенского сарая. Не выходит, но мы злимся на дверь, на ключ и на себя, не понимая, что
инструмент просто устарел.

Давайте сделаем паузу. Попробуйте на минуту отвлечься от книги и прислушаться к себе.
Вспомните повторяющуюся ситуацию, которая вас изматывает. Конфликт на работе, где вы
опять чувствуете себя загнанным в угол ребенком. Ссору с партнером из-за пустяка, кото-
рая оставляет ощущение ледяной пустоты внутри. Приступ самобичевания после маленькой
ошибки. Что вы чувствуете в этот момент? Какая первая мысль приходит в голову? «Вот я
опять все испортил»? «Меня сейчас отвергнут»? «Нужно срочно все исправить, любой ценой»?
Это и есть работа вашего эмоционального наследия. Это не вы – это ваш старый, нагруженный
чемодан, который вы тащите за собой.

Осознать это – не значит обвинить родителей или впасть в отчаяние от масштабов «раз-
минирования». Это значит сделать первый и самый важный шаг к свободе. Пока вы считаете,
что проблема – это вы сами, вы боретесь с ветряными мельницами. Но как только вы пони-
маете, что проблема – это некоторые старые программы, запущенные в вашей психике, все
меняется. Вы перестаете быть проблемой. Вы становитесь пользователем, который наконец-то
решил изучить инструкцию к своему сложному и мощному устройству.

С этого момента мы перестаем быть беспомощными носителями наследства. Мы стано-
вимся его внимательными исследователями. Мы начинаем распаковывать чемодан, аккуратно
вынимая содержимое и задавая каждому предмету простой вопрос: «Это мое? Это полезно мне
сейчас? Это помогает мне жить той жизнью, которой я хочу?» Камень стыда можно вынуть и
оставить на обочине дороги. Старые, истрепанные убеждения можно пересмотреть и заменить
на новые, поддерживающие. А модели поведения – это вообще не приговор, это просто старая
дорога. Рядом всегда можно проложить новую, нужно лишь немного времени и усилий.

Никто не рождается с чувством вины или со страхом близости. Мы приходим в этот мир
чистыми. Все остальное – это то, что было вложено в нас в процессе. Хорошая новость в том,
что если что-то можно было вложить, то это можно и пересмотреть, и изменить. Эмоциональ-
ное наследие – это не приговор, а отправная точка. С него начинается путь домой – к тому себе,
который всегда знал, как быть счастливым, но на время забыл об этом под тяжестью чужого
багажа.



Л.  Орлов.  «Исцеление после родителей. Практика самовоспитания»

14

 
Замкнутый круг: как травмы воспроизводятся

 
Знаете, что самое коварное в детских травмах? Они умеют маскироваться под здравый

смысл. Под слова «все так живут», «это нормально» или «я же любя». И самое главное – они
невероятно живучие. Они стремятся к одному – к самовоспроизведению. Как вирус, которому
для жизни нужен новый хозяин. Или как сорняк на идеальной лужайке вашей новой жизни.
Понимание этого механизма – ключ к тому, чтобы остановить конвейер боли.

Представьте себе старую, потрепанную кассету с записью. Эта кассета – ваш сценарий
отношений с миром, записанный в детстве. В какой-то момент проигрыватель (ваше детство)
сломался или его выбросили, но сама кассета осталась. И теперь, будучи взрослым, вы встав-
ляете ее в новый, современный плеер (свою взрослую жизнь). И что вы слышите? Все те
же помехи, тот же хриплый голос, те же песни про «ты недостоин», «доверять нельзя» или
«любовь нужно заслуживать». Это и есть замкнутый круг. Вы пытаетесь строить новую жизнь,
используя инструкцию, которая была написана для выживания в условиях старой, часто небез-
опасной, реальности.

