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Аннотация
Эта книга ломает привычные объяснения о том, почему жизнь

«не складывается».
Здесь нет утешительных историй о том, что «всё зависит

только от мышления» или что достаточно просто «полюбить
себя». Вместо этого — прямой разбор того, как на самом деле
работает система влияния среды, окружения и отношений на
человека.

Почему у одних людей энергия растёт, а у других — утекает,
несмотря на усилия? Почему образование, мотивация и работа
над собой часто не дают результата? Почему жизнь повторяет
одни и те же сценарии, даже если человек старается всё изменить?

Эта книга показывает механизмы, о которых обычно
не говорят: как окружение формирует поведение, как
эмоциональные связи влияют на решения, и как незаметные
взаимодействия могут постепенно разрушать здоровье, финансы
и личную жизнь.

Здесь разбирается идея «энергетической синхронизации»
между людьми, влияние токсичных контактов и эффект среды.



 
 
 

Это не мотивационная литература. Это попытка назвать вещи
своими именами.
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Введение

 
Эта книга написана как обращение к женщине. Но это не

значит, что она только для женщин. Мужчины могут читать
её так же спокойно и так же точно узнавать в ней себя.

Законы, о которых здесь пойдёт речь, не имеют пола и ра-
ботают одинаково для всех. Причина, по которой текст напи-
сан в женской форме, проста. Изначально эта книга не пред-
назначалась для широкой аудитории. Я писала её для себя.
Мне было важно зафиксировать наблюдения, выводы и по-
нимание того, как на самом деле работают люди, системы,
энергия и разрушительные связи. Это был внутренний раз-
говор — способ не забыть, через что я прошла и какие зако-
номерности смогла увидеть. Я обращалась к себе, и поэтому
текст получился именно таким.

Со временем стало ясно: это не только моя история и не
только мои выводы. Есть люди, которые идут тем же путём
— и застревают. Люди, которые много работают над собой,
читают книги, слушают лекции, проходят тренинги, пытают-
ся меняться, но результата нет. И тогда я приняла решение
оставить этот текст не только для себя.

Эта книга не для всех. Она не для тех, кто ищет быст-
рые мотивационные советы или очередной эмоциональный
подъём на один день. Она для тех, кто уже пытался. И не
раз. Для тех, кто устал слышать, что проблема только в нём:



 
 
 

что он недостаточно старается, недостаточно осознан, недо-
статочно «берёт ответственность». Эти формулы звучат пра-
вильно, но в реальности они часто не работают, потому что
объясняют не всё. Иногда дело не в том, что человек делает
мало, а в том, что он действует внутри системы, которую из-
начально понимает неправильно.

Эта книга для тех, кто это чувствует, но пока не может это
сформулировать. Для тех, у кого больше не работают моти-
вационные речи. Для тех, кто перестал верить в быстрые ре-
шения. Для тех, кто хочет понять, а не просто вдохновиться.
Здесь не будет украшений, универсальных советов и обеща-
ний лёгкого пути. Только разбор, наблюдения и закономер-
ности, которые пришлось понять на собственном опыте.



 
 
 

 
Часть I Токсичная

система и её законы
 
 

Глава 1. Если платформа
под ногами качается

 
Популярная психология часто учит нас искать причины

наших проблем исключительно внутри себя. Если человек
испытывает тревогу, сомнения или внутреннюю нестабиль-
ность, ему предлагают анализировать своё прошлое, вспоми-
нать детские травмы, искать внутренние установки и рабо-
тать над собственным мышлением.

Советы звучат знакомо: «ты слишком остро реагируешь»,
«у тебя старые травмы», «тебе нужно научиться доверять»,
«это страх близости», «не обращай внимания». В этой ло-
гике тревога почти всегда объясняется личной неуверенно-
стью, прошлым опытом или особенностями характера.

На первый взгляд такая модель кажется разумной. У каж-
дого человека действительно есть личная история, и про-
шлый опыт может влиять на восприятие настоящего. Но про-
блема начинается тогда, когда эта идея превращается в уни-
версальное объяснение любых трудностей.

В этот момент возникает опасная подмена. Вместо того



 
 
 

чтобы рассматривать ситуацию целиком, внимание полно-
стью переносится на внутренний мир человека. Всё, что он
чувствует, начинает объясняться исключительно его личны-
ми особенностями: «у тебя травма», «ты боишься отноше-
ний», «ты слишком чувствительная», «ты не умеешь дове-
рять».

При этом почти не задаётся другой, гораздо более простой
вопрос: что происходит вокруг этого человека сейчас?

Человек не существует в вакууме. Он живёт в системе от-
ношений, в семье, в рабочем коллективе, в социальной сре-
де. Каждая из этих систем влияет на его состояние. Но в по-
пулярной психологической модели этот фактор часто оказы-
вается вторичным или вообще исчезает из анализа.

Получается странная картина. Если человек чувствует
тревогу в отношениях, его спрашивают о родителях. Если
он испытывает напряжение на работе, ему предлагают «ра-
ботать над самооценкой». Если он сомневается в поведении
партнёра, ему объясняют, что это «страх близости».

Но иногда причина находится не в прошлом и не внутри
человека. Иногда причина — в том, как ведёт себя система
вокруг него. Суть этой главы проста: если платформа под но-
гами качается, значит причина не обязательно в тебе. Иногда
её действительно раскачивает кто-то другой.

Представь ситуацию. Ты начинаешь встречаться с челове-
ком. Вроде бы всё хорошо, но внутри появляется странная
тревога. Возникает ощущение, что отношения нестабиль-



 
 
 

ны, что что-то может резко измениться. Появляются мысли:
«вдруг он исчезнет», «вдруг он предаст», «вдруг всё закон-
чится так же, как раньше».

Популярная психология в такой ситуации почти всегда
начнёт искать объяснение в прошлом. Тебя могут спросить
о детстве, о прошлых отношениях, о том, как к тебе относи-
лись родители. Скорее всего, будет сделан вывод, что твоя
тревога связана с прошлым опытом и внутренней неуверен-
ностью.

Но реальность часто оказывается другой. Какие бы трав-
мы ни были у человека в прошлом, они далеко не всегда про-
являются в настоящем, если рядом находится надёжный и
последовательный партнёр. Психика довольно быстро успо-
каивается в стабильной среде. Там, где есть ясность, уваже-
ние и предсказуемость, тревога постепенно уходит сама.

Но если партнёр ведёт себя противоречиво, исчезает, на-
рушает договорённости, создаёт атмосферу неопределённо-
сти или постоянно меняет правила игры, психика начинает
реагировать. Возникает напряжение, появляются сомнения,
усиливается чувствительность к мелочам. И это естествен-
ная реакция.

Тревога в такой ситуации — не признак слабости. Это сиг-
нал о том, что система вокруг человека нестабильна. То же
самое работает и в других сферах жизни. Представь рабочий
коллектив, где человека регулярно обесценивают, перебива-
ют, игнорируют его идеи или ставят в ситуацию постоянной



 
 
 

неопределённости. Через некоторое время у него появляется
напряжение, усталость и внутреннее ощущение нестабиль-
ности.

Если следовать популярной модели психологии, ему мо-
гут сказать: «нужно научиться не принимать всё близко к
сердцу» или «работай над своей самооценкой». Но такие со-
веты не устраняют саму ситуацию.

Психика человека устроена так, что она реагирует на
среду. Когда вокруг присутствует давление, противоречи-
вые сигналы или скрытая агрессия, тревога становится есте-
ственным сигналом.

Игнорировать этот сигнал и объяснять его исключительно
внутренними проблемами — всё равно что лечить симпто-
мы, не замечая источник давления.

Почему же современная популярная психология
так часто игнорирует влияние среды?

Отчасти потому, что работать с внутренним миром че-
ловека проще, чем анализировать систему. Изменить соб-
ственное мышление или отношение к ситуации кажется бо-
лее управляемой задачей, чем менять окружающих людей
или выходить из разрушительных отношений.

Есть и другая причина. Если признать, что окружающая
среда может быть токсичной или нестабильной, тогда при-
дётся признать и то, что иногда человеку действительно нуж-
но менять эту среду: уходить из разрушительных отношений,
менять работу, дистанцироваться от людей, которые систе-



 
 
 

матически подрывают его устойчивость. Такие решения все-
гда сложнее и болезненнее.

Гораздо безопаснее предложить человеку адаптировать-
ся. Научиться «правильно реагировать», «не обижаться»,
«работать со своими триггерами». Иногда эти навыки дей-
ствительно полезны. Но они не решают проблему, если сама
система продолжает раскачивать человека.

Поэтому в анализе любой жизненной ситуации важно
учитывать не только внутренний мир человека, но и ту сре-
ду, в которой он находится.

Иногда изменения начинаются не с глубокого самокопа-
ния, а с честного взгляда на то, что происходит вокруг.

И очень часто этот взгляд показывает простую вещь: про-
блема не всегда находится внутри человека.

Иногда платформа действительно раскачивается.
И если кажется, что она качается — возможно, это не ил-

люзия. Возможно, кто-то действительно расшатывает её.



 
 
 

 
Как психика чувствует

опасность раньше разума
 

Одна из самых недооценённых способностей человече-
ской психики — это способность распознавать опасность
раньше, чем разум успевает её объяснить. Мы привыкли счи-
тать надёжным только то, что можем логически сформули-
ровать. Если нет чёткого доказательства, факта или явного
события, многие люди склонны сомневаться в своих ощуще-
ниях. Но психика работает иначе.

Разум анализирует медленно. Ему нужны слова, факты,
последовательность событий, логические связи. Психика же
считывает реальность гораздо быстрее. Она воспринимает
огромный объём сигналов, которые человек даже не осозна-
ёт.

Каждый разговор, каждая встреча, каждое взаимодей-
ствие между людьми сопровождается множеством микро-
сигналов. Это не только слова. Иногда слова занимают в об-
щении совсем небольшую часть. Гораздо больше информа-
ции передаётся через поведение, интонацию, взгляд, паузы
и общую атмосферу взаимодействия.

Психика постоянно анализирует эти сигналы.
Она замечает, как человек смотрит. Сколько длится пауза

перед ответом. Меняется ли тон голоса. Насколько совпада-



 
 
 

ют слова и выражение лица. Есть ли напряжение в теле. Как
человек реагирует на простые вопросы. Становится ли его
поведение непоследовательным.

Все эти детали могут быть настолько тонкими, что разум
не успевает их сформулировать. Но психика их фиксирует.

Например, человек может говорить правильные слова:
обещать, уверять, объяснять. На уровне логики всё зву-
чит убедительно. Но при этом возникает странное ощуще-
ние тревоги. Внутри появляется лёгкое напряжение, которое
сложно объяснить.

Часто именно в этот момент люди начинают сомневаться
в себе. Они думают: «Наверное, я просто накручиваю себя»,
«может быть, я слишком чувствительный человек», «нужно
быть спокойнее и не искать проблемы там, где их нет».

Но в реальности психика может реагировать не на слова,
а на несоответствие между словами и поведением.

Интонация может не совпадать со смыслом сказанного.
Взгляд может быть холодным или оценивающим, даже ес-

ли слова звучат дружелюбно.
Паузы могут появляться в неожиданных местах.
Поведение может меняться без объяснимой причины.
Такие сигналы редко бывают случайными. Человеческое

поведение почти всегда отражает внутренние процессы. Да-
же если человек старается контролировать свои слова, тело
и микрореакции часто выдают гораздо больше информации.

Психика улавливает это мгновенно.



 
 
 

Именно поэтому тревога иногда появляется раньше, чем
возникает чёткое понимание проблемы. Человек может чув-
ствовать напряжение, но не может объяснить его словами.
Разум пока не видит явных доказательств, а психика уже за-
метила множество несоответствий.

Этот механизм часто называют интуицией.
Интуиция — это не мистика и не особый дар. Это способ-

ность мозга быстро обрабатывать огромное количество сиг-
налов, которые не всегда доходят до уровня сознательного
анализа.

Когда человек говорит: «у меня плохое предчувствие»,
чаще всего это означает, что психика уже заметила множе-
ство микросигналов, которые разум ещё не успел собрать в
одну логическую картину.

Проблема в том, что современная культура часто учит лю-
дей не доверять этим сигналам. Нас учат быть «рациональ-
ными», «не делать поспешных выводов», «не подозревать
людей без доказательств».

В результате человек начинает игнорировать собственные
ощущения.

Он объясняет тревогу стрессом. Списывает её на уста-
лость. Убеждает себя, что нужно просто «думать позитив-
нее» или «не накручивать».

Но психика редко подаёт сигналы без причины. Если
внутреннее напряжение появляется регулярно рядом с кон-
кретным человеком или в конкретной ситуации, это почти



 
 
 

всегда связано с тем, что система взаимодействия содержит
элементы нестабильности или скрытой угрозы.

Важно понимать одну вещь: тревога, возникшая из ниот-
куда, почти всегда имеет источник. Просто этот источник
ещё не проявился в очевидной форме.

Человек может чувствовать, что с ним обращаются неис-
кренне. Может замечать, что слова партнёра постоянно рас-
ходятся с действиями. Может ощущать, что кто-то рядом ве-
дёт себя непредсказуемо.

Разум может долго искать объяснения, но психика уже ре-
агирует.

Именно поэтому многие люди позже говорят одну и ту же
фразу: «Я с самого начала чувствовала, что что-то не так».

Это не случайность. Это результат работы той части пси-
хики, которая умеет считывать реальность быстрее, чем
включается логический анализ.

Проблема начинается тогда, когда человек систематиче-
ски игнорирует эти сигналы. Если тревога постоянно подав-
ляется, если ощущения обесцениваются, психика начинает
терять доверие к собственным реакциям.

Со временем человек перестаёт различать тонкие сигна-
лы среды и начинает реагировать только на уже очевидные
проблемы.

Но способность чувствовать опасность на раннем этапе —
один из самых важных механизмов самозащиты.

Психика не всегда может сразу объяснить, что именно



 
 
 

происходит. Но она очень часто первой замечает, что плат-
форма под ногами начинает слегка раскачиваться.

И если этот сигнал появляется, его стоит хотя бы внима-
тельно рассмотреть, прежде чем убеждать себя, что ничего
не происходит.



 
 
 

 
Интуиция и свобода

 
Доверие к своим ощущениям — главный инструмент за-

щиты. Игнорирование этих сигналов работает исключитель-
но в пользу системы, стремящейся контролировать тебя. Ко-
гда человек учится доверять своим сигналам, он получает
возможность реагировать на среду правильно, вовремя и без
постоянного сомнения в себе.

Сигнал тревоги — это не ошибка, это предупреждение.
Принятие тревоги как сигнала настоящего позволяет чело-
веку сохранять ресурсы, защищать себя и создавать про-
странство для выбора.



 
 
 

 
Глава 2. Токсичная система

и её невидимые законы
 

Токсичная система — это среда, где твой рост, энергия
и свобода постоянно подвергаются давлению. Человек ред-
ко живёт в одной сфере: семья, партнёрство, работа, дру-
зья, социальная среда — всё это системы, и если хотя бы
одна из них токсична, она будет удерживать тебя в низких
вибрациях, блокировать развитие и вытягивать ресурс. Ток-
сичная система не спрашивает твоего согласия. Она создаёт
привычку жить под чужими правилами, чувствовать вину за
свои желания и оправдывать чужие ожидания. Внешне всё
может казаться нормальным, даже благополучным, но внут-
ри происходит постоянное давление, которое медленно раз-
рушает психику и тело.

Главное, что нужно понимать: токсичная система действу-
ет по своим законам, а не по твоей морали или логике.
Она поддерживает стабильность, но разрушает тебя как лич-
ность. Любой контакт в такой системе живёт только до тех
пор, пока ты его поддерживаешь. Ты отвечаешь — контакт
продолжается, ты молчишь — контакт умирает, и именно
это делает систему такой устойчивой. В токсичной среде лю-
бой твой отказ или граница воспринимается как угроза, и си-
стема мгновенно реагирует — давит, манипулирует, застав-



 
 
 

ляет сомневаться в себе.
Попав в токсичную систему, человек постепенно привы-

кает списывать всё на себя: «я слишком чувствительная», «я
неправильно понимаю», «я не достаточно хорошая». На са-
мом деле причина тревожности и дискомфорта не в тебе, а в
том, что система раскачивает платформу, на которой ты сто-
ишь. Токсичная среда создаёт ощущение постоянного стрес-
са, фоновую тревогу и сомнение, будто всё зависит только от
тебя. Но правда в том, что если убрать токсичных людей и их
влияние, внутренние ресурсы возвращаются, тревога умень-
шается, жизнь начинает двигаться.

Важно понимать, что токсичная система не обязательно
выглядит агрессивно или открыто давит. Иногда это мягкая,
незаметная форма, где контроль проявляется через чувство
вины, долг, стыд и социальные нормы. Иногда это жёсткая
форма, где давление очевидно, кричат, унижают, угрожают.
Но и та, и другая форма разрушают одинаково — разница
только в скорости и методах.

Любая токсичная система создаёт цепочку людей, привы-
чек и правил, которые удерживают тебя в низких вибраци-
ях. Она использует твою энергию, внимание и эмоции для
сохранения собственной стабильности. И чем дольше ты в
такой системе, тем труднее распознать механизмы: привыч-
ка жить в постоянном напряжении становится нормой, а по-
пытки выйти из рамок воспринимаются как «неправильное
поведение» или «драма».



