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Аннотация
Ваша Тень – ваш самый могущественный, но запертый ресурс.

Эта книга – смелая конфронтация с тем, что вы отрицаете.
Используя мощные инструменты юнгианского анализа, вы
научитесь договариваться со своим внутренним Драконом.
Освободите подавленную волю, страсть и креативность.
Перестаньте быть половинчатым: пора стать целостной
личностью.
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Часть I: Нигредо

(Чернота) – Осознание Тени
 
 

Глава 1: Введение в Алхимию
Души: Почему Тень –

это не зло, а потенциал
 

«Тень есть то, что мы не хотим быть, но должны принять,
чтобы стать тем, кем мы призваны быть.»

Добро пожаловать в путешествие, которое обещает быть
одновременно самым пугающим и самым освобождающим
в вашей жизни. Вы держите в руках не просто книгу по пси-
хологии, но и руководство по Алхимии Души.

Мы живем в культуре, которая одержима светом, успехом,
внешней чистотой и непрерывным восхождением. Эта одер-
жимость порождает невидимую, но могущественную силу –
Тень. Тень – это не демоническое присутствие, которое нуж-
но изгнать; это запечатанный потенциал, материал, который
сознание по тем или иным причинам сочло слишком опас-
ным, неудобным или недостойным для существования в све-
те.

Алхимия как Карта Души



 
 
 

Почему мы обращаемся к алхимии – искусству, которое
исторически искали ради превращения свинца в золото? По-
тому что древние алхимики, работая с металлами, неволь-
но описывали стадии работы с психикой. Их Magnum Opus
(Великое Делание) – это метафора процесса индивидуации,
становления целостным «Я».

Алхимический процесс всегда начинается с самой мрач-
ной, самой сырой и самой неприятной стадии: Нигредо, или
Чернота.

– Нигредо (Чернота): Это стадия разложения, гниения, ха-
оса. Это момент, когда необходимо признать, что золото (ис-
тинное «Я») скрыто в самой грязной материи. В психологии
это означает конфронтацию с Тенью.

– Альбедо (Белизна): Очищение, дистилляция, отделение
чистого от примесей.

– Цитринитас (Желтизна): Трансформация, переходный
свет, пробуждение сознания.

– Рубедо (Краснота): Слияние противоположностей, со-
здание Философского Камня – обретение целостности.

Эта книга – ваш путеводитель через эти четыре стадии.
Мы начнем там, где начинается всякая серьезная трансфор-
мация: в темноте Нигредо. Если вы надеетесь «пропустить»
темную работу и сразу перейти к свету, эта книга не для вас.
Истинное золото не терпит обхода. Оно требует, чтобы мы
сначала признали и приняли свинец, из которого мы состо-
им.



 
 
 

Ваше Теневое Наследие
Тень состоит из всего того, что мы вытеснили, чтобы со-

ответствовать миру:
– Примитивные импульсы: Гнев, зависть, сексуальное же-

лание, которое кажется «неправильным».
– Неразвитые таланты: Креативность, смелость или спо-

собность руководить, которые были подавлены из  страха
успеха или критики.

–  Личностные черты: Необходимость контроля, склон-
ность к драматизации, иррациональная подозрительность.

В Нигредо мы не исправляем Тень, мы ее осознаем. Мы
не пытаемся ее контролировать, мы позволяем ей проявить
себя, чтобы понять ее природу. Темные качества, которые
мы прячем, требуют колоссального количества психической
энергии. Признание их – это первый акт высвобождения этой
энергии для созидания.

Задание для Читателя: Прежде чем двигаться дальше,
примите простое решение: вы готовы войти в темноту, зная,
что там скрыт ваш самый большой ресурс? Если да, зажгите
воображаемый фонарь, и мы сделаем первый шаг.



 
 
 

 
Глава 2: Психика как Реторта:

Основы юнгианской карты сознания
 

Чтобы эффективно работать с Тенью, нам нужно понять
«лабораторию», в  которой происходит алхимический про-
цесс – саму психику. Карл Густав Юнг предоставил нам луч-
шую карту для навигации по этому внутреннему ландшафту.

Эго: Маленький Факел в Храме
Эго – это центр нашего сознания. Это то, что мы счита-

ем собой: «Я думаю, следовательно, я существую». Эго – это
наш крошечный факел, который мы несем в огромном, тем-
ном здании психики. В Нигредо Эго чувствует себя край-
не уязвимым, поскольку ему приходится признать, что его
власть над всем психическим содержанием – иллюзия.

Персона: Идеальная Маска
Персона (от лат. maska) – это наша социальная роль. Это

тот образ, который мы конструируем, чтобы взаимодейство-
вать с миром и быть принятыми обществом: «Я ответствен-
ный работник», «Я заботливая мать», «Я интеллектуальный
человек».

– Ловушка Персоны: Когда Эго идентифицируется  с Пер-
соной, мы начинаем верить, что мы – только то, что мы по-
казываем. Все, что не соответствует этой маске, вытесняет-
ся. Персона – это основной инкубатор Тени. Чем более иде-
альна и жестко сконструирована наша Персона, тем темнее



 
 
 

и опаснее наша Тень.
Бессознательное: Океан и Реторта
Психика – это гораздо больше, чем Эго и Персона. Внизу,

под поверхностью, лежит Бессознательное. Это та самая ре-
торта (сосуд для перегонки), где материалы смешиваются,
разлагаются и трансформируются.

Бессознательное делится на:
– Личное Бессознательное: Содержит забытые воспоми-

нания, вытесненные эмоции и комплексы (которые, по сути,
являются персонализированными Теневыми группами).

–  Коллективное Бессознательное: Общий, унаследован-
ный пласт, содержащий Архетипы – универсальные паттер-
ны человеческого опыта.

Тень: Непризнанный Двойник
Тень – это, по сути, та часть Личностного Бессознательно-

го, которая содержит все те качества, которые мы отвергли
в себе, чтобы соответствовать нашей Персоне и ожиданиям
общества. Она содержит как негативные (злоба, лень), так
и позитивные (смелость, гениальность) аспекты.

Алхимическая Аналогия Реторты: Представьте, что пси-
хика – это алхимическая реторта, где все ингредиенты сме-
шаны. Эго  – это пламя, которое пытается нагреть смесь.
В начале, эта смесь – хаос (Нигредо). Наша задача – не до-
пустить, чтобы огонь погас от страха перед тем, что всплы-
вет, и не дать всему взорваться от излишнего давления. Мы
должны позволить процессу гниения (разложения старых



 
 
 

структур) произойти.
Практика: Идентификация с Персоной
Чтобы увидеть Тень, мы должны сначала увидеть ее гра-

ницу – Персону.
– Вопрос к Читателю: Какие три прилагательных вы бы

выбрали, чтобы описать себя, если бы вас попросили назвать
свои самые сильные и позитивные качества на работе или
в обществе?

– Контр-вопрос: Какие три прилагательных вы бы нико-
гда не позволили себе использовать для описания себя, даже
если бы знали, что они правдивы? (Например: «скрытный»,
«эгоистичный», «жестокий»).

Ответы на контр-вопрос – это периметр вашей Тени. Мы
будем исследовать их далее.



 
 
 

 
Глава 3: Рождение Теневого Образа:

Как формируется Тень в детстве
 

Тень не появляется в вакууме. Она рождается в напряже-
нии между врожденным потенциалом ребенка и требовани-
ями внешней среды. Нигредо начинается не с нашей взрос-
лой самокритики, а с нашего младенческого опыта.

Неизбежность Вытеснения
Ребенок рождается как чистый архетипический потенци-

ал – неразличимая смесь всего. Но мир не  терпит полной
неразличимости. Чтобы выжить и быть любимым, ребенок
должен учиться, что можно демонстрировать, а что необ-
ходимо спрятать.

– Пример: Маленький мальчик проявляет сильный гнев,
когда отнимают игрушку. Родитель (любящий, но  ограни-
ченный) реагирует испугом или осуждением: «Плохие маль-
чики так не поступают, успокойся!»

–  Итог: Гнев, в  своей чистой форме, вытесняется. Он
не исчезает; он уходит в Тень. Мальчик учится строить Пер-
сону «доброго и покладистого».

Родительская Тень и Эхо
Часто мы усваиваем не  только то, что нам запрещали,

но и то, что наши родители сами боялись в себе признать.
Мы становимся носителями их нерешенных теней.

–  Если отец подавлял свою артистичность, он может



 
 
 

яростно критиковать творческие порывы сына.
– Если мать боялась своей сексуальности, она может про-

ецировать на  дочь идеализированный образ «непорочно-
сти», заставляя женскую Тень скрывать чувственность.

Тень – это не только то, что мы сделали, но и то, кем мы
могли бы стать, если бы нам позволили быть собой в нашей
полноте.

Замерзшие Энергии
Каждое вытеснение – это заморозка энергии. Гнев, кото-

рый не  был выражен, превращается в  хроническое напря-
жение или пассивную агрессию. Подавленное желание быть
лучшим превращается в перфекционизм, парализующий на-
чало любой деятельности.

Алхимически, это как сырье, которое не было должным
образом измельчено и пропитано влагой (осознанием) перед
началом нагрева. Оно остается комковатым и твердым.

Практика: Регрессия к Вытеснению
Вспомните момент, когда вы впервые почувствовали

сильный стыд за свое поведение или желание.
– Опишите ситуацию (возраст, присутствующие люди).
– Какой именно аспект вашего «Я» был назван «плохим»?