 
Сценарий на повтор

 
Как же конкретно это работает? Очень просто – через автоматические реакции. Мозг –

великий лентяй и эконом. Он обожает накатанные пути. Если в детстве вы усвоили, что кон-
фликт – это опасно (потому что за ним следовали крик, молчание или наказание), ваш мозг
запомнил: конфликт = угроза. И во взрослой жизни, когда партнер просто хочет обсудить раз-
ногласия, ваша нервная система бьет тревогу как при встрече с тигром. Вы либо нападаете,
чтобы «победить тигра», либо прячетесь в нору – замыкаетесь в себе. Итог? Здоровое выясне-
ние отношений не состоялось, партнер сбит с толку вашей бурной реакцией, а вы чувствуете
стыд и вину. Круг замкнулся: старая травма, призванная защитить вас, испортила ситуацию в
настоящем и создала почву для новой травмы – чувства непонимания и одиночества.

Другой классический пример – выбор партнеров. Здесь срабатывает то, что психологи
называют «бессознательным влечением к знакомому». Наша психика путает «знакомое» с
«безопасным». Даже если знакомое – это эмоциональная недоступность, непредсказуемость
или критика. Как будто внутренний навигатор, запрограммированный в детстве, ведет нас не к
счастливой точке на карте, а туда, где «пахнет, как дома». И мы снова оказываемся в отноше-
ниях, где нам предстоит безуспешно добывать любовь, заслуживать внимание или ходить по
минному полю чужого настроения. Мы вроде бы выбираем сами, но нами движет старая карта
с пометкой «здесь водятся драконы, но это твоя родная пещера».

 
Передача эстафеты

 
Самый болезненный виток этого круга – когда мы, не осознавая того, передаем эстафету

дальше. Это не обязательно означает, что мы кричим на своих детей так же, как кричали на нас.
Хотя, увы, в моменты сильного стресса старые программы включаются на автомате. Чаще все
тоньше. Например, мы, выросшие в гиперопеке и тоске по свободе, можем из лучших побуж-
дений дать своим детям полную свободу, но при этом эмоционально отстраниться – потому
что нас самих не научили быть близкими. Или, выросшие с холодными родителями, мы зава-
ливаем детей подарками и кружками (делаем «все, чего не было у меня»), но не можем просто
обнять и посидеть в тишине, слушая их. Мы реагируем не на реального ребенка перед нами,
а на своего внутреннего ребенка и его неудовлетворенные потребности. Получается, мы даем
им не то, в чем они нуждаются, а то, в чем нуждались когда-то мы. А их реальные потребно-
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сти могут снова остаться неуслышанными. Вот так, с самыми благими намерениями, эстафета
передается на следующий круг.

Остановитесь на минуту. Взгляните на свои повторяющиеся «неудачи» в отношениях,
на ситуации, где вы снова и снова чувствуете себя несчастным ребенком, на свои автоматиче-
ские реакции, которые вы потом сами не можете понять. Не корите себя. Просто признайте:
возможно, это не вы «бестолковый», а просто старая кассета проигрывается снова. Какая из
ваших старых записей звучит громче всего? Записи о доверии, о вашей ценности, о праве на
ошибку, о том, как выглядит любовь?

 
Где выход из круга?

 
Выход всегда там же, где и вход – в точке осознания. Сам круг – не враг. Это просто

система, работающая как часы. Чтобы ее остановить, нужно сначала увидеть все ее шестеренки
и пружины. В нашем случае – это ваши триггеры, ваши автоматические мысли («я опять все
испортил», «меня бросят», «я должен быть идеальным»), ваши телесные реакции (ком в горле,
сжатые кулаки, замирание). Каждый раз, когда вы замечаете, что попали в знакомое болезнен-
ное состояние, спросите себя: «На что это похоже из моего прошлого? Какая старая кнопка
только что была нажата?»

Разорвать круг – это не значит одномоментно выбросить старую кассету. Ее стереть
нельзя, да и не нужно. Речь о том, чтобы записать поверх нее новую дорожку. Сначала тихо,
с помехами от старой записи. Потом все громче и четче. Эта новая дорожка – ваш взрослый
голос, который говорит: «Стоп. Сейчас не прошлое. Сейчас безопасно. Я могу отреагировать
иначе». Это требует практики, и первые разы будет казаться, что вы играете в плохой спек-
такль. Но с каждым разом это будет все естественнее.

Замкнутый круг – это не приговор, а просто инерция. Как у велосипеда, который долго
катится с горы после того, как вы перестали крутить педали. Чтобы изменить направление,
нужно начать крутить педали в другую сторону. Сначала будет тяжело, но потом вы поедете
туда, куда захотите вы, а не туда, куда вас ведет наклон дороги из детства.
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Часть 2. Диагностика: Встреча с внутренним ребенком

 
 

Внутренний свидетель: техника объективного взгляда
 

Помните ситуацию, когда два ваших друга поссорились, и вы оказались между ними?
Каждый рассказывает свою версию, полную эмоций, боли и обид. А вы сидите и слушаете,
и у вас есть уникальная позиция – вы не погружены в драму полностью, вы видите картину
со стороны. Вы – свидетель. У вас нет задачи немедленно заклеймить кого-то виноватым или
броситься на амбразуру спасения. Ваша задача – просто видеть и понимать. Вот примерно ту
же самую позицию нам предстоит освоить по отношению к самим себе. Это и есть позиция
внутреннего свидетеля.

Когда внутри нас бушует ураган из старых обид, страха или гнева, мы обычно с ним сли-
ваемся. Мы становимся этим ураганом. Мы кричим, плачем, убегаем или замираем – то есть
реагируем из той самой детской части себя. И это нормально, так устроена психика. Но для
исцеления нам нужен еще один внутренний персонаж – тот, кто сможет наблюдать за этим
ураганом, не поддаваясь ему. Не критиковать, не подавлять, а именно наблюдать. С легким
любопытством, как ученый за интересным природным явлением. «О, смотри-ка, опять вклю-
чается моя реакция на критику. Интересно, откуда ноги растут?». Звучит просто, но на деле
это одна из самых мощных и в то же время самых сложных практик.

Почему это сложно? Потому что мы привыкли быть субъектами своей жизни, погружен-
ными в нее с головой. Нам кажется, что если мы отстранимся и посмотрим на свою боль со
стороны, то это будет предательством по отношению к себе. Или мы боимся, что если пере-
станем отождествляться со своей болью, то потеряем себя. Ведь эта боль – такая родная, она с
нами столько лет, она, кажется, и есть мы. Но это ловушка. Вы – не ваша травма. Вы – тот, кто
ее пережил. И внутренний свидетель – это та часть вас, которая помнит об этой разнице.

Как же его в себе найти и укрепить? Начнем с малого. В следующий раз, когда почувству-
ете знакомый укол стыда, волну тревоги или подступающие слезы, попробуйте сделать мыс-
ленный шаг в сторону. Не нужно сразу это останавливать или анализировать. Просто скажите
про себя: «Интересно, что сейчас со мной происходит? Какая это часть меня говорит?». Пред-
ставьте, что вы смотрите на себя со стороны, как в кино. Что вы видите? Человека, который
сжался? Который злится? Которому страшно? Посмотрите на этого человека с состраданием,
как посмотрели бы на хорошего друга в такой же ситуации.

Это не значит стать бесчувственным роботом. Это значит дать себе пространство между
стимулом и реакцией. В этом пространстве – вся наша свобода. Когда ребенок обжигается, он
одергивает руку рефлекторно. Взрослый, видя горячую плиту, действует иначе – он помнит
прошлый опыт, оценивает ситуацию и аккуратно берет прихватку. Внутренний свидетель –
это и есть тот взрослый, который появляется в пространстве между детской болью и нашей
автоматической реакцией на нее.

Давайте потренируемся на конкретной, хотя и вымышленной, истории. Представьте
человека, назовем его, например, Алексей. Начальник на совещании сделал ему замечание по
поводу отчета. Внутри Алексея мгновенно все сжалось в комок, лицо покраснело, в голове
пронеслось: «Я ничего не могу сделать хорошо, я неудачник, сейчас все будут смеяться». Ста-
рая реакция – либо оправдываться, либо злиться и спорить, либо замолчать и потом долго себя
корить. Но если бы Алексей смог в тот момент включить внутреннего свидетеля, цепочка могла
бы выглядеть иначе. «Ого, какая сильная реакция. Прямо как в детстве, когда отец критико-
вал за четверку. Интересно, что на самом деле чувствует та детская часть? Страх? Унижение?
Она хочет, чтобы ее признали хорошей. А что нужно сейчас взрослому Алексею? Исправить
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неточности в отчете и получить четкую обратную связь. Так, дышим. Замечание начальника –
про отчет, а не про мою личность». Это не волшебная таблетка, это практика. С каждым разом
этот внутренний наблюдатель будет крепчать.

Подумайте сейчас о вашей самой частой болезненной реакции. Может, это страх отвер-
жения, когда кто-то не отвечает на сообщение? Или вспышка гнева на мелкую бытовую неуря-
дицу? А может, это привычка замирать и молчать в конфликте? Попробуйте представить себе
эту ситуацию. А теперь представьте, что вы сидите в уютном кресле в углу комнаты и просто
смотрите на себя со стороны в момент этой реакции. Что вы видите? Какое выражение лица у
того человека? Что он хочет на самом деле? Не спешите давать ответы, просто позвольте этим
вопросам повиснуть в воздухе.

Развивая внутреннего свидетеля, мы делаем невероятную вещь – мы перестаем быть
заложниками автоматических программ. Мы начинаем видеть их как часть своего внутреннего
ландшафта, но не как всю территорию целиком. Постепенно вы обнаружите, что между вами и
вашей болью появляется небольшой, но очень важный зазор. В этом зазоре живет понимание,
выбор и, как ни странно, настоящая близость с самим собой. Вы больше не бежите от своих
частей, вы учитесь быть для них тем самым спокойным, принимающим взрослым, который
может все это выдержать, не развалившись. Это и есть основа для следующего шага – исцеля-
ющего диалога, к которому мы перейдем. Но сначала дайте себе время просто понаблюдать.
Без оценки. Как за облаками.
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Исцеляющий диалог: как заговорить со своей болью

 
Представь себе, что ты подходишь к закрытой двери, за которой сидит маленький, оби-

женный и очень испуганный ребенок. Он сидит там уже много лет. Ты все это время знал, что
он там, но старался не обращать внимания на шорохи и всхлипы из-за двери, потому что тебе
было страшно, больно или просто некогда. И вот твой рука тянется к ручке. Это и есть начало
исцеляющего диалога – не просто признать, что боль есть, а решиться с ней заговорить. Не как
судья или следователь, а как добрый, терпеливый взрослый, который наконец-то пришел.

Исцеляющий диалог – это не экзамен по ораторскому искусству. Это способ наладить
контакт с той частью себя, которая застряла в прошлом, в той ситуации, где ей было больно,
страшно или одиноко. Той части, которая до сих пор определяет многие наши реакции, хотя
мы уже давно выросли. Это не магия, а практика. Та самая практика, где мы учимся быть для
себя тем самым понимающим родителем.

 
Почему разговор – это лекарство

 
Наша психика устроена удивительным образом. Непроговоренная, неосознанная боль не

растворяется сама по себе. Она, как необработанная рана, продолжает ныть, а иногда и вос-
паляться. Она находит выход в неконтролируемых вспышках гнева, в приступах беспричин-
ной паники, в чувстве опустошенности после, казалось бы, незначительных событий. Когда мы
находим в себе смелость назвать эту боль, признать ее существование и выслушать ее исто-
рию, мы делаем нечто революционное. Мы выводием ее из тени бессознательного на свет сво-
его осознанного внимания. И уже один этот свет обладает исцеляющей силой. Это как пере-
стать игнорировать плач в соседней комнате и, наконец, зайти и спросить: «Что случилось? Я
с тобой. Я тебя слушаю».

 
Первые слова: как начать, если не знаешь, что сказать

 
Самый сложный шаг – начать. Внутри может звучать саркастический голос: «Ты чего,

всерьез собрался разговаривать с самим собой? Это же бред». Это голос нашего внутреннего
критика, того самого, который привык все контролировать и обесценивать уязвимость. Его
можно мысленно поблагодарить за беспокойство и сказать: «Спасибо, я справлюсь». А потом
просто начать. Лучше всего делать это в спокойной обстановке, где тебя никто не потревожит.
Можно вести этот диалог письменно в дневнике, можно вслух, можно мысленно.

Начни с простого обращения. Не нужно сложных формулировок. Можно так: «Привет. Я
знаю, что тебе было очень тяжело. Я здесь. Я готов тебя слушать». И дальше – пауза. Дай себе
время. Возможно, сначала не последует никакого ответа, только смутное ощущение комка в
горле или тяжести в груди. Это уже ответ. Это язык твоего внутреннего ребенка, который пока
не умеет говорить словами, а говорит ощущениями.

Задавай простые, открытые вопросы. Не «Почему ты такой слабый?», а «Что тебя до сих
пор так пугает?». Не «Хватит уже реветь!», а «Что тебе нужно прямо сейчас, чтобы почувство-
вать себя в безопасности?». Спроси: «Что самое страшное для тебя случилось тогда?», «Чего
ты больше всего хотел от взрослых, но не получил?». Будь готов, что ответы могут прийти
не сразу и не словами. Они могут прийти как внезапно всплывшее воспоминание, как яркая
эмоция, как образ из детства.
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Как слушать, чтобы услышать

 
Здесь важнее всего – позиция свидетеля, о которой мы говорили в прошлой главе. Твоя

задача – не перебивать, не оправдывать родителей («ну они же старались»), не минимизиро-
вать боль («да ладно, у других было хуже»). Твоя задача – просто быть рядом и подтверждать:
«Да, я слышу тебя. Да, это действительно было больно. Ты имеешь право чувствовать то, что
чувствуешь». Это и есть та самая родительская функция – контейнирование, то есть способ-
ность вместить в себя сильные эмоции другого, не разрушаясь. Теперь ты учишься делать это
для себя.

Вспомни пример человека, который панически боится ошибиться на работе, даже в мело-
чах. Внутренний диалог может раскручивать его по старой схеме: «Вот, опять облажался!
Тебя сейчас уволят! Ты ни на что не способен!». Это голос унаследованной критики. А что,
если остановиться и спросить того самого внутреннего ребенка: «Что происходит? Почему эта
маленькая ошибка ощущается как катастрофа?». И тогда из глубин может подняться память
о том, как в детстве за любую провинность следовало жестокое наказание или унизитель-
ные слова. И страх увольнения сегодня – это на самом деле древний, панический страх поте-
рять любовь и безопасность, выжить из которых ребенок просто не мог. Услышав это, ты уже
можешь сказать: «Я понимаю. Тебе было так страшно, что от тебя отвернутся, если ты сдела-
ешь что-то неидеально. Но посмотри – мы уже выросли. Сейчас за ошибку не бьют и не лишают
любви. Я, взрослый, позабочусь о том, чтобы все исправить. Мы справимся». Это и есть исце-
ляющий диалог в действии.

 
От диалога к действию

 
Разговор – это первый и главный шаг, но за ним могут следовать и действия. Если твой

внутренний ребенок говорит, что ему не хватало игры и беззаботности, может, стоит включить
в свое расписание время на что-то простое и веселое? Если он говорит о нехватке защиты,
какое маленькое действие может символизировать для тебя безопасность сегодня? Может, это
четко отстоять свои границы в неудобном разговоре или, наоборот, позволить себе отдохнуть,
когда силы на исходе. Это и есть язык заботы, который ты постепенно учишь.

Попробуй прямо сейчас ненадолго остановиться. Закрой глаза, если есть возможность.
Сделай глубокий вдох и выдох. Спроси себя мысленно: «Какая часть меня сейчас чувствует
напряжение (тревогу, усталость, грусть)? Что ей нужно?». Не форсируй ответ, просто побудь
в этом вопросе. Возможно, ты ничего не услышишь. А возможно, придет простое слово:
«Покой», «Тишина», «Доброе слово». Это и есть начало твоего личного, уникального диалога.
Путь к себе начинается с одного такого тихого вопроса.
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Карта потребностей: чего мне не хватило в детстве?

 
Помните, как в детстве играли в пиратов и искали сокровища по карте? Сейчас мы зай-

мемся чем-то похожим, только карта у нас будет особенная – эмоциональная, а сокровища –
это те самые недополученные потребности, которые до сих пор тихо шепчутся где-то внутри.
Составить такую карту – это не значит устроить суд над прошлым или выписывать родителям
счет за недопоставленную любовь. Это акт бережного исследования. Мы не виним, мы просто
смотрим с добротой и констатируем факты: вот здесь был голод, вот тут – нехватка безопас-
ности, а здесь так и не пришло признание.

Начнем с простого, но очень важного шага – признания, что эти потребности были
законны. Да, вам нужно было быть замеченным. Да, вам нужно было, чтобы ваши слезы ути-
рали, а не стыдили. Да, вам нужно было слышать “я тобой горжусь” просто за то, что вы есть.
Это не прихоти избалованного ребенка, это базовые вещи, как воздух и вода для души. Если их
недодали, душа научилась обходиться малым, а потом и вовсе забыла, что может хотеть боль-
шего. И теперь, будучи взрослым, человек может чувствовать смутное недовольство, фоновую
тревогу или пустоту, даже когда в жизни вроде бы все есть. Это и есть отголоски тех самых
неудовлетворенных детских нужд.

Давайте попробуем нарисовать эту карту вместе. Возьмите лист бумаги мысленно или
реально. Разделите его на несколько областей. Первая область – безопасность. Спросите своего
внутреннего ребенка: чувствовал ли ты себя в безопасности дома? Мог ли быть уязвимым, пла-
кать, бояться, не надевая маску “славного парня” или “тихой девочки”? Или нужно было посто-
янно быть настороже, предугадывать настроение взрослых, быть удобным? Вторая область –
безусловное принятие. Давали ли вам понять, что любят вас просто так, а не за пятерки, убран-
ную комнату или примерное поведение? Или любовь была похожа на валюту, которую выдают
в обмен на что-то? Третья область – автономия и границы. Позволяли ли вам говорить “нет”,
иметь свои вещи, свои мысли, свои чувства, отличные от родительских? Или ваше “я” раство-
рялось в ожиданиях и требованиях семьи?

Четвертая область – это эмоциональная поддержка и утешение. К кому вы бежали, когда
было больно или страшно? Был ли кто-то, кто обнимал, гладил по голове и говорил “я с тобой,
это пройдет”, не переходя сразу к нравоучениям? Или вам приходилось справляться в оди-
ночку, закусив губу? Пятая область – это признание и вера в вас. Вам говорили “у тебя полу-
чится”, “я в тебя верю”, или чаще звучали предостережения, критика и сравнения с другими?
А теперь сделайте паузу. Посмотрите на свою карту. Какие области выглядят самым “пустын-
ным”, самым голодным краем? Где дефицит ощущается особенно остро даже сейчас, спустя
годы?

Этот дефицит – не приговор. Это – указатель. Он показывает, в какую сторону теперь
нужно направлять заботу. Если ваша карта показала нехватку безопасности, значит, ваша
взрослая задача – стать для себя тем самым надежным убежищем. Если не хватало принятия –
учиться принимать себя со всеми потрохами, даже с теми, что кажутся неприглядными. Наша
психика устроена удивительным образом – она будет раз за разом воспроизводить ситуации,
похожие на детские, в надежде наконец-то получить то, чего не хватило. Человек, которому не
хватало признания, может годами вкалывать на нелюбимой работе, жаждая похвалы от началь-
ника – суррогатного “родителя”. Тот, кто недополучил безопасности, может выбирать в парт-
неры контролирующих людей, пытаясь обрести хоть какую-то стабильность, пусть и в клетке.

Составление карты потребностей – это момент огромного прозрения. Часто мы носим
в себе ощущение, что с нами что-то не так, что мы слишком needy (нуждающиеся), слишком
голодные до любви или внимания. А когда видишь карту, понимаешь – да, я голоден. Но голо-
ден потому, что меня не кормили. Это естественный голод, а не изъян. И теперь у вас есть
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ключ. Вы знаете, чем накормить себя самому. Вы не будете больше бегать по миру с пустой
тарелкой, надеясь, что кто-то другой догадается положить в нее то самое блюдо из детства. Вы
становитесь своим собственным шеф-поваром, который точно знает рецепт вашего душевного
насыщения.

Походите с этой картой какое-то время. Не спешите ее закрывать. Позвольте себе гру-
стить по тем вещам, которых вам не хватило. Это не слабость, а мужество – наконец при-
знать, что рана была. А потом, когда будете готовы, переверните лист. На другой стороне нач-
ните рисовать новую карту – карту восполнения. Напишите, как именно вы, уже взрослый и
сильный, можете дать своему внутреннему ребенку ту безопасность, принятие, поддержку. Не
абстрактно, а конкретно. Что вы сделаете на этой неделе, чтобы почувствовать себя в безопас-
ности? Какой один шаг вы можете сделать, чтобы признать свои заслуги? Эта вторая карта –
и есть ваш настоящий путь к себе, к тому родителю, в котором вы так нуждались. И первый
шаг по этому пути вы только что сделали.
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Работа с телесными зажимами: память тела

 
Мы с тобой уже начали разговаривать со своей болью и исследовать карту потребностей.

Теперь пришло время спуститься на самый базовый, фундаментальный уровень – уровень тела.
Потому что пока наша голова учится осознавать, а сердце – чувствовать, наше тело помнит
всё. Буквально. Оно – живой архив нашего опыта, особенно того, о котором ум предпочел бы
забыть.

Вспомни, как в момент сильного стресса у тебя непроизвольно сжимаются челюсти или
втягивается голова в плечи. Или как после неприятного разговора ноет спина, будто ты несешь
невидимый мешок камней. Это не просто усталость или сквозняк. Это – телесные зажимы,
или, как говорят умные специалисты, мышечные блоки. Они формируются тогда, когда мы
долго подавляем какую-то сильную эмоцию – страх, гнев, обиду. Эмоции требуют выражения,
выхода. Если мы их зажимаем внутри, не даем себе права плакать, кричать или трястись от
страха, то наше мудрое тело «консервирует» это напряжение в мышцах. Оно как бы говорит:
«Ладно, раз ты это не выпускаешь, я буду держать это за тебя». И держит. Годами. Так травма
из психологической превращается в физическую, встраиваясь в нашу осанку, дыхание и даже
походку.

 
Тело как карта

 
Представь, что твое тело – это старая, помятая географическая карта. Каждый зажим,

каждый участок хронического напряжения – это отметка о пережитом сражении. Сжатые
плечи могут «помнить» постоянную готовность к обороне, к тому, чтобы принять удар. Напря-
женная челюсть часто хранит все невысказанные слова, сдержанные слезы или подавленный
гнев. Тяжесть в области солнечного сплетения или живота может быть связана с невыражен-
ным страхом, с чувством, что тебе постоянно что-то угрожает. Скованная поясница иногда
говорит о непосильной ноше ответственности, которую на тебя взвалили слишком рано. Наша
задача – не ставить диагнозы по интернету, а научиться с любопытством читать эту карту. Не
с осуждением: «О, какой я зажатый!», а с интересом: «Интересно, а что тут у меня хранится?»
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