 
 
 

Самый простой и важный вывод: если платформа под но-
гами качается, это не твоя слабость и не внутренний де-
фект. Это сигнал, что кто-то раскачивает систему вокруг те-
бя. Твоя тревога — это не вина, а подсказка психики о ре-
альной угрозе. Система может быть маскированной и благо-
получной снаружи, но её влияние на твой рост и здоровье
реально и ощутимо. Осознание этого — первый шаг к вос-
становлению ресурсов, к тому, чтобы твоя энергия перестала
уходить на чужие правила, и чтобы ты смогла строить жизнь
по своим собственным законам.



 
 
 

 
Жёсткая vs мягкая токсичность

 
Токсичные системы бывают разные, и понимание типа

токсичности критически важно для защиты своей энергии и
личного роста. Есть жёсткая токсичность, которая действу-
ет открыто, агрессивно и быстро разрушает психику, и есть
мягкая токсичность, которая действует незаметно, через ма-
нипуляции, чувство вины и ложное чувство долга, разрушая
медленно, но стабильно. Жёсткая токсичная семья кричит,
унижает, иногда применяет угрозы или физическое давле-
ние, создаёт постоянный стресс, формирует ощущение, что
поражение — это норма, и человек быстро учится выжи-
вать, но теряет уверенность и внутреннюю свободу. Мяг-
кая токсичная семья, напротив, работает через психологиче-
ские ловушки: «ты плохой, если не помогаешь», «ты должна
быть благодарна», «ты недостаточно стараешься», используя
вину, долг и социальные нормы. Внешне она может выгля-
деть заботливо и «нормально», но внутренне подавляет ини-
циативу, формирует привычку жить на низких вибрациях,
оставляя человека в хроническом состоянии тревоги и по-
давленности.

Простое объяснение: жёсткая токсичность — это удар мо-
лотом, сразу больно, заметно и понятно, где проблема. Мяг-
кая токсичность — это капля за каплей, сначала почти не
больно, не ясно, что происходит, но через годы формирует-



 
 
 

ся зависимость, подавленность и хронический стресс. Жёст-
кая форма оставляет след на психике мгновенно, мягкая —
незаметно, но не менее разрушительно. В жизни часто встре-
чаются сочетания: семья может быть внешне благополучной,
обеспеченной, а внутри действовать через мягкий мораль-
ный абьюз, создавая иллюзию «всё хорошо» и одновременно
удерживая человека в ловушке привычек, долга и тревоги.

Примеры показывают, как это работает: в жёсткой семье
родители кричат, обесценивают ребёнка, насмехаются над
его успехами — подросток быстро теряет уверенность и на-
чинает «играть по правилам» или бунтовать. В мягкой семье
родители постоянно говорят: «Ты должна помочь, ты должна
быть благодарна, ты недостаточно стараешься» — ребёнок
привыкает жить в скрытой тревоге, ощущает вину за каждое
своё желание, внешне всё «нормально», но внутренне фор-
мируется ограничение свободы и подавление роста.

Вывод очевиден: понимание типа токсичности помогает
выбрать стратегию защиты. С жёсткой системой нужны рез-
кие границы и быстрые решения, с мягкой — постепенная
отстройка, эмоциональная дистанция и осознание механиз-
ма влияния. Главное оружие против любой токсичной си-
стемы — осознанная свобода и контроль над собственной
энергией. Разрушение начинается только после осознания
механизма, независимо от того, действует система мягко или
жёстко. Энергия и личный рост зависят от того, насколь-
ко человек способен дистанцироваться от токсичных воз-



 
 
 

действий, и чем быстрее распознаётся тип токсичности, тем
быстрее можно восстановить свои ресурсы и строить жизнь
по своим правилам.



 
 
 

 
Моральный абьюз в

благополучной семье —
скрытая жёсткая токсичность

 
Есть семьи, где снаружи всё блестит: финансовое благопо-

лучие, успешная карьера, уважение в обществе. Казалось бы,
«всё нормально». Но за этим фасадом скрывается самая ко-
варная форма токсичности — мягкий моральный абьюз. Тут
нет криков, угроз или явного насилия. Нет открытых уда-
ров, но год за годом тонкие сигналы обесценивания, намёки,
чувство вины проникают внутрь, незаметно подтачивая пси-
хику. Ты живёшь в такой семье, и вроде бы всё хорошо, но
внутри постоянно напряжение, тревога, ощущение, что че-
го-то не хватает. И внешне никто этого не видит: друзья, кол-
леги, даже родственники видят «идеальную семью» и счита-
ют тебя счастливой. А внутри — ловушка, которую не сразу
распознаешь.

Механизм работы такой семьи почти невидим. Маленькие
подколки, едва уловимая критика, скрытые намёки форми-
руют чувство неполноценности. Ты привыкаешь переклады-
вать на себя ответственность за всё, списывать свои ошиб-
ки и неудачи на себя. Энергия утекает потихоньку: тревога,
вина, скрытое давление становятся частью твоей жизни. Лю-
бая попытка выйти за рамки этих невидимых правил вызы-



 
 
 

вает страх, стыд или внутреннюю тревогу. Снаружи семья
идеальна, а внутри — постоянное напряжение, тихий абьюз,
который разрушает годами, незаметно.

Самый жёсткий вид токсичной семьи — это именно такая,
«благополучная» и успешная, но мягко абьюзивная. Осозна-
ние этого механизма — твоя первая защита. Если ты ви-
дишь, как система работает, можешь вернуть себе энергию
и свободу. Очень важно отличать внешнюю картинку успе-
ха от внутренней динамики семьи, понимать, где настоящая
забота, а где контроль под маской заботы.

Настоящая забота защищает: от опасности, ошибок, по-
терь, рисков. Она сохраняет жизнь, здоровье, ресурсы, воз-
можности. Настоящая забота — это когда твои действия и
решения уважают, а не ограничивают. Псевдозабота выгля-
дит похоже, но она работает иначе: она давит, ограничивает,
крадёт свободу. Примеры: ты хочешь заниматься любимым
делом — тебе мешают; хочешь переехать — встречаешь со-
противление; хочешь вести здоровый образ жизни — появ-
ляются препятствия. Настоящая забота поддерживает твою
свободу, псевдозабота разрушает.

Простая проверка: если под видом заботы тебе блокиру-
ют радость, развитие или свободу — это токсично. Даже в
самой благополучной семье может скрываться тонкая, почти
незаметная форма давления, которая медленно разрушает.

Ещё один приём таких систем — «псевдодружба». Под ви-
дом близких отношений создаётся невидимое обязательство



 
 
 

делиться всем: планами, мечтами, личной жизнью. Взрослый
ребёнок превращается в «советника» для семьи, а любое са-
мостоятельное решение воспринимается как угроза. Резуль-
тат — внутреннее ограничение, потеря автономии, привыч-
ка сомневаться в себе и не доверять собственным ощущени-
ям.

Любая система имеет свои правила. Даже «здоровая» се-
мья держит человека в рамках своих ценностей. Но токсич-
ная система ломает личность, навязывает ограничения, фор-
мирует зависимость. Пример: правила о браке, выборе про-
фессии, образе жизни. Чтобы расти и раскрывать свой по-
тенциал, нужно сначала осознать эти рамки, понять, где си-
стема держит тебя, и решать, когда пора выйти за пределы.

Вывод простой, но сильный: даже среди «успешной» се-
мьи можно жить в постоянном моральном давлении. Распо-
знавать мягкую токсичность, видеть разницу между настоя-
щей заботой и псевдозаботой, понимать правила системы —
это первый шаг к тому, чтобы вернуть себе энергию, свободу
и возможность личного роста.



 
 
 

 
Бедность и богатство

— это вибрация
 

Бедность — это вибрация. Богатство — это тоже вибра-
ция. Это не про мораль, не про «хорошо» и «плохо». Это про
уровень энергии, которым ты располагаешь. Вибрация —
это суммарное состояние твоей физической энергии, психи-
ческой устойчивости, ясности мышления, способности удер-
живать фокус и внутреннего разрешения действовать.

Навыки, интеллект, профессионализм и даже гениаль-
ность не гарантируют деньги. Талант не раскрывается в сре-
де с низкими вибрациями. Если ты живёшь в постоянном
стрессе, страхе и дефиците, твой мозг занят не созданием,
а спасением, тело экономит энергию, психика работает в ре-
жиме «продержаться». Поэтому вокруг так много умных, та-
лантливых, образованных, но не реализованных людей — их
потенциал реальный, но заблокирован условиями.

Помести такого человека в безопасную среду, в простран-
ство без давления, где энергия не утекает, и его рост бу-
дет резким, быстрым, заметным. Деньги в этом смысле не
причина, а следствие. Они фиксируют уровень вибрации:
отражают твою способность создавать и удерживать цен-
ность, маркер жизненного ресурса. Высокая вибрация даёт
ясность, лучшие решения и лучшие результаты. Низкая виб-



 
 
 

рация концентрирует на выживании и повторении одних и
тех же сценариев.

Парадокс низких вибраций в том, что человек не тупой, не
ленивый и не бездарный. Он просто перегружен выживани-
ем. Когда энергия уходит на тревогу, страх, удержание пози-
ции и адаптацию к токсичной среде, её не остаётся на обуче-
ние, творчество, развитие и стратегическое мышление. Учё-
ба, работа и рост даются легче не потому, что кто-то «луч-
ше», а потому что мозг не воюет за выживание.

Ключевая мысль: бедность и богатство — это не про до-
стоинство. Это про доступ к энергии. Пока ты не выйдешь
из среды истощения, из режима выживания и постоянного
давления, никакие навыки, курсы и «работай больше» не да-
дут устойчивого результата.

Выживание — это не только про деньги. Когда я говорю
о выживании, я имею в виду не только финансовый аспект.
Деньги — лишь один из факторов, и часто далеко не глав-
ный. Я видела много бедных людей в странах Юго-Восточ-
ной Азии, которые не выглядят сломленными. У них мало
денег, но есть то, чего нет у многих обеспеченных людей
— психическое спокойствие. Они приняли свою бедность, и
главное — они не передают напряжение дальше.

Настоящая бедность — это не отсутствие денег. Настоя-
щая бедность — это давление. Можно жить скромно, но при
этом не унижать близких, не разрушать психику детей, не
делать из семьи зону постоянного стресса. И можно жить



 
 
 

в достатке, но ежедневно давить, сравнивать, обесценивать,
внушать чувство неполноценности. Именно второе разру-
шительнее.

Пример, который многое объясняет. Я знаю женщину, у
которой семь детей. Она работает уборщицей. С точки зре-
ния денег — она бедная. С точки зрения энергии — нет. Она
поддерживает своих детей, любит их без условий, не ломает
их морально, не делает из них проект для реализации своих
травм. И её дети, при всех внешних ограничениях, психиче-
ски спокойнее, чем дети моих обеспеченных знакомых, ко-
торых постоянно давят, контролируют, унижают и мотиви-
руют страхом.

Почему именно такие дети вырастают сильнее? Психиче-
ское спокойствие — это тоже энергия. Ребёнок, выросший
без постоянного давления, лучше учится, быстрее адаптиру-
ется, не тратит силы на внутреннюю войну и не доказывает,
что он «достаточно хороший».

У него есть внутренний фундамент. Я почти уверена, что
в будущем именно дети этой бедной женщины добьются
больших высот, чем дети из финансово благополучных, но
морально деструктивных семей. Потому что отсутствие де-
нег можно компенсировать, а разрушенную психику — нет.

Итоговая точка: финансовая бедность — не всегда низ-
кая вибрация, а финансовое богатство — не всегда высокая.
Низкая вибрация — это страх, давление, унижение, жизнь в
постоянном напряжении.



 
 
 

Высокая вибрация — это внутреннее спокойствие, под-
держка, чувство безопасности, право быть собой. И именно
это определяет, раскроется человек или нет.

Ключевая формулировка
Низкая вибрация — это жизнь в режиме выживания.
Высокая вибрация — это жизнь в режиме созидания.
Деньги лишь часто сопровождают один из этих режимов,

но не определяют его автоматически.
Если ты родился в бедной морально и деструктивной сре-

де, первое, что нужно понять сразу и без иллюзий: пока ты
физически и психически находишься в такой среде, ты не
сможешь жить в режиме созидания. Это не слабость — это
физиология нервной системы. Но из этого не следует, что у
тебя нет шансов. Следует другое.

Главная стратегия выхода — не «успех», а дистанция. Са-
мая распространённая ошибка — пытаться стать успешным,
оставаясь внутри разрушительной среды. Это невозможно.
Поэтому первый шаг — не рост, а минимизация контакта.
Не любовь, не прощение, не «они же семья». Дистанция.

Шаг первый: прекратить утечки энергии. Пока ты живёшь
в режиме выживания, твоя задача не «разбогатеть», а пере-
стать оправдываться, перестать объяснять свои планы, пере-
стать ждать одобрения, перестать доказывать, что ты «нор-
мальный». Каждый такой разговор — минус энергия, минус
фокус, минус будущее. Если ты живёшь с семьёй, информа-
ционная диета обязательна.



 
 
 

Шаг второй: создать «остров безопасности», даже если
он маленький. Выход начинается не с денег, а с тихого про-
странства. Это может быть одна комната, библиотека, йо-
га-студия, парк или работа, где тебя не унижают. Важно од-
но: место, где на тебя не давят. Это и есть первый переход из
режима выживания в восстановление.

Шаг третий: сместить цель. Не успех, а стабильность нерв-
ной системы. Пока ты в выживании, твоя цель — не боль-
шие мечты. Твоя цель — перестать трястись. Сон, регуляр-
ное питание, минимальное движение, отсутствие скандалов
— это не «маленькие цели», это фундамент.

Шаг четвёртый: деньги как инструмент выхода, а не как
самоцель. В начале деньги нужны не для статуса, а для ди-
станции от среды. Даже маленький доход, простая работа
или временная профессия — если она не разрушает психику
и даёт автономию — уже победа.

Шаг пятый: внутреннее разрешение уйти. Самый болез-
ненный пункт, но честный. Ты не обязан спасать свою семью.
Ты не обязан жить их судьбой. Ты не обязан доказывать им
свою правоту. Если не принять это — останешься там же.

Если ты вырос в бедной и деструктивной семье, твоя за-
дача — не прыгнуть сразу в успех. Твоя задача — выйти из
среды, где тебя держат в режиме выживания. Всё остальное
придёт потом.

Самое важное, что нужно понять: люди из деструктивных
семей не проигрывают из-за отсутствия таланта. Они про-



 
 
 

игрывают, потому что слишком долго остаются там, где их
нервная система не имеет шанса восстановиться.

Есть одна вещь, о которой почти не говорят. Люди, кото-
рые вырвались из деструктивных семей, после выхода и вос-
становления энергии имеют потенциал в разы выше, чем лю-
ди, выросшие в стабильных и любящих системах. Это звучит
парадоксально, но именно здесь скрыта ключевая правда.

Почему это так?
У них изначально прокачана выживаемость. Человек из

деструктивной семьи рано учится считывать настроение лю-
дей, быстро адаптируется, умеет выживать в нестабильности,
терпеть и держать удар. В токсичной среде это помогало вы-
жить. В здоровой среде — становится инструментом роста.
Когда давление исчезает, эти навыки не пропадают. Они пе-
реключаются.

Они знают цену спокойствию и энергии. Люди из благо-
получных семей воспринимают стабильность как норму, не
всегда осознают ценность тишины, не чувствуют, где начи-
нается разрушение. А человек, прошедший деструктив, ни-
когда больше не путает спокойствие с скукой. Он знает, что
такое жить без опоры, что такое постоянное напряжение, что
такое потеря энергии. Поэтому, оказавшись в ресурсе, он бе-
режёт его как стратегический актив.

У них сильнее мотивация — не доказать, а выйти. Люди
из нормальных семей часто живут по инерции: учёба, работа,
семья, «как у всех». У человека, вышедшего из токсичной



 
 
 

системы, другая логика: «Я больше туда не вернусь». Это не
амбиция. Это экзистенциальное решение. Такая мотивация
глубже, тише, устойчивее. Она не зависит от одобрения.

И их мозг после выхода работает мощнее. Пока человек
живёт в деструктивной среде, его мозг занят выживанием.
Но когда угроза исчезает, происходит резкий сдвиг. Высво-
бождается энергия, которая раньше уходила на страх, трево-
гу, ожидание удара, защиту. И эта энергия уходит в обуче-
ние, творчество, бизнес, стратегию. Поэтому часто мы видим
резкий рост, быстрые результаты, неожиданные прорывы.

У них нет иллюзий о людях и системах. Люди из любящих
семей чаще верят словам, надеются на договорённости и поз-
же сталкиваются с реальностью. Человек из деструктивной
среды быстрее видит манипуляции, чувствует иерархии, по-
нимает, где его используют. Это делает его осторожнее, из-
бирательнее, стратегичнее, а значит — менее уязвимым.

Главное отличие: люди из здоровых семей стартуют с плю-
сом, но редко делают резкий рывок. Люди, вышедшие из де-
структивных систем, стартуют с минусом, но при восстанов-
лении способны на экспоненциальный рост.

Есть одно условие — и оно жёсткое. Это преимущество
включается только если человек действительно вышел из си-
стемы и перестал в ней эмоционально жить. Если человек
продолжает объясняться, оправдываться, доказывать, воз-
вращаться в старые роли — потенциал заблокирован.

И финал главы важен: если ты вырос в деструктивной се-



 
 
 

мье и сумел выйти — ты не сломанный. Ты — человек с по-
вышенным потенциалом. Твоя задача не догнать «нормаль-
ных». Твоя задача — не вернуться туда, где твоя энергия
снова станет топливом для чужой жизни.



 
 
 

 
Вопросы, границы и объяснения

 
Есть вопросы, которые на самом деле не вопросы.
«Когда замуж?»
«Когда дети?»
«Почему ты не делаешь то-то?»
На первый взгляд — обычная забота. Но на деле это про-

верка границ, попытка удержать тебя в чужой системе, заста-
вить подчиняться правилам. Такие вопросы не ждут ответа,
они требуют остановки твоего поведения. И если ты начина-
ешь объясняться — это ловушка.

Объяснения — не нейтральный акт. Каждый раз, когда ты
оправдываешь свои решения, объясняешь границы или ар-
гументируешь «нет», ты отдаёшь собеседнику право оцени-
вать твою жизнь. А значит: спорить, давить, переубеждать.
Объяснение не закрывает тему, оно запускает переговоры и
снова ставит тебя в зависимость.

Пример: ты говоришь «Мне сейчас не до отношений, я
занята работой». Система слышит: «Отношения возможны,
если работа закончится». И тут же начинают: «Ну работа не
вечная», «Все работают», «Можно совмещать», «Ты просто
боишься». Объяснения — всегда приглашение к давлению.

Почему токсичные системы их любят? Потому что объяс-
нения показывают уязвимость, открывают слабые места, да-
ют точки давления. Ты сказала «Мне больно» — будут да-



 
 
 

вить на боль. «Я боюсь» — будут играть на страхе. «Я не
уверена» — будут качать твою уверенность.

Самое важное: здоровым людям объяснения не нужны.
Если человек адекватный, уважает границы и не пытается
контролировать — ему достаточно одной фразы: «Мне это
не подходит», «Я не обсуждаю это», «Не поднимай эту те-
му». Без «почему», без давления, без обид.

Если после границы требуют объяснений — это маркер
токсичности. Фразы вроде «Ну объясни почему», «Что в
этом такого?», «Ты что, не можешь нормально сказать?» —
не про интерес или заботу. Это про власть, про попытку вер-
нуть тебя в прежнюю роль.

Объяснения истощают энергию. Ты снова проживаешь си-
туацию, снова оправдываешься, снова доказываешь право на
жизнь. Каждое объяснение — маленькая утечка ресурса. Ес-
ли их сотни — ты обнуляешься.

Граница без объяснений — это взрослый уровень комму-
никации. Сравни:

«Мне неприятно, потому что в детстве…» — открытость,
но уязвимость.

«Тебе не стоит поднимать эту тему» — чистая, сильная
граница.

Ключ: не объясняй, ПОЧЕМУ ты не хочешь. Обозначь,
ЧТО с тобой делать нельзя. Это позиция силы, а не слабости.

Чувство вины после отказа — нормальная реакция, но
оно ложное. Оно не сигнал ошибки, а симптом выхода из



 
 
 

чужой системы ожиданий. Ты не оскорбила, не причинила
вред, ты просто перестала делать то, что тебе вредно. Ви-
на появляется потому, что старые сценарии разрушаются, а
психика временно остаётся без привычного контроля.

Если после отказа есть облегчение и ясность — значит,
всё правильно. Токсичные решения истощают, здоровые —
пугают, но освобождают.

Вывод: взрослый уровень жизни начинается там, где ты
перестаёшь объяснять, перестаёшь доказывать свою «хоро-
шесть» и начинаешь жить по своим правилам. Границы без
оправданий — это твой ресурс, энергия, свобода.

Якоря и удерживающие системы
Мы редко живём в состоянии свободного полёта. Почти

всегда что-то держит нас на месте — люди, привычки, обя-
зательства, образы, роли. Эти привязки — якоря, и их зада-
ча проста: удерживать тебя там, где ты есть.

Якорь сам по себе не обязательно плохой. Он может быть
добрым, стабильным, заботливым. Он может спасать тебя от
падения, давать опору, чувство безопасности. Но именно эта
опора одновременно становится ловушкой: он удерживает и
не даёт подняться.

Люди создают якоря инстинктивно: чтобы не упасть, что-
бы не столкнуться с хаосом или одиночеством, чтобы хоть
как-то чувствовать стабильность. Это может быть работа, от-
ношения, семья, привычный образ жизни — всё, что даёт
иллюзию опоры. Но с другой стороны, якорь блокирует рост.



 
 
 

На уровне выживания якорь спасает: страх остаться без
денег или без поддержки — он удерживает от краха. На уров-
не стабильности он тормозит: «нормальная работа», «нор-
мальные отношения», «зачем рисковать». На уровне роста
он становится главным тормозом: старое окружение, люди,
которым ты удобен, роли и привычки — всё тянет назад.

Вот парадокс: один и тот же якорь спасает и держит на
месте одновременно. Это конфликт, который почти всегда
незаметен, пока не решишь: хочу ли я двигаться дальше, или
мне комфортно оставаться там, где есть якорь.

Если якорь бросить, лодка не утонет, но и не поплывёт.
Многие живут годами в этом состоянии: не счастливы, но и
не несчастны; не растут, но и не разрушаются. И это самая
коварная точка — иллюзия безопасности становится капка-
ном.

Рост почти всегда начинается с отрыва якоря. Чтобы сме-
нить уровень, частоту, среду — нужно отпустить старое. И
тогда начинают проявляться сопротивления: старые якоря
«возвращают» тебя назад не из злобы, а из инстинкта сохра-
нения системы.

Важно помнить: якорь не обязательно человек. Это мо-
жет быть образ «хорошей девочки», чувство долга, привыч-
ка быть удобной или страх разочаровать других. Осознание
этого — первый шаг к свободе.

Выход не обязательно резкий: не нужно разрушать про-
шлое или устраивать конфликты. Достаточно увидеть, что



 
 
 

удерживает, понять, на каком уровне находится якорь, и ре-
шить: нужен ли он мне ещё или пора двигаться дальше.

И самый главный вопрос, который нужно задать себе: ты
хочешь стабильности или движения? Потому что с якорем
ты не утонешь, но и не поплывёшь. А без него открывается
пространство для роста, силы и настоящей свободы.



 
 
 

 
Глава 3. Холодная

вода — привычка к
хронической токсичности

 
Представь себе, что ты с детства живёшь в холодной воде.

Сначала кажется, что это нормально: тело не кричит, пси-
хика не бунтует, и кажется, что просто «такая температура
жизни». Ты привыкаешь к этой холодной среде настолько,
что перестаёшь замечать разницу, даже когда подливают ещё
холодной воды. Контраст исчезает, и ощущение холода ста-
новится нормой.

Ключевое слово здесь — контраст. Пока ты не знаешь, что
такое тепло, ты не поймёшь, что холодно. Пока нет опыта
настоящего комфорта и безопасности, невозможно осознать,
что тебя всё это время обесценивали, использовали, ограни-
чивали. Поэтому выход из системы насилия или токсичной
среды редко вызывает всплеск радости и облегчения. Наобо-
рот, сначала наступает онемение. Ты вылезла из холодной
воды, но тело ещё не согрелось

Нервная система всё ещё считает, что холод — это норма,
и мозг не готов доверять новому ощущению тепла.

Ты стоишь, прислушиваешься к себе, и постепенно начи-
наешь ощущать жизнь заново. Сначала — слабые проблески
тепла, потом — растущее понимание, что жизнь может быть



 
 
 

другой. И вот здесь начинается самое важное: с появлением
тепла приходит чувствительность. Любая попытка снова об-
лить холодом воспринимается резко. Не потому что ты стала
слабее, а потому что теперь у тебя есть шкала, по которой
можно отличить норму от токсичности. Это зрелость. Спо-
собность различать безопасное и опасное приходит именно
здесь.

Это первый уровень свободы: когда человек выходит из
среды, которая истощала его годами, он не сразу наполняет-
ся радостью. Он сначала чувствует пустоту и онемение. Но
этот этап необходим, потому что именно через него нервная
система перестраивается, перестаёт воспринимать холод как
норму и учится ощущать свои границы.

Здесь нет героизма и мгновенной победы. Здесь есть осо-
знанное наблюдение за собой, постепенное восстановление
внутреннего ощущения жизни. И это уже победа — пото-
му что ты впервые замечаешь себя без искажений токсичной
среды, без постоянного давления и обесценивания.



 
 
 

 
Болезни и энергия: язык тела,

который невозможно обмануть
 

Слово «энергия» сегодня звучит везде. Его используют
в психологии, духовных практиках, мотивационных тренин-
гах, повседневных разговорах. Люди говорят: «У меня нет
энергии», «Этот человек забирает энергию», «Я чувствую
прилив энергии». Но почти нигде не объясняют, что это
означает на самом деле.

Энергия — это не абстракция и не эзотерика. В самом
простом смысле энергия — это жизненный ресурс организ-
ма. Это совокупность физических, нервных и психических
сил, благодаря которым человек живёт, думает, действует и
создаёт.

На уровне тела энергия проявляется очень конкретно:
— это кровь, которая циркулирует по сосудам;
— это кислород, который питает клетки;
— это гормоны и нейромедиаторы, регулирующие настро-

ение и мотивацию;
— это работа нервной системы, позволяющая выдержи-

вать нагрузку и принимать решения.
Когда энергии достаточно, человек чувствует это сразу.

Появляется ясность мышления, устойчивость, внутренняя
сила. Есть желание действовать, строить планы, работать,



 
 
 

творить, двигаться. Человек способен зарабатывать деньги,
создавать проекты, строить отношения, потому что у него
есть главный ресурс — жизненная сила.

Но у энергии есть один фундаментальный закон: она ко-
нечна. Организм способен восстанавливаться, но он не мо-
жет бесконечно работать на износ.

Именно здесь начинается связь между энергией, окруже-
нием и болезнями.

Закон утечки энергии
Каждый человек постоянно тратит энергию. На работу,

обучение, заботу о близких, решение задач, эмоциональные
переживания. Это нормально: энергия должна двигаться.

Проблема начинается тогда, когда энергия уходит не на
развитие, а на выживание.

Токсичная среда работает как постоянный энергослив.
Это могут быть:

люди, которые системно унижают и давят;
люди, которые бесконечно жалуются и втягивают в свои

проблемы;
агрессивные или манипулирующие личности;
те, кто вызывает постоянное чувство вины или тревоги.
Иногда даже не нужно открытого конфликта. Достаточно

регулярного контакта с человеком, рядом с которым ты чув-
ствуешь:

напряжение,
усталость,



 
 
 

внутреннее сжатие,
потерю ясности.
Организм в таких условиях переходит в режим хрониче-

ского стресса. Нервная система постоянно держит оборону.
Тело мобилизует ресурсы, чтобы выдержать давление.

Это похоже на ситуацию, когда двигатель машины рабо-
тает на максимальных оборотах, но автомобиль стоит на ме-
сте. Топливо сгорает, а движения вперёд нет.

Как организм сигналит об энергосливе
Тело никогда не молчит. Оно постоянно подаёт сигналы

о состоянии системы.
Первые сигналы всегда мягкие. Организм как будто гово-

рит: «Обрати внимание, что-то не так».
Это могут быть:
постоянная усталость,
проблемы со сном,
головные боли,
частые простуды,
напряжение в мышцах,
расстройства пищеварения.
На этой стадии тело ещё пытается справиться самостоя-

тельно. Энергии пока хватает, но ресурсы уже уходят быст-
рее, чем восстанавливаются.

Если человек прислушивается к этим сигналам и меняет
условия — снижает стресс, ограничивает контакты, отдыха-
ет — система восстанавливается. Болезни исчезают.



 
 
 

Но чаще происходит другое. Люди игнорируют сигналы.
Они продолжают жить в той же среде, общаться с теми же
людьми, терпеть то же давление. Они принимают таблетки,
но не меняют источник проблемы. И тогда организм усили-
вает сигнал.

Когда тело начинает говорить громче
Если лёгкие симптомы игнорируются, тело переходит на

следующий уровень предупреждений.
Появляются более серьёзные нарушения:
хроническая усталость,
постоянные воспаления,
проблемы с гормональной системой,
кожные заболевания,
сильные головные боли,
скачки давления,
расстройства иммунитета,
любые более серьезные болезни.
На этом этапе организм уже не просто сигналит — он пы-

тается остановить человека.
Болезнь — это не враг. Очень часто это защитный меха-

низм.
Иногда болезнь буквально заставляет человека сделать

паузу: лечь, отдохнуть, перестать контактировать с разруши-
тельной средой.

Тело делает то, что человек сам не решается сделать.



 
 
 

 
Закон накопления

 
Самый опасный этап начинается тогда, когда человек про-

должает игнорировать сигналы даже на этой стадии.
Энергия продолжает утекать. Организм вынужден посто-

янно компенсировать потери. Но у любой системы есть пре-
дел.

Если источник энергослива не убирается, нарушения на-
чинают накапливаться.

Тогда появляются:
тяжёлые хронические заболевания,
серьёзные гормональные сбои,
аутоиммунные реакции,
воспаление половых органов,
сильные нервные расстройства.
Это не происходит за один день. Это процесс, который

формируется годами.
Каждый проигнорированный сигнал, каждая ситуация,

где человек снова терпит давление, добавляет нагрузку си-
стеме.

Организм долго держится. Но однажды ресурс заканчива-
ется.



 
 
 

 
Почему токсичные люди так
сильно влияют на здоровье

 
Человек — социальное существо. Нервная система посто-

янно реагирует на людей вокруг.
Когда рядом безопасные, поддерживающие люди, орга-

низм расслабляется. Уровень стресса снижается, энергия
восстанавливается.

Но когда рядом находятся люди, которые давят, манипу-
лируют или постоянно транслируют негатив, тело восприни-
мает это как угрозу.

Даже если конфликт не выражен напрямую, нервная си-
стема всё равно фиксирует напряжение.

Каждый такой контакт требует энергии:
чтобы сдержать эмоции,
чтобы не ответить агрессией,
чтобы справиться с тревогой,
чтобы снова и снова объяснять или оправдываться.
Со временем это превращается в постоянную утечку ре-

сурса.
Иногда достаточно одного человека в окружении, чтобы

система начала разрушаться.
Энергия и способность жить
Очень важно понять одну вещь: энергия — это не просто



 
 
 

самочувствие.
Это основа всей жизни человека.
Из энергии рождается:
способность работать и зарабатывать,
способность учиться и развиваться,
желание создавать и строить,
эмоциональная устойчивость,
здоровье тела.
Когда энергия есть, человек может выдерживать трудно-

сти, принимать решения, менять жизнь.
Когда энергии нет, даже простые действия становятся тя-

жёлыми. Мир сужается до режима выживания.
И именно поэтому защита энергии — это не роскошь и не

каприз. Это вопрос сохранения жизни.
Самый важный вывод:
Тело никогда не болеет «просто так».
Очень часто болезнь — это язык организма, который пы-

тается сказать:
«Ты теряешь слишком много энергии.
То, что происходит вокруг тебя, разрушает твою жизнь.
Остановись и посмотри, где утекает твой ресурс».
Лекарства могут временно убрать симптомы. Но если ис-

точник энергослива остаётся, проблема будет возвращаться
снова и снова.

Настоящее восстановление начинается тогда, когда чело-
век задаёт себе честный вопрос:



 
 
 

Кто или что в моей жизни забирает энергию быстрее, чем
она восстанавливается?

И если ответ найден, следующий шаг очевиден: защищать
ресурс.

Потому что энергия — это кровь жизни.
Без неё невозможно здоровье, свобода и развитие.



 
 
 

 
Почему медицина — первый

шаг, а не альтернатива
 

Очень важно сказать одну принципиальную вещь.
Разговор об энергии, окружении и токсичных людях не

отменяет медицину.
Болезнь — это не повод заниматься самолечением, читать

форумы или пытаться вылечить себя силой мысли. Когда ор-
ганизм даёт серьёзный сигнал, первый шаг всегда один —
официальная медицина.

Если появляются симптомы, ухудшается самочувствие,
возникают боли, хроническая усталость или любые наруше-
ния — нужно идти к врачу, проходить обследование, сдавать
анализы и получать профессиональную помощь. Это базовое
правило.

Современная медицина существует не случайно. Она изу-
чает физиологию, иммунитет, гормональные системы, ин-
фекции, генетику и тысячи других факторов, которые могут
влиять на здоровье. Иногда причина болезни может быть чи-
сто биологической: инфекция, гормональный сбой, дефици-
ты, генетические особенности. И без медицинской диагно-
стики это просто невозможно понять.

Поэтому первый принцип сохранения здоровья звучит
так: Ни духовность, ни психология, ни работа с энергией не



 
 
 

должны заменять медицинскую помощь.
Ошибка крайностей
Иногда люди попадают в одну из двух крайностей. Первая

крайность — полностью игнорировать психику и среду. Че-
ловек лечит симптомы, принимает лекарства, но продолжает
жить в той же токсичной системе, рядом с теми же людьми,
которые истощают его каждый день. В таком случае лечение
становится бесконечным процессом: симптомы снимаются,
но источник постоянного стресса остаётся.

Вторая крайность — противоположная. Человек начина-
ет верить, что болезни можно «вылечить энергией», аффир-
мациями, позитивными мыслями или духовными практика-
ми. Он игнорирует врачей, откладывает диагностику, наде-
ясь, что всё «рассосётся само». Это опасная иллюзия.

Позитивное мышление не заменяет антибиотики при ин-
фекции. Аффирмации не заменяют гормональную терапию
при серьёзных сбоях. Медитация не заменяет хирургиче-
скую помощь, если она необходима.

Любые психологические или энергетические практики
могут быть поддержкой, но не заменой медицинского лече-
ния.

Правильная стратегия
Здоровый и взрослый подход всегда состоит из двух па-

раллельных процессов.
Первое — медицинская помощь.
консультация врача;



 
 
 

диагностика;
лечение;
восстановление организма.
Это фундамент. Без него нельзя двигаться дальше.
Второе — анализ собственной жизни.
Параллельно с лечением стоит честно посмотреть на своё

окружение и условия жизни.
Задать себе простые вопросы:
С кем я общаюсь каждый день?
После каких людей я чувствую истощение?
Где в моей жизни постоянное напряжение?
Есть ли люди, которые системно давят, обвиняют или

обесценивают?
Сколько энергии я трачу на конфликты, тревогу и оправ-

дания?
Этот анализ не заменяет медицину. Он дополняет её.
Потому что если источник постоянного стресса остаётся,

организм вынужден снова и снова тратить энергию на защи-
ту.

Почему важно сочетать оба подхода?
Тело и психика — это одна система.
Медицина помогает восстановить физиологию:
лечение, препараты, диагностика, контроль состояния.
А работа с окружением и границами помогает остановить

постоянную утечку энергии.
Когда эти два процесса идут одновременно, происходит



 
 
 

настоящее восстановление.
Организм получает лечение и одновременно перестаёт те-

рять ресурс.
Простая формула здоровья
Запомни простое правило.
Если ты заболела — сначала врач.
Не форум, не блогер, не советы знакомых.
После этого можно задавать второй вопрос:
что в моей жизни создаёт постоянный стресс и забирает

энергию?
Иногда ответ оказывается неожиданно простым.
Иногда достаточно изменить среду, ограничить контакт с

токсичными людьми, восстановить сон и ритм жизни — и
организм начинает восстанавливаться быстрее.

Но всё это должно происходить вместе с медициной, а не
вместо неё.

Финальная мысль
Настоящая забота о себе — это не отрицание медицины

и не слепая вера в неё.
Это зрелая позиция, где человек использует всё, что по-

могает восстановлению:
медицинскую диагностику и лечение,
здравый анализ своей жизни.
Потому что здоровье — это не только отсутствие болезни.

Это состояние, в котором тело, психика и жизненная энергия
работают как единая система.



 
 
 

 
Мотоцикл, бензин и вибрации —

как энергия управляет человеком
 

Человек — как мотоцикл. Но в этом мотоцикле вместо
обычного бензина жизненная энергия, а вместо металличе-
ской цепи — нервная система. Каждое внешнее давление,
каждое обесценивание, каждая попытка кого-то «управлять
тобой» — это маленькая дырка в баке или ржавчина на цепи.
Мотоцикл не сломан. Он не «неправильный». Он просто не
может ехать на полной мощности. Он дергается, тормозит,
реагирует медленнее.

Так же и с человеком. Если у тебя хронически мало энер-
гии, если годы или даже десятилетия кто-то забирал твою
силу — твоя психика и тело не «сломаны», они истощены.
Тревога, усталость, страх, раздражение — это просто сигна-
лы низкого топлива. Болезни, постоянная усталость, подав-
ление желаний — это то, что мотоцикл показывает, когда бак
пустой, а цепь ржавая.

Понимание этого меняет всё. Когда мы думаем: «со мной
что-то не так», «я слабая» — это иллюзия. Сила есть. Она
просто заблокирована. И ключ к восстановлению — не борь-
ба с собой, а устранение утечки: снятие токсичных людей,
выход из давления, осознание того, кто и что забирает твою
энергию.



 
 
 

Восстановление начинается с ремонта цепи и заправки ба-
ка. Сначала ты устраняешь дырки, которые медленно слива-
ют твою жизненную силу. Снимаешь моральное давление,
перестаёшь оправдываться, перестаёшь давать чужим ожи-
даниям власть над собой. Цепь смазывается, бензин напол-
няет бак, мотоцикл начинает ехать — и человек тоже.

Важно: это не значит игнорировать официальную меди-
цину или психотерапию. Тело и психика реагируют на годы
стресса, и иногда нужен профессиональный ремонт. Но без
устранения внешнего давления, без остановки постоянного
«слива энергии», даже лучшие лекарства или техники вос-
становления работают вхолостую.

И вот что важно понять: низкий уровень энергии не де-
лает человека слабым. Низкий уровень энергии — это всего
лишь показатель того, что кто-то или что-то постоянно за-
бирало ресурс. И пока бак пуст, никакие усилия «повысить
вибрацию» не приведут к настоящему росту.

Когда ты начинаешь заправлять бак и ремонтировать
цепь, наступает удивительное чувство: тело и психика начи-
нают реагировать, начинают чувствовать. Малейшее вмеша-
тельство со стороны токсичной системы ощущается очень
остро — не потому что ты слабее, а потому что ты начина-
ешь чувствовать норму. Ты больше не игнорируешь, не при-
глушаешь свои ощущения. Ты видишь разницу. И именно
это — зрелый этап.

Это момент, когда человек перестаёт быть жертвой систе-



 
 
 

мы. Когда он понимает: виноват не я, виноваты те, кто заби-
рал мою силу. И тогда возможен настоящий полёт.

Постоянное давление, обесценивание, контроль, манипу-
ляции — это тонкая, но непрерывная утечка энергии. Сна-
чала психика и тело привыкают к этому, воспринимают хро-
ническую усталость, тревогу, боли как норму. Болезни появ-
ляются не просто так — они сигнализируют: кто-то исполь-
зует твои силы, «юзает» тебя, как батарею.

Важно понимать: это не значит, что достаточно одной
психосоматики. Официальная медицина обязательна. Лю-
бая болезнь требует профессионального внимания. Но есть
то, что медицина часто не учитывает: пока токсичная среда
не устранена, пока «вампиры» вокруг тебя продолжают за-
бирать ресурс, никакое лечение не даст полного восстанов-
ления.

Снять это давление — значит останавливать слив энергии.
Это может быть:

токсичные отношения с родными или партнёром,
коллеги или друзья, которые манипулируют страхом и

чувством вины,
системы, где тебя держат в привычной роли «удобного че-

ловека».
Когда токсичные источники убраны, начинается процесс

восстановления: организм получает возможность лечить се-
бя, психика — перестраиваться, энергия — возвращаться.
Боль, хроническая усталость, тревога начинают уходить, по-



 
 
 

тому что нет утечки, бак наполняется снова, цепь смазыва-
ется, мотор работает.

Очень важно понять: это не магия, не чудо, не «само прой-
дёт». Это результат сознательного действия — выхода из
среды, где тебя использовали, и восстановления ресурса. И
вот здесь включается главный закон: здоровье и сила появ-
ляются только там, где нет насилия.

Когда человек впервые чувствует этот поток энергии по-
сле долгого насилия — это может быть шокирующим. Он
удивляется, как он мог жить на низких вибрациях, как мог
терпеть хроническое истощение и боль. Появляется радость,
ясность, сила, и мир вокруг меняется: прежние источни-
ки давления становятся заметны, токсичные люди теряют
власть.

И тогда становится очевидно: ни одна болезнь не возни-
кает просто так, без причины, и в большинстве случаев при-
чина — не в тебе, а в том, кто или что забирал твои силы.
Когда устраняешь эти внешние факторы — организм и пси-
хика начинают восстанавливаться сами.

Вывод этой части: хронические болезни — это сигнал, что
твой ресурс используют, и чтобы выздороветь, сначала нуж-
но остановить этот слив. Убрать вампиров, прекратить ток-
сичное давление, восстановить энергию — и тогда тело само
включает процессы исцеления. Именно так энергия возвра-
щается, мотоцикл начинает ехать, а человек — жить на пол-
ную мощность.



 
 
 

 
Восстановление энергии
и повышение вибраций

 
Представь себя мотоциклом на ровной дороге. Бак пуст,

мотор еле дёргается, тормоза подклинивают. Ты не сломал-
ся. Ты просто долго жил в среде, где сливали твою энергию,
и теперь нужно заправить бак, смазать цепь, проверить си-
стему.

Повышение вибраций — это не мысли позитивные и не
мотивационные цитаты. Это практическая работа с ресур-
сом.

1. Восстановление энергии
Первое, что нужно сделать — понять, кто и что тебя ис-

тощает. Источники утечки энергии могут быть разными:
злые люди, которые используют твою тревогу, чувство ви-

ны или страх;
родные или друзья, которые манипулируют, держат в при-

вычной роли или навязывают контроль;
социальные и профессиональные системы, лишающие

свободы действий и инициативы.
Удаление или минимизация этих источников — первый

шаг к восстановлению.
2. Интеграция эмоций и агрессии
Когда тебя долго подавляли, внутри накапливается энер-



 
 
 

гия, которую нельзя игнорировать. Злость, раздражение,
агрессия — это топливо, которое можно направить, а не
«сливать» на себя или других в привычной токсичной фор-
ме.

Направляй энергию в действия, которые:
создают твою безопасность;
дают рост и развитие;
активируют тело через движение, спорт, физические

практики.
Так энергия перестаёт «закипать», а превращается в ре-

сурс для жизни, в твою силу.
3. Создание собственной среды
Даже если токсичные люди ушли, остаются якоря и при-

вычки, удерживающие на низких вибрациях. Среда влияет
на твою частоту энергии. Создавай пространство, где:

чувствуешь поддержку;
можешь действовать без постоянного давления;
развиваешься и наполняешься без утечки ресурсов.
4. Регулярная подпитка энергии
Энергия — это не одноразовая заправка. Её нужно под-

держивать ежедневно:
сон, питание, физическая активность;
дистанция от источников утечки энергии;
практика внутренней автономии: «Я выбираю свои реак-

ции, свои действия, свою жизнь».
5. Принятие силы



 
 
 

Когда бак наполняется, мотор работает, человек чувству-
ет себя сильным и целостным. Это не агрессия и не навязы-
вание силы другим — это чистое ощущение личной автоно-
мии. Твоя энергия больше не зависит от чужих оценок, дав-
ления или ожиданий.

6. Проверка результатов
Тело и психика реагируют на восстановление:
меньше хронических болей и усталости;
легче держать границы;
меньше тревоги и страха;
ясность в решениях и сила в действиях.
Главная мысль: повышение вибраций — это практическое

восстановление силы через контроль над энергией, интегра-
цию эмоций и создание среды, где энергия не сливается.

Мотоцикл больше не дергается — он едет плавно и уве-
ренно. Точно так же человек, который научился защищать
ресурс и жить в своих вибрациях, обретает свободу, силу и
здоровье.

7. Энергия — валюта жизни
Болезни, хроническая усталость, тревога появляются не

потому что ты слаб, а потому что кто-то или что-то забирает
твоё топливо.

Возвращение ресурса — это не иллюзия. Это работа:
мыслишь позитивно;
занимаешься творчеством;
создаёшь поддерживающую среду;



 
 
 

регулярно подпитываешь себя и свои границы.
Когда бак наполняется, мотор работает, энергия течёт —

ты перестаёшь выживать и начинаешь жить на полной мощ-
ности.



 
 
 

 
Позитив работает

только в чистой системе
 

О позитивном мышлении сегодня говорят почти везде.
Людей учат повторять аффирмации, визуализировать успех,
представлять желаемую жизнь, настраиваться на хорошие
мысли. Но почти нигде не говорят о самом важном условии:
позитив работает только тогда, когда система жизни челове-
ка не разрушена.

Позитивное мышление без действий и без удаления ток-
сичных источников не работает. Можно повторять аффир-
мации каждый день, можно визуализировать успех каж-
дое утро, можно искренне пытаться настроиться на новую
жизнь, но если рядом остаются люди, которые истощают, со-
здают хаос, тянут вниз и постепенно подтачивают уверен-
ность, никакой позитив не спасёт ситуацию. Реальность все-
гда сильнее фантазии.

Человек может говорить себе правильные слова, но тело
реагирует честно. Не словами, а состоянием. Сначала появ-
ляется усталость. Затем приходит апатия. Потом постепенно
исчезает мотивация. После этого начинаются сбои — в здо-
ровье, в работе, в концентрации, в способности принимать
решения.

И в какой-то момент человек перестаёт верить даже в соб-



 
 
 

ственные цели. Не потому, что цели были неправильными.
А потому, что энергия уходит не туда.

Позитивное мышление в такой ситуации становится по-
пыткой уговорить себя, что всё хорошо, хотя система жиз-
ни остаётся разрушенной. И сколько бы человек ни пытался
убеждать себя в обратном, организм всё равно будет реаги-
ровать на реальную среду, а не на слова. Настоящий эффект
позитивного мышления появляется только в комбинации с
реальными действиями. Сам по себе позитив не создаёт дви-
жение. Он работает как усилитель. Но усиливать нужно уже
существующее направление. Если движения нет, усиливает-
ся не результат, а иллюзия.

Рабочая формула выглядит иначе. Сначала человек чётко
определяет цель. Не абстрактное «хочу быть счастливой», а
конкретное направление: работа, проект, изменение образа
жизни, развитие навыков, создание нового окружения. По-
сле этого начинается действие — маленькое, но регулярное.

Второй шаг — отстранение токсичных контактов. Это лю-
ди, которые выкачивают ресурс, создают хаос, забирают вни-
мание и фокус. Люди, после общения с которыми остаётся
чувство опустошения. Люди, которые разрушают внутрен-
ний ритм и не дают сосредоточиться на собственных зада-
чах. Пока такие контакты остаются в системе, любая работа
над собой будет давать очень слабый результат.

Третий шаг — создание среды восстановления и роста.
Это пространство, где энергия возвращается, а не утекает.



 
 
 

Творчество, спорт, обучение, развитие новых навыков, здо-
ровая социальная среда. Всё, что даёт ощущение движения
и постепенно накапливает ресурс.

И только в этой системе позитив начинает работать по-на-
стоящему. Потому что он перестаёт быть попыткой убедить
себя в лучшем будущем и становится топливом для реаль-
ного движения.

Без этих шагов позитивные мысли превращаются в форму
самообмана. Мозг начинает придумывать объяснения: поче-
му «ещё не время», почему «надо просто подождать», поче-
му «всё обязательно сложится позже».

Но проблема чаще всего не во времени. И не в судьбе.
Проблема в энергетическом дисбалансе и в среде, которая
этот дисбаланс создаёт.

Позитив не работает как спасательный круг в болоте. Он
начинает работать только тогда, когда человек уже вышел на
твёрдую землю. А твёрдая земля — это действия и чистое
окружение.



 
 
 

 
Глава 4. Токсичная семейная

система и твой выход
 

Представь семейную систему как живой организм. Каж-
дый человек — это элемент, который выполняет определён-
ную роль: кто-то стабилизирует, кто-то сливает эмоции, кто-
то держит контроль. Когда один элемент перестаёт играть
свою привычную роль, система реагирует. И часто реагирует
жестко.

Ты замечала это? Когда кто-то пытается сопротивляться
или уйти, давление усиливается. Почему? Потому что систе-
ма всегда стремится сохранить себя.

Если кто-то ломается, система немного ослабевает. Если
кто-то становится сильнее — атаки усиливаются. Если кто-
то уходит — система начинает хаотично перестраивать роли.

Стратегии выхода: фронтально или тихо
В токсичных семьях есть два основных способа вырвать-

ся.
Первый — фронтальный: открыто протестовать, кон-

фликтовать, ломать правила. Кажется, что это смелый и
сильный путь. На деле — система любит такие бунты. Их лег-
ко подавлять, давить вину, порицать или манипулировать.

Второй — стратегический: тихо, незаметно, через обход-
ные пути, постепенно дистанцируясь. Без шума, без откры-



 
 
 

тых столкновений, действуя умно и аккуратно. Такую такти-
ку почти невозможно остановить — слишком сложно атако-
вать то, что не вступает в бой.

Ты когда-нибудь замечала, что тихие, продуманные дей-
ствия часто дают лучшие результаты, чем бурные протесты?
В токсичных семьях это работает идеально: стратегия по-
беждает эмоции.

Опорные фигуры и стабилизаторы
В каждой токсичной семье есть люди, на которых держит-

ся структура:
тех, на кого можно сливать эмоции;
тех, кто сглаживает конфликты;
тех, кто стабилизирует остальных своим поведением;
тех, кто тянет на себе бытовое и эмоциональное напряже-

ние.
Ты была такой фигурой. Три роли одновременно:
Жертва — принимала на себя эмоции других;
Тень — незаметная, удобная;
Стабилизатор — держала равновесие своим терпением и

выносливостью.
Когда стабилизатор уходит, система рушится: старые роли

не работают, контролёры теряют власть, привычная инерция
ломается, всплывают скрытые конфликты. Это естественный
хаос — не признак поражения, а знак, что система теряет
старые механизмы.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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