(Например: ваша настойчивость, ваше любопытство, ваша
потребность в одиночестве).

– Как вы себя вели, чтобы заслужить одобрение после
этого?

Эта ретроспектива помогает увидеть, как формировался



 
 
 

контур вашей Персоны, и где именно начало формироваться
хранилище вашей Тени.



 
 
 

 
Глава 4: Первый Взгляд в Нигредо:
Симптомы, указывающие на Тень

 
Как понять, что ваш «свинец» готов к обработке? Нигре-

до – это стадия, на которой мы начинаем чувствовать дис-
комфорт, который невозможно игнорировать. Это сигналы,
которые посылает психика, когда сдерживаемая энергия тре-
бует выхода или интеграции.

Симптомы Интенсивного Внутреннего Давления:
–  Иррациональные Вспышки и  Реакции: Вы вступаете

в яростную перепалку из-за мелочи (например, забыли ку-
пить молоко), которая, по факту, не стоит таких затрат энер-
гии. Истинный гнев не по поводу молока; он по поводу того,
что накопилось в Тени.

– Навязчивые Повторения (Неврозы): Постоянное повто-
рение одних и тех же ошибочных моделей в отношениях, ра-
боте или финансах. Эти шаблоны – проявления неинтегри-
рованных Теневых комплексов, которые берут управление
на себя в критические моменты.

– Хроническая Зависть или Восхищение: Вы либо оже-
сточенно критикуете кого-то, кто обладает качеством, кото-
рое вам необходимо (Тень), либо слепо идеализируете его
(проецируемая позитивная Тень).

– Чувство Неаутентичности («Самозванец»): Постоянное
ощущение, что вы играете роль, и что вот-вот вас «разобла-



 
 
 

чат». Это происходит, когда Персона слишком тонка и не со-
ответствует истинному объему вашей психики.

–  Необъяснимая Тяга к  Саморазрушению: Склонность
к компульсивному перееданию, злоупотреблению, самосабо-
тажу  – это попытки Бессознательного привлечь внимание
Эго к вытесненному материалу через телесные или поведен-
ческие кризисы.

Алхимическая Параллель: Гниение Materia Prima
В  алхимии, в  Нигредо, сырой материал (Materia Prima)

должен «сгнить», стать черным и жидким. Это символизи-
рует разложение старых, жестких структур Эго и Персоны.
Если вы чувствуете, что ваша жизнь «заболочена», что ста-
рые решения больше не работают, что привычные методы
самоконтроля терпят крах – это хороший знак. Это значит,
что Нигредо началось.

Важность Наблюдения, а не Суждения
Ключевой принцип этого этапа: Наблюдайте, не осуждай-

те. Как только вы начнете осуждать всплывшее качество как
«ужасное» или «недостойное», вы просто вернете его обрат-
но в печать Тени. Мы учимся быть учеными в собственной
лаборатории, а не прокурорами.

Практика: Карта Реактивности
В  течение трех дней записывайте три ситуации, когда

вы испытали сильную, непропорциональную эмоциональ-
ную реакцию (гнев, стыд, страх).

– Событие (Триггер)



 
 
 

– Реакция (Эмоция и действие)
– Оценка: На что на самом деле похожа эта эмоция? (На-

пример: Гнев на опоздание = страх потери контроля).



 
 
 

 
Глава 5: Открытие
Теневых Порталов:

Проекции как ключ к двери
 

Самый простой и быстрый способ увидеть, что скрывается
в вашей Тени, – это посмотреть, что вас раздражает в других.
Проекция – это краеугольный камень диагностики Тени.

Проекция: Когда Мир – это Зеркало
Проекция  – это бессознательный процесс, при котором

непризнанные части собственной психики приписываются
внешним объектам, людям или группам. Мы не видим мир
таким, какой он есть; мы видим его таким, какие мы есть.

Если вы яростно осуждаете коллегу за его высокомерие,
это может означать две вещи:

– Позитивная Тень: Вы обладаете сильным, но подавлен-
ным потенциалом к самоутверждению, и вы боитесь его ис-
пользовать (боитесь показаться высокомерным).

– Негативная Тень: Вы сами тайно высокомерны, но Эго
категорически отвергает эту мысль, проецируя ее на самого
заметного носителя этого качества.

Двойной Экран Проекции
Проекции работают на двух уровнях, которые необходимо

различать:
–  Отрицательная Проекция (Критика): Приписывание



 
 
 

другим негативных качеств, которые мы отрицаем в  себе
(трусость, лень, эгоизм).

–  Позитивная Проекция (Идеализация): Приписывание
другим совершенных качеств, которые мы не позволяем себе
развить (мудрость, безупречная красота, безграничная доб-
рота). Эта Тень часто является самой ценной, ибо она ука-
зывает на ваш нереализованный потенциал.

Как Превратить Проекцию в Портал
Чтобы использовать проекцию как ключ, нужно провести

инверсию:
– Идентификация: Четко назовите качество, которое вас

задело в другом человеке.
– Локализация: Определите, где это качество проявляется

в вашей жизни, даже в малейшей, подавленной форме.
–  Активация: Позвольте себе представить, что вы мог-

ли бы обладать этим качеством в полной мере. Что бы вы
сделали? Как бы это изменило вашу жизнь?

Пример работы с идеализацией: Вы восхищаетесь лиде-
ром, который кажется абсолютно бесстрашным. Вместо то-
го чтобы желать быть им, спросите: «Где в  моей жизни
мне не хватает смелости сделать маленький, но решительный
шаг?» И этот маленький шаг и есть интегрированная часть
вашей «бесстрашной» Тени.

Практика: Журнал Раздражения
В  течение недели записывайте все, что вызывает у  вас

сильное раздражение, осуждение или восхищение. Рядом



 
 
 

с каждым пунктом напишите: «Это – я, но не сейчас/не пол-
ностью/запрещенное.» Простое утверждение этой связи  –
это начало разрыва проективного заклятия.



 
 
 

 
Глава 6: Тень Проекции:

Анализ «зеркала» отношений
 

Отношения – это самые чистые и самые сложные алхи-
мические горнило. В них Тень проявляется с максимальной
силой, поскольку мы бессознательно ищем партнеров, кото-
рые либо отражают наши собственные проблемы, либо слу-
жат идеальными мишенями для наших проекций.

Синхронистичность Выбора Партнера
Часто мы выбираем партнеров, которые идеально «допол-

няют» нашу Персону, но при этом активируют наши самые
болезненные Теневые комплексы.

– Если вы Персонально очень контролирующий человек,
вы можете бессознательно притянуть партнера, который яв-
ляется либо полным безответственным хаосом (чтобы вы
могли его контролировать), либо, наоборот, слишком доми-
нирующей фигурой (чтобы вы могли бороться с ней, реали-
зуя подавленную агрессию).

Взаимное Проецирование и Циклы Конфликта
В  затяжных конфликтах мы часто наблюдаем взаимное

проецирование. Он видит в ней истеричку, она видит в нем
холодного тирана. Если оба осознают, что эти качества яв-
ляются их собственными подавленными элементами, кон-
фликт мгновенно теряет свою остроту. Это перестает быть
войной между двумя людьми и становится совместным ис-



 
 
 

следованием двух Теневых сторон.
Тени в Психологической Терапии
Даже в  профессиональном контексте, терапевт должен

быть осведомлен о своей Тени. Если психолог не прорабо-
тал свою Тень зависимости, он может либо слишком силь-
но «спасать» клиента (проекция потребности в нужности),
либо чрезмерно отдаляться от него (проекция страха близо-
сти). Ваше исцеление зависит от честности вашего терапевта
с собственным Нигредо.

Практика: Анализ Критической Пары
Выберите одну из ваших повторяющихся проблем в отно-

шениях (конфликт, недопонимание, чувство близости/отда-
ленности).

– Опишите, как ваш партнер ведет себя «неправильно»
в этой ситуации.

– Теперь представьте, что вы – это ваш партнер. Какое ка-
чество, которое он проявляет, вы усердно прячете в себе?

– Если бы вы признали это качество в себе, как бы вы от-
реагировали на его поведение по-другому?

Вывод: Ваши отношения – это ваши самые личные и на-
глядные учебники по психологии Тени. Начните читать их
внимательно.



 
 
 

 
Глава 7: Теневые Архетипы

I: Угнетаемый Герой
и Подавленный Воин

 
Тень не всегда прячет только «плохие» качества. Она пря-

чет и те, которые были подавлены как слишком сильные или
несоциальные для вашего окружения. Здесь мы начинаем ка-
талогизировать мощные архетипические энергии, запертые
в Нигредо.

Архетип Воина (Теневая Сторона)
Воин в  свете  – это дисциплина, защита, способность

к действию. В Тени Воин становится:
–  Скрытой Агрессией: Пассивная агрессия, саботаж,

мстительность.
– Неуправляемой Яростью: Выброс силы без фокуса, раз-

рушительный для себя и окружающих.
– Теневой Иерархией: Бессознательное стремление к до-

минированию любой ценой, основанное на страхе быть сла-
бым.

Архетип Героя (Теневая Сторона – Угнетаемый Герой)
Герой в свете – это способность преодолевать трудности

и спасать других. Угнетаемый Герой – это тот, кто боится
спасать себя или кто не дает себе права на победу.
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