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  Отзывы

«Я прочитала сотни книг по психологии. Эта — первая, где я увидела себя целиком. Не отдельные травмы, не отдельные техники, а всю свою жизнь — от детства до сегодняшнего дня. Древо боли — это гениально. Я наконец поняла, почему реагирую так остро. И что с этим делать».

Анна, 42 года, Москва

«Я мужчина, 38 лет. К психологии относился скептически. Но книга захватила с первых страниц. Метафора лифта, марионетки, Древа боли — это не “женские штучки”, это работает. Я впервые за много лет почувствовал, что могу не просто терпеть, а выбирать».

Дмитрий, 38 лет, Ростов-на-Дону

«Как психолог, я искала систему, которую могу дать клиентам. Что-то цельное, а не набор техник. Система “Древо боли” — это то, что я искала годами. Спасибо за этот инструмент».

Елена, психолог, 51 год

«Я плакал, когда читал про Внутреннего Ребенка. Плакал, когда проходил практику снятия маски. И впервые за 30 лет почувствовал, что я не один. Что внутри меня есть взрослый, который может меня защитить. Спасибо за эту встречу с собой».

Игорь, 45 лет, Новороссийск
Для кого эта книга

Эта книга для тебя , если:

✓ Ты чувствуешь , что живешь не на полную. Что-то не так, чего-то не хватает, но ты не можешь понять, что именно.

✓ Ты устал от повторяющихся сценариев — в отношениях, в работе, в жизни. Каждый раз одно и то же, и ты не знаешь , как вырваться из круга.

✓ Ты срываешься на близких, а потом ненавидишь себя за это. Не понимаешь, откуда берется эта злость, эта обида, эта тяжесть.

✓ Ты носишь внутри тяжесть, которая с годами становится только тяжелее. Тебе кажется, что ты стал угрюмее, усталее, «тяжелее».

✓ ты пробовал психологию, но не нашли «своего». Что-то помогло, что-то нет, но целостной картины не сложилось.

✓ Ты хочешь понять, кто ты на самом деле, а не кто должен быть. Снять маски, которые носил годами, и наконец увидеть свое лицо.

✓ Ты чувствуешь , что сейчас — время меняться. Мир сошел с ума, тревога зашкаливает, и ты понимаешь, что откладывать больше нельзя.

✓ Ты хочешь не просто «стать счастливее», а обрести свой дар. Ту силу, которая всегда была в тебе, но была заперта болью.

Если ты узнал себя хотя бы в одном пункте — эта книга для тебя.
Как читать эту книгу

У тебя есть два пути.

Путь первый: линейный.

Ты читаешь книгу от корки до корки, глава за главой. Так ты получишь полную картину системы, поймешь логику и структуру. Этот путь подходит, если ты любишь порядок и хочешь погрузиться в теорию.

Путь второй: по Карте героя.

В конце книги — диагностический комплекс «Карта героя». Ты проходишь тесты, определяешь свои ведущие маски, программы, уровень Древа боли. А затем возвращаешся к тем главам, которые актуальны именно для тебя.

Этот путь подходит, если ты хочешь быстро получить практическую пользу и работать с тем, что болит сейчас.

Что выбрать?

Если ты чувствуешь , что «надо всё понять» — иди линейно. Если чувствуешь , что «надо срочно что-то делать» — начинай с Карты героя.

И помни: книгу можно читать в любом порядке. Возвращаться к главам, перечитывать, находить новые смыслы. Она ждет тебя столько раз, сколько ты захочешь в нее вернуться.
Как обращаться с этой книгой (чтобы не бросить на середине)

Эта книга — не роман. Её не нужно проглатывать за вечер. Это рабочая тетрадь, самодиагностика, самоисследование и инструмент самотерапии. В ней много глав, техник, повторений. И это намеренно.

Ты можешь читать её неделями, месяцами или даже годом. Не торопись. Если прочёл одну главу и неделю обдумывал — прекрасно. Если сделал паузу на месяц — тоже нормально. Книга никуда не убежит. Ты можешь возвращаться к ней, перечитывать, пробовать практики заново.

Если тебе больно, сложно, хочется закрыть — ты на правильном пути. Когда ты узнаёшь свою маску, когда практика вызывает слёзы или сопротивление — это не признак того, что «со мной что-то не так». Это значит, ты попал в точку. Твоя травма отозвалась. Поздравь себя — ты приблизился к себе.

Можно отложить книгу. На день, на неделю, на месяц. Если становится слишком страшно или тяжело — закрой книгу. Подыши. Вернись в тело. Книга никуда не денется. Ты вернёшься, когда почувствуешь ресурс. Это не поражение. Это забота о себе.

Книга — не экзамен. Тебе не нужно запоминать всё и идеально выполнять каждую практику. Одна техника, которая сработала, — уже победа. Один инсайт — уже сдвиг.

Если ты бросил и вернулся — ты герой. Многие бросают на середине. Но если ты вернулся через месяц, через полгода — это не стыдно. Это мужество.
Введение. Твоя жизнь — это лифт. Куда ты едешь?

Марионетка, которая не знает кукловода

Марионетка, которая не знает кукловода

Представь себе театральную сцену. На ней — марионетка. Она двигается, говорит, принимает решения. Ей кажется, что она свободна. Она спорит, влюбляется, обижается, радуется, строит планы.

Но над ней — кукловод. Он дёргает за ниточки. Каждое движение марионетки — его воля. Каждый её порыв — его программа.

Марионетка не знает о нём. Она думает, что это она сама выбрала повернуть голову, шагнуть вперёд, сказать эти слова. Но это не она. Это ниточки.

[image: ]Рисунок 1. Марионетка, которой управляют невидимые нити.
Если ты хоть раз просыпался с чувством «что-то не так, я не туда еду» — эта книга для тебя. Если ты устал от повторяющихся сценариев, от срывов, от чувства, что живёшь не свою жизнь, — ты нашёл нужную дверь.

Примерно так мы и живём.

Мы просыпаемся утром, пьём кофе, идём на работу, ссоримся с близкими, радуемся мелочам, грустим по вечерам. И нам кажется, что это мы сами выбираем, как жить. Но где-то глубоко внутри сидит смутное ощущение: что-то не так. Кто-то дёргает за ниточки. Я не управляю своей жизнью — она управляет мной.

Кто же этот кукловод?

Первый кукловод — инстинкты. Второй — социальные программы (родители, школа, общество). Ты — марионетка, пока не видишь ниточек. Эта книга научит тебя их замечать.

Стоп.

Сейчас важно не впасть в другую крайность.

Эта книга не говорит, что у тебя нет свободы воли. И не говорит, что ты — робот, полностью состоящий из травм и инстинктов.

Наоборот.

Проблема не в том, что внутри нас есть автоматические реакции. Проблема начинается тогда, когда мы их не замечаем.

Свобода не появляется мгновенно. Она появляется в тот момент, когда между импульсом и действием возникает пауза.

Тебя накрывает злость. Но ты уже способен заметить: «Подожди. Сейчас что-то внутри меня хочет атаковать».

Тебе страшно. Но ты замечаешь: «Это страх. А не вся реальность».

Именно в этой маленькой паузе между импульсом и действием рождается взрослый человек.

Четыре уровня твоего внутреннего дома

Не пугайся терминов. Я буду использовать слова «Ребёнок», «Подросток», «Взрослый», «Мудрец». Это не возраст, а внутренние части. Ты их сразу узнаешь.

Представь себе дом. Не какой-то абстрактный, а твой собственный внутренний дом. Ты заходишь в него каждый день, нажимаешь кнопку лифта и едешь. Но есть одна странность: ты никогда не задумывался, сколько в этом доме этажей и кто на них живёт. Ты просто нажимаешь привычные кнопки и движешься по накатанной.

Давай спустимся вниз и поднимемся наверх — и посмотрим, кто где живёт.

Фундамент. Телесный интеллект.

Это самый нижний уровень. Он не виден, но держит весь дом. Древнейшая система оценки, которая есть у всех живых существ. Притяжение и отталкивание. Тянуться к полезному, отодвигаться от опасного. Без мыслей, без чувств, просто автоматическая реакция тела.

Нейробиология подтверждает: нервная система обрабатывает информацию и принимает решения быстрее, чем сознание. Тело знает раньше, чем ум успевает подумать.

Из этого фундамента вырастают инстинкты и эмоции. И на этом фундаменте стоит весь дом.

Подвал. Бессознательное. Психологический возраст — Ребёнок.

Здесь живут инстинкты — древние, мощные, неуправляемые. Они идут из глубины веков, из родовой памяти, из самой природы. Это твой внутренний зверь. Он хочет есть, спать, размножаться, защищаться, быть главным в стае. Он не знает слов «надо» и «должен». Он знает только «хочу» и «не хочу». Это двигатель всей жизни. Самый древний уровень. Ты его не видишь, но он дёргает за ниточки марионетки, если ты спишь.

А из инстинктов рождаются эмоции — быстрые, мгновенные телесные сигналы. Страх, злость, радость. Они длятся 90 секунд, если их не подпитывать мыслями. Это чистая реакция тела на событие. Ребёнок живёт именно ими — он чувствует и выражает их сразу, без фильтров. Ему не нужны слова, чтобы испугаться или обрадоваться.

В подвале нет социальных программ. Нет «надо» и «правильно». Есть только «хочу», «боюсь», «злюсь», «радуюсь». Это самый тёмный, самый древний этаж. И самый честный.

Первый этаж. Подсознательные программы. Психологический возраст — Подросток.

А вот сюда заселяются программы, которые пришли извне. Когда ты родился, на твой чистый лист (и на твоего внутреннего зверя) начали накладывать правила: мама, папа, учителя, общество. «Не кричи», «будь удобным», «надо быть лучшим», «деньги — это грязь», «не высовывайся».

Это социальные программы. Они живут в подсознании и работают как автопилот. Ты даже не замечаешь, как они включаются. Просто в какой-то момент ты чувствуешь вину, стыд, тревогу — и действуешь по привычному сценарию. Ещё одни ниточки. Ещё один кукловод.

Именно здесь, на первом этаже, эмоции превращаются в чувства. Эмоция длится 90 секунд. Но Подросток подхватывает её и начинает прокручивать в голове: «Почему я злюсь?», «А что подумают другие?», «Я опять всё испортил». Он подпитывает эмоцию внутренним диалогом, и она становится чувством — тем, что длится часами, днями, годами. Вина, стыд, обида, тоска, ревность — это уже не чистые сигналы тела, а истории, которые Подросток рассказывает сам себе.

Подросток — главный генератор внутреннего диалога. Именно он говорит тебе: «Ты должен быть идеальным», «Будь осторожен, тебя предадут», «Ты никому не нужен». Эти мысли — не истина. Это голоса, которые когда-то помогли выжить, но теперь держат в клетке.

Именно Подросток строит маски — те самые стратегии защиты, о которых мы поговорим в Главе 3. Он надевает их, чтобы защитить Ребёнка в подвале от боли. Но со временем маска прирастает к лицу, и человек забывает, кто он под ней.

Второй этаж. Сознание. Психологический возраст — Взрослый.

Это то, что мы обычно называем «собой». Здесь ты можешь замечать: «О, я опять действую по сценарию», «О, у меня болит спина», «О, у меня мало денег и плохие отношения».

Сознание видит только результаты работы нижних этажей: последствия поступков, уровень благосостояния, болезни. Как будто ты смотришь на приборную панель, но не видишь мотора. Отсюда можно начать управлять, но сначала надо понять, как всё устроено внизу. Отсюда можно взять ниточки в свои руки.

Взрослый — это не тот, кто никогда не ошибается. Это тот, кто может заметить автоматическую реакцию, сделать паузу и выбрать, как поступить. Он не подавляет Ребёнка в подвале и не запрещает Подростку думать на первом этаже. Он управляет ими. Он заботится о них.

Крыша. Сверхсознание. Психологический возраст — Мудрец.

А это — самое главное. Это то, что было до инстинктов, до тела, до мыслей, до рождения. Это чистое присутствие. Наблюдатель, который смотрит на все нижние этажи и говорит: «Ага, интересно».

Это та часть тебя, которая никогда не рождалась и никогда не умрёт. Некоторые психологические и духовные традиции называют это состоянием наблюдателя. Той частью сознания, которая способна замечать мысли, эмоции и реакции, не сливаясь с ними полностью. Не обязательно воспринимать это мистически. Даже простой навык наблюдать за собой уже меняет жизнь сильнее, чем кажется. Это просто «Я ЕСТЬ». Без оценок, без ролей, без масок. Просто бытие. Это тот, кто может увидеть все ниточки сразу — и перестать быть марионеткой.
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Как работает эта книга: через тело, эмоции и ум

Ты уже знаешь, что человек — это тело, эмоции, ум. И что сигнал всегда идёт снизу вверх: сначала тело, потом эмоции, потом мысли.

Эта книга устроена так же. Она работает с тобой через тело, эмоции и ум. Через Ребёнка — телесные импульсы и непосредственные чувства, Подростка — автоматические мысли и стратегии защиты, Взрослого — осознанность и выбор.

Сначала ты будешь чувствовать. Метафоры, образы, истории — они попадают не в голову, а в тело. Ты почувствуешь, что такое болевое тело, как выглядит Древо боли, кто такие Ребёнок, Подросток, Взрослый, Мудрец. Не поймёшь — почувствуешь.

Потом ты начнёшь эмоционально проживать. Истории Алены, Лены, Игоря — это не примеры. Это возможность увидеть себя в другом. Сопережить. Распознать свои эмоции в чужих переживаниях.

И только потом, когда тело и эмоции уже включились, в дело вступает ум. Нейробиология, доказательства, логика. Чтобы твой ум тоже поверил. Чтобы он сказал: «Да, это работает. Это не выдумки. У этого есть научная основа».

Когда человек годами живёт в напряжении, нервная система начинает считать тревогу нормой. Поэтому многие люди не замечают, насколько они устали. Они называют это: «мой характер», «я просто тревожный», «я всегда такой». Хотя на самом деле тело много лет живёт в режиме опасности.

Главная идея, которая пронизывает всю книгу, звучит так:

Наша психика — это не хаос симптомов. Это стройная система, где всё начинается с инстинктов. Инстинкты — это топливо. Если энергия инстинктов находит выход — мы здоровы, свободны, полны сил. Если её зажимают запретами и масками — она превращается в тревогу, депрессию, зависимости и болезни. Исцеление — это не борьба с симптомами. Это возвращение себе права быть живым. Эта книга — карта этого возвращения.

Главный инструмент этой книги — твое тело

Всё начинается с тела. Первый опыт. Первая волна. Первый навык.

Маленькая практика (если ты готов)

Если ты сейчас в ресурсе и хочешь попробовать — остановись на минуту. Если нет — просто читай дальше, мы вернёмся к этому в Главе 12.

Не пытайся сейчас ничего анализировать или понимать правильно. Просто заметь:

· Что происходит в твоём теле?

· Где напряжение?

· Где хочется сжаться?

· Где есть тяжесть?

· А где — наоборот — немного больше свободы?

Сделай медленный вдох. И такой же медленный выдох.

Ничего не меняй. Просто заметь: тело почти всегда говорит правду раньше, чем разум успевает всё объяснить.

Именно с этого начинается выход из автоматических сценариев — не с борьбы с собой, а со способности замечать себя.

Это и есть ключ. Без этого все остальное — просто слова. Поэтому в начале каждой практики ты будешь видеть призыв: по возможности закрой глаза, вернись в тело. Это не случайно. Это основа. База. То, без чего ничего не работает.

Как собиралась эта книга

Я не изобретал ничего нового. То, что ты держишь в руках, — не моя теория. Это скорее увиденная закономерность.

Годами я изучал разные подходы: психоанализ, гештальт, телесную терапию, юнгианскую глубину, экзистенциализм, трансперсональную психологию. Я видел, как работают с травмой, с субличностями, с телом, с Тенью. И чем больше я смотрел, тем яснее видел: все они говорят об одном, просто разными словами.

А потом я увидел: это не разные вещи. Это слои одного целого. Один смотрит на корни, другой — на ствол, третий — на ветви. Каждый прав, но каждый видит только часть. Я собрал эти части в одну карту.

Я не создавал эту систему. Я её увидел. И теперь делюсь с тобой.

Почему эта книга нужна именно сейчас

Я иду по цветущей набережной. Это моя 51-я весна. Поют птицы. Но воет сирена. Предвещая налёты БПЛА.

Никогда в моей жизни мир не сходил с ума так, как сейчас.

Сначала был коронавирус. Мы заперлись по домам, боялись дышать друг на друга. Потом — военные действия. Граница тревоги раздвинулась, страх стал частью новостной ленты каждый день. Инфляция, неопределённость, будущее, которое распалось на «сегодня» и «неизвестно когда». Соцсети и СМИ захлебнулись негативом. Алгоритмы подсовывают самое страшное — потому что на страх кликают чаще.

И с каждым годом лучше не становится.

Мир пытается загнать нас в животный страх. В режим, где работает только древний мозг: бей, беги, замри. В состояние, где мы — марионетки, а дёргают за ниточки те, кому выгодно, чтобы мы боялись.

И это срабатывает. Потому что у каждого из нас есть болевое тело. Оно копило боль годами — от детских обид до родовых сценариев. И сейчас, когда внешний мир стал источником постоянной угрозы, это болевое тело пробудилось. Оно кричит. Оно захватывает власть. Оно заставляет нас реагировать на новости так, будто тигр уже у порога.

Но есть в этом и шанс.

Когда болевое тело пробуждено, его нельзя не заметить. Оно стучится громче, чем когда-либо. Оно требует внимания. Оно говорит: «Хватит убегать. Хватит замораживать. Хватит делать вид, что всё нормально».

Именно сейчас, в этом хаосе, у нас есть возможность сделать то, что в спокойные времена откладывали на потом. Встретиться со своей болью. Понять, откуда она пришла. Освободить ту энергию, которая была заперта в травме. И обрести дар, который всегда был там, под слоями боли.

Я не обещаю, что эта книга сделает мир вокруг спокойным. Я не могу отменить сирены и новости. Но я могу дать карту. Карту, которая поможет тебе перестать быть марионеткой в руках страха. Понять, какие ниточки дёргают твоим болевым телом. И наконец взять управление в свои руки.

Потому что сейчас — не время убегать от себя. Сейчас — время просыпаться.

Боль — это указатель

Посмотри на маленького ребёнка. Он улыбается. Он лёгкий. Он бежит навстречу миру, не зная, что такое тяжесть.

А теперь посмотри на взрослого. Ссутуленные плечи. Усталый взгляд. Груз, который он носит, даже когда сидит на месте.

Этот груз — непрожитая боль. Детские обиды, которые не выплакали. Гнев, который не выкричали. Страх, который не нашёл выхода. Стыд, который не отпустили.

Каждый год добавляет в рюкзак новый камень. К тридцати годам рюкзак уже тяжёлый. К сорока — невыносимый. И человек перестаёт чувствовать себя лёгким, радостным, живым. Он становится тяжёлым. Для себя. Для близких. Для мира.

Эта книга — про то, как снять этот рюкзак. Не за один день. Но — снять. Камень за камнем. Слой за слоем. Чтобы однажды ты снова почувствовал ту легкость, с которой начинал.

И вот здесь самое важное, ради чего вообще стоит читать эту книгу:

Боль травмы — это не поломка. Это сигнал. Это звонок лифта.

Представь: ты едешь в лифте. Лифт останавливается, двери открываются, но ты не выходишь. Ты остаёшься в кабине. Проходит время. Лифт начинает пищать, двери пытаются закрыться и снова открываются. Раздражает, правда? Но это сигнал: тебе пора выйти. Ты уже приехал на этот этаж, всё, что нужно было сделать здесь, — сделано. Пора переходить на следующий уровень.

Боль возникает, когда твои старые способы действий (инстинкты и программы) перестали работать в новой реальности. Ты застрял. Тебе больно, страшно, обидно, одиноко. Это и есть тот самый писк лифта.

У тебя есть два пути:

Путь первый (лифт вниз). Ты начинаешь ныть, обвинять всех, жалеть себя, заедать боль, пить, злиться на Бога. Ты проваливаешься обратно в подвал: становишься рабом своих инстинктов или заложником тупых социальных программ. Деградация. Ниточки затягиваются туже.

Путь второй (лифт вверх). Ты говоришь себе: «Стоп. Почему мне больно? Что это за сигнал? Куда он меня зовёт?» Ты начинаешь исследовать. Ты идёшь внутрь себя. Ты начинаешь распутывать ниточки.

Именно травма — это точка роста. Это спусковой крючок, который заставляет здорового человека слезть с дивана.

Если бы у тебя всё всегда было хорошо, ты бы так и лежал на диване, смотрел сериалы и удовлетворял свои мелкие хотелки. Тебе бы не нужно было познавать себя. Именно боль и дискомфорт заставляют нас искать ответы. Ходить к психологам, на тренинги, медитировать, читать книги. В том числе эту.

Поэтому скажи спасибо своей травме. Это не враг. Это компас, который показывает направление к твоему дару. Это ниточка, которая ведёт к кукловоду — чтобы ты наконец взял её в свои руки.

И здесь важно не перепутать принятие с романтизацией боли. Травма — не «подарок Вселенной». И не то, за что человек обязан быть благодарным. Некоторые события действительно ломают, калечат и оставляют глубокие последствия. Смысл не в том, чтобы оправдать боль. Смысл в том, чтобы перестать позволять ей управлять всей жизнью.

Три героя, которые пойдут с нами

Чтобы теория не была сухой, я пригласил трёх гостей. Они будут сопровождать нас всю книгу. Их истории — сборные образы моих клиентов. Возможно, в ком-то из них ты узнаешь себя.

Алена, 40 лет, филолог, мать двоих детей.

Алена — милейшая женщина. Она читает стихи наизусть, печёт пирожки по воскресеньям, никогда не повышает голос. Коллеги её обожают, дети считают идеальной мамой, муж гордится.

Но есть одна проблема. Иногда Алена срывается. Может накричать на дочь за разбросанные фломастеры так, что сама потом рыдает в ванной. Может нагрубить мужу без причины, а потом неделю ходить и извиняться.

Алена не понимает, откуда это берётся. Она же добрая, хорошая, правильная. Откуда эта злость?

Алена — классический Железный человек. Её главная маска — идеальность. Она носит броню, потому что в детстве ей внушили: «Будь удобной, иначе не выживешь».

Лена, 38 лет, успешная бизнесвумен.

У Лены есть всё. Свой бизнес, любящий муж, двое детей, квартира в центре, машина, дача, путешествия два раза в год. Она ходит в спортзал три раза в неделю, читает умные книги, посещает психолога.

У неё идеальное колесо баланса. Если бы она нарисовала круг из восьми сфер, все были бы на восьмёрки и девятки.

Но каждое утро Лена просыпается с одной и той же мыслью: «Зачем жить?» Она не понимает, откуда эта пустота. У неё же всё есть! Почему внутри — чёрная дыра?

Лена — классический Зависимый, замаскированный под Железного человека. Внешне она сильная и независимая, а внутри — маленькая девочка, которая панически боится, что её бросят.

Игорь, 45 лет, гениальный программист.

Игорь — гений. Он пишет код, который работает как часы. Его ценят на работе, платят большие деньги. Но Игорь одинок.

У него были отношения, но каждый раз, когда женщина пыталась приблизиться, он отстранялся. «Мне нужно пространство», «я не готов к серьёзному», «давай не будем торопиться».

Сейчас ему 45, и он живёт один. Вечерами он сидит за компьютером, пьёт пиво и смотрит сериалы. Иногда ему становится так тоскливо, что хочется выть. Но он не знает, что с этим делать.

Игорь — классический Беглец. Он прячется в работе и в одиночестве, потому что однажды, очень давно, его отвергли. И он решил: лучше быть одному, чем снова испытать эту боль.

Ограничения этой системы (честно)

Прежде чем мы начнём, я хочу сказать прямо. Ни одна психологическая модель не описывает всего человека. И моя — не исключение.

Первое. Упрощение. Психика сложнее любой схемы. В реальности маски смешиваются, инстинкты работают иначе, а субличности не всегда укладываются в таблицы. Я упрощаю, чтобы дать работающую карту. Не путай карту с местностью.

Второе. Не замена терапии. Эта книга — инструмент самопомощи. Она не заменяет профессиональную помощь при клинической депрессии, ПТСР, паническом расстройстве, расстройствах пищевого поведения или психотических состояниях. Если вы сомневаетесь — обратитесь к специалисту. Самодиагностика по книге — это первый шаг, а не последний.

Третье. Культурный контекст. Родительские голоса и социальные программы, описанные здесь, отражают опыт, типичный для современной городской культуры. В других культурах и семейных системах запреты и ярлыки могут выглядеть иначе. Примеряйте модель к себе, но не верьте ей слепо.

Четвёртое. Глубинные уровни Древа. Вспомни Древо боли из пятой главы. Основание корня (рождение), корень (перинатальный опыт), глубины рода и семя (коллективное бессознательное) — эти слои требуют работы с опытным проводником. Не ныряй туда один.

Пятое. Не истина в последней инстанции. Я не претендую на то, что «так работает психика у всех». Я предлагаю модель, которая помогает тысячам моих клиентов. Если она не подходит вам — отбросьте её. Берите только то, что откликается. Вы лучше любой схемы.

Карта твоего пути

Вот карта всей системы. Она будет перед тобой в виде схемы — вертикального разреза твоего внутреннего дома.
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А теперь — устное пояснение к этой схеме. Если ты читаешь книгу в аудиоформате, просто слушай и представляй. Если в печатном — смотри на схему и следуй за моим голосом.

Расшифровка схемы: как читать этот дом:

Посмотри на эту схему. Это твой дом. Вертикальный разрез того, что внутри тебя.

В самом низу — фундамент. Это телесный интеллект. Древнейшая система, которая есть у всех живых существ. Притяжение и отталкивание. Тянуться к полезному, отодвигаться от опасного. Без мыслей, без чувств. Просто реакция тела. На этом фундаменте держится всё остальное.

Над фундаментом — подвал. Это бессознательное. Здесь живут инстинкты и эмоции. Инстинкты — это наша животная природа: голод, страх, желание, защита. Эмоции — быстрые сигналы тела: страх, злость, радость. Они длятся 90 секунд, если их не подпитывать. На этом уровне живёт твой Внутренний Ребёнок. Он честен, уязвим и не умеет притворяться.

Выше — первый этаж. Это подсознательные программы. Сюда приходят правила извне: «Не кричи», «Будь удобным», «Надо быть лучшим». Здесь эмоции превращаются в чувства — в истории, которые мы прокручиваем в голове часами и годами. Например, страх (эмоция) длится 90 секунд. Но если ты начинаешь думать: «Почему я боюсь? А что подумают другие?» — ты поднимаешься на первый этаж. Подросток превращает эмоцию в чувство тревоги, которое может длиться часами. На этом этаже живёт твой Внутренний Подросток. Он строит маски, чтобы защитить Ребёнка, и генерирует внутренний диалог, который часто становится клеткой.

Ещё выше — второй этаж. Это сознание. Здесь ты замечаешь: «Я опять действую по сценарию», «Я снова надел маску». Именно отсюда можно взять управление. Здесь живёт Внутренний Взрослый. Он не подавляет Ребёнка и Подростка — он заботится о них, делает паузу и выбирает.

И наконец — крыша. Это сверхсознание. Чистое присутствие. Наблюдатель, который смотрит на всё, что происходит в доме, и говорит: «Ага, интересно». Здесь живёт Внутренний Мудрец. Он не управляет и не защищает. Он просто видит. И это видение даёт свободу.

Теперь посмотри на весь дом целиком.

Ты идёшь от фундамента к крыше — от самых древних слоёв к самым высоким. Исцеление идёт так же: сначала работаем с телом (фундамент), потом с эмоциями (подвал), потом с чувствами и программами (первый этаж), потом с осознанностью и выбором (второй этаж). И только когда всё это пройдено — можно прикоснуться к тому, что на крыше.

Когда доходишь до верха — твой дар освобождается. И тогда логика меняется. Ты уже не идёшь снизу вверх. Теперь ты смотришь на весь дом сверху вниз: Мудрец на крыше подсказывает направление, Взрослый на втором этаже выбирает маршрут, Подросток и Ребёнок наполняют путь энергией.

В этом и заключается главное движение этой книги: сначала подняться к дару, а потом позволить дару вести тебя.

Теперь ты понимаешь, почему просто «взять себя в руки» не работает. Потому что руки — это верхний уровень. А проблема — на нижних.

Запомни эту карту. Мы будем возвращаться к ней снова и снова. Каждая глава — это один из этих уровней.

Алена, Лена и Игорь — каждый из них застрял на своём этаже. И в каждой главе мы будем видеть, как они поднимаются. Возможно, вместе с тобой.

А теперь поехали.
Глава 1. Зверь внутри нас (инстинкты — это не стыдно)

Представь: ты идёшь по тёмному переулку. Фонари не горят, вокруг ни души, только твои шаги гулко отдаются от стен. И вдруг сзади — резкий шорох. Ты ещё не успел подумать, а тело уже среагировало. Сердце колотится где-то в горле, мышцы напряглись, дыхание перехватило. Ты готов бежать или защищаться.

Кто это сделал? Не ты. Твой разум ещё даже не обработал информацию. Это сделал твой внутренний зверь.

Мы любим думать о себе как о существах разумных, духовных, возвышенных. Мы читаем книги, ходим в театры, рассуждаем о смысле жизни. И это правда — мы способны на это.

Но до того, как мы стали разумными, мы были животными. Миллионы лет эволюции вышли в нас программы выживания — мощные, древние, неуправляемые. Они работают быстрее мысли. Потому что в саванне, где наши предки учились выживать, думать было некогда. Если за кустом шевелится тигр, у тебя нет времени на размышления. Надо бежать. Сейчас.

Я хочу, чтобы ты прямо сейчас признал одну простую вещь: внутри тебя живёт зверь. И это нормально. Причём иногда этот зверь выглядит не как волк.

А как человек, который в два часа ночи ест сыр у холодильника и обещает себе: «С понедельника начну новую жизнь».

Почему хорошие люди делают плохие вещи

Помнишь Алену? Милейшая женщина, филолог, мать двоих детей. В автобусе какой-то мужчина наступил ей на ногу и даже не извинился. Она вежливо промолчала. Улыбнулась даже. А через час, дома, наорала на дочь за разбросанные фломастеры так, что сама испугалась.

Что произошло?

Инстинкт агрессии не нашёл выхода в нужный момент. Зверь внутри Алены сказал: «Меня обидели! Надо защищаться! Надо рычать!» Но социальная программа, загруженная в детстве, ответила: «Нельзя! Ты же хорошая девочка! Хорошие девочки не злятся!»

Зверь постучался — ему не открыли. Он постучал громче — его заткнули. И тогда он выбил дверь там, где она была тоньше всего, — дома, в безопасности, где можно.

Инстинкты — это сырая нефть, топливо для всего, что мы делаем. Проблемы начинаются не тогда, когда они есть, а когда мы делаем вид, что их нет. Когда мы пытаемся быть слишком хорошими, слишком правильными, слишком духовными, забывая, что под костюмом цивилизованного человека бьётся пульс животного.

Почему инстинкты — это ниточки

Помнишь образ из Введения? Марионетка, которая не знает кукловода. Ей кажется, что она сама выбирает, куда идти, что говорить, что чувствовать. Но над ней — ниточки. Кто-то дёргает за них.

Эти ниточки — твои инстинкты.

Каждый инстинкт — это ниточка. Она привязана к твоему телу, к твоему Внутреннему Ребёнку. И когда инстинкт просыпается, он дёргает за ниточку. Ребёнок реагирует мгновенно: испуг, гнев, голод, желание.

Ты чувствуешь это как импульс. Как будто кто-то потянул за верёвочку внутри. Рука сама тянется к еде, когда ты не голоден. Голос срывается на крик, когда тебя толкнули. Тело замирает, когда страшно. Это не «ты» так решил. Это ниточка дёрнулась.

Проблема не в том, что ниточки есть. Проблема в том, что мы часто не замечаем, как они дёргаются. Мы отождествляем себя с движениями марионетки. Нам кажется, что это мы сами хотим есть, кричать, убегать.

Но если присмотреться, можно заметить сам импульс. Тот самый момент, когда ниточка только натянулась, а марионетка ещё не дёрнулась. В этом зазоре — свобода.

Взрослый — это тот, кто учится чувствовать ниточки, но не позволять им управлять собой. Он видит, как инстинкт дёргает за ниточку, и решает: «Сейчас я отреагирую так, как нужно мне, а не так, как велит древняя программа».

Попробуй прямо сейчас. Заметь, какая ниточка дёргает тебя в эту минуту. Может быть, желание отвлечься? Или чувство голода? Или тревога, которая поднялась без причины? Просто заметь. Не дёргайся в ответ. Побудь с этим ощущением несколько секунд. Это и есть первый шаг к тому, чтобы перестать быть марионеткой.

Список зверей, которые живут у тебя внутри

Давай познакомимся с ними лично. Не пугайся — они твои союзники, просто нужно научиться договариваться.

Инстинкт самосохранения (жизни).

Самый главный. Самый древний. Его девиз: «Живи любой ценой».

Он заставляет тебя вздрагивать от резких звуков, отдёргивать руку от горячего, бояться темноты, высоты, замкнутых пространств. Он следит, чтобы ты не упал с края пропасти и не съел ядовитый гриб.

Как это работает у животных: рыбы при пересыхании водоёмов зарываются в ил, птицы вьют гнёзда, барсуки роют норы. Все они стремятся создать безопасное пространство для жизни.

В детстве этот инстинкт кричит громко. Помнишь, как в пять лет ты боялся засыпать без света? Это он.

В юности он затихает. Подросткам кажется, что они бессмертны, — и тогда они лезут купаться в нетрезвом виде и прыгают с тарзанки.

К сорока годам он возвращается и шепчет: «Купи страховку, проверь здоровье, не рискуй, положи деньги на чёрный день».

С возрастом отношение к риску и безопасности часто меняется. Многие люди начинают меньше бороться с неизбежным и больше ценить устойчивость, спокойствие и смысл.

Если с ним не дружить, он становится тираном. Тогда ты боишься всего: летать на самолётах, менять работу, начинать отношения. Жизнь превращается в попытку пересидеть в бункере, пока всё не кончится.

Инстинкт доминирования (статус, власть).

Этому зверю нужно быть выше, круче, главнее. Это он заставляет мальчиков мериться силой, а девочек — нарядами. В офисе это он дёргает тебя подсидеть коллегу, на дороге — подрезать нахала, в соцсетях — дождаться ста лайков.

Как это работает у животных: в волчьей стае слабую особь кусает вся стая. Тот, кто кусает, повышает свой статус; тот, кого кусают, опускается в иерархии. Так формируется порядок доминирования.

В здоровом виде инстинкт доминирования даёт лидерство и ответственность. Ты хочешь быть лучшим не для того, чтобы кого-то унизить, а потому что тебе нравится расти и развиваться.

В больном — хамство, зависть и вечное чувство, что тебя недооценивают. Ты смотришь на чужие успехи и чувствуешь, как внутри закипает кислота. Почему у него есть, а у меня нет?

Инстинкт агрессии (нападение, защита).

Оборотень, которого боятся больше всего. В школе нас учили, что агрессия — это плохо. Злиться нельзя. Драться нельзя. Надо быть добрым и мирным.

Но на самом деле агрессия — это просто энергия для преодоления препятствий. Древний охотник без неё не догнал бы мамонта. Ты без неё не защитил бы ребёнка от хулиганов, не уволил бы наглого подчинённого, не настоял бы на своём в важном разговоре.

Как это работает у животных: лев убивает, чтобы есть. Чувство голода порождает потребность убивать с целью насыщения. Когда голод утолён, агрессия отступает — до следующего раза.

Проблема не в агрессии. Проблема в том, что нас с детства учили: злиться нельзя. «Мальчики не злятся», «девочки не кричат». И агрессия уходит в подполье, копится там годами, а потом прорывается там, где не ждали: в болезнях, в пассивной агрессии, в немотивированной жестокости к близким.

Многие люди путают агрессию с жестокостью. Но это не одно и то же. Агрессия — это энергия действия. Благодаря ей ты можешь сказать «нет», защитить себя, уйти из разрушительных отношений, потребовать уважения или начать что-то менять.

Жестокость появляется тогда, когда эта энергия долго подавляется и выходит наружу бесконтрольно.

Инстинкт еды (насыщение, деньги).

Казалось бы, всё просто: хочется есть — ешь. Но в современном мире этот инстинкт сошёл с ума. Еды слишком много, она слишком вкусная, слишком доступная. И главное — она стала символом денег.

Как это работает у животных: стадо оседает на лужайке до тех пор, пока есть трава. Как только еды начинает не хватать — мигрирует дальше. Животные не запасают еду впрок, они доверяют природе.

Психологи знают: отношение к еде и отношение к деньгам — почти одно и то же. Если ты не можешь контролировать, сколько ешь, ты, скорее всего, не можешь контролировать и то, сколько тратишь. Если ты прячешь еду «на чёрный день», ты и деньги копишь без всякой цели, просто чтобы лежали.

Посмотри на себя. Как ты ешь? Торопливо, не чувствуя вкуса? С виной и стыдом? Жадно, как в последний раз? Или с удовольствием, смакуя каждый кусочек? Твой способ есть — это твой способ жить.

Сексуальный инстинкт (удовольствие).

Это про желание, влечение, удовольствие. Хочется, и всё. Это природная сила, которая притягивает людей друг к другу. У животных он часто связан с опасностью: в момент спаривания хищник наиболее уязвим, поэтому секс — это всегда риск.

Инстинкт размножения (семья, привязанность).

Это про глубокую связь, заботу, желание быть с кем-то одним, создавать семью, растить детей. У высших млекопитающих эти два инстинкта разделены. Когда люди путают одно с другим, начинаются драмы. Женщина думает, что секс — это любовь. Мужчина думает, что любовь — это секс. А потом оба плачут, потому что получили не то, что ждали.

Родительский инстинкт (забота).

Огромная сила, подкреплённая гормонами. Мать готова убить за ребёнка. Отец — работать на трёх работах. Это прекрасно и страшно одновременно. Как это работает у животных: у млекопитающих родительский инстинкт имеет очень сильное гормонально-эндорфиновое подкрепление. Чтобы родить и воспитать детёныша, нужно выдержать много лишений — природа компенсирует это мощной наградой. Искажённый родительский инстинкт — это когда ты «материшь» мужа, «воспитываешь» начальника, «нянчишься» с друзьями. Или когда ты не можешь отдать взрослого ребёнка в самостоятельную жизнь, потому что без тебя он пропадёт (как тебе кажется).

Стадный инстинкт (принадлежность).

В стае безопаснее. Один в поле не воин. Это знали наши предки, это знаем мы. Нам нужно быть с кем-то, принадлежать к группе, чувствовать локти. Как это работает у животных: антилопы сбиваются в стадо, чтобы защититься от хищников. В стаде безопаснее — это базовый принцип выживания. Именно поэтому мы так болезненно реагируем на критику, так зависим от чужого мнения, так хотим, чтобы нас принимали. Стадный инстинкт шепчет: «Не высовывайся, будь как все, иначе изгонят, и ты погибнешь». В XXI веке быть изгнанным из стаи — это не смерть. Но древний мозг этого не понимает. Для него потерять подписчиков — как быть выброшенным из племени в саванну, на съедение хищникам. Именно поэтому комментарий незнакомого человека в интернете иногда ранит нас так, будто совет племени решил выгнать нас из пещеры.

Инстинкт познания (любопытство).

Любопытство. Желание знать, что там за поворотом. У животных это исследование среды. У людей — чтение новостей, сплетни про соседей, просмотр сериалов, листание ленты в соцсетях.

Как это работает у животных: детёныши исследуют окружающий мир через игру, трогают предметы, засовывают в рот всё подряд. Это эволюционный механизм обучения.

Искажённый инстинкт познания — информационная зависимость, бесконечное потребление контента без смысла. Ты листаешь ленту час за часом, а в голове — пустота и усталость.

Здоровый инстинкт познания — наука, творчество, самопознание. Это то, что движет учёными, писателями, исследователями. Это то, что привело тебя к этой книге.

[image: ]Рисунок 4. Девять инстинктов — звери, которые живут внутри.
Кратко: что делает каждый инстинкт

· Самосохранение → страх

· Доминирование → статус, зависть

· Агрессия → гнев, защита

· Еда → голод, деньги

· Секс → влечение

· Размножение → привязанность

· Родительский → забота

· Стадный → принадлежность

· Познание → любопытство

Эта классификация инстинктов — не моё изобретение. Она основана на работе Константина Шадрина, автора «Священной книги инстинктологии». Спасибо ему за эту карту.

Как инстинкты становятся эмоциями и чувствами

Ты только что познакомился с девятью инстинктами. Это наш двигатель — чистая энергия, которая дана нам от рождения. Но как эта энергия становится тем, что мы чувствуем?

Всё просто. Инстинкт — это топливо. Эмоция — это быстрая вспышка, сигнал тела. А чувство — это эмоция, которую ум «переварил» и превратил в историю.

Вот как это выглядит на примерах:

· Инстинкт самосохранения даёт энергию. Когда возникает угроза — эта энергия становится эмоцией страха. Если ум начинает прокручивать «а что, если?» — страх становится чувством тревоги.

· Инстинкт агрессии даёт энергию. Когда нарушают наши границы — эта энергия становится эмоцией злости. Если ум начинает искать виноватого — злость становится чувством обиды.

· Инстинкт размножения даёт энергию. Когда мы встречаем кого-то близкого — эта энергия становится эмоцией радости. Если ум позволяет ей быть — радость становится чувством любви или счастья.

Коротко:

· Инстинкты — это топливо (энергия).

· Эмоции — быстрые телесные сигналы (длятся 90 секунд, если их не кормить мыслями).

· Чувства — эмоции, которые ум «переварил» и превратил в историю (длятся часами, днями, годами).

Зачем это знать?

Чтобы не путать то, что происходит в теле, с тем, что происходит в голове. Когда ты чувствуешь стыд (чувство) — спроси: «Какой страх и злость (эмоции) за ним стоят?» Это ведёт тебя глубже — к инстинктам, к энергии, к корням. И тогда ты можешь работать не с «плохим чувством», а с тем, что его породило.

И ещё одно важное уточнение. Инстинкты — это не просто «реакции». Это часть нашего телесного интеллекта — древнейшей системы оценки и реагирования, которая есть у всех живых существ. Подробнее мы разберём это в Главе 4, а сейчас важно запомнить: инстинкты — это не враги. Это наш самый древний навигатор, который пытается защитить нас. И когда мы учимся его слушать, а не глушить — мы становимся целостнее.

Один инстинкт — разные способы его проживать

Важно понять одну вещь: инстинкт сам по себе не является проблемой.

Инстинкт — это энергия и естественная потребность. Проблема начинается не тогда, когда ты чувствуешь страх, злость, желание близости, потребность в признании или интерес к новому. Проблема начинается тогда, когда ты не умеешь обращаться с этой энергией или когда старые запреты заставляют тебя выражать её искажённо.

Одна и та же энергия может проявляться по-разному.

Например, агрессия может быть слепой реакцией: «бей первым». Может быть подавлением: «мне нельзя злиться». Может стать способом защищать свои границы: «нет, со мной так нельзя». А может превратиться в зрелую силу — способность понимать свою агрессию и выбирать, когда действовать, а когда остановиться.

Поэтому наша задача — не избавиться от инстинктов и не стать «удобными».

Наша задача — научиться владеть своей энергией.

Именно поэтому дальше мы посмотрим на четыре уровня зрелости. Они показывают не «хорошего» и «плохого» человека, а то, насколько свободно человек умеет обращаться с собственной инстинктивной энергией.

Четыре уровня зрелости: как инстинкт становится ресурсом

Один и тот же инстинкт может проявляться по-разному в зависимости от того, насколько мы выросли. Давай на примере агрессии посмотрим, как это работает. Эти уровни будут откликаться в каждой главе, где мы говорим о субличностях.

Животный (Ребёнок, подвал).

Ударили — ударь в ответ. Разозлился — закричал, замахнулся. Просто, честно, по-звериному. В современном мире это называется хулиганством.

Социальный (Подросток, 1-й этаж).

Нас научили, что злиться нельзя. Мы зажимаем агрессию, улыбаемся, терпим, глотаем обиды. Но внутри всё кипит. Алена — типичный представитель этого уровня.

Эффективный (Взрослый, 2-й этаж).

Мы научились пользоваться агрессией как инструментом. Не кричать, а твёрдо сказать «нет». Не драться, а защищать свои границы. Не подавлять, а направлять энергию в спорт, в работу, в достижение целей.

Сознательный (Мудрец, крыша).

Мы понимаем природу своей агрессии, умеем с ней дружить, знаем, когда её включить, а когда выключить. Она не управляет нами — мы управляем ей. И она становится нашей силой, а не проблемой.

Точно так же можно разобрать любой инстинкт. Инстинкт еды на животном уровне — жадность и всеядность. На социальном — экономия и ограничения. На эффективном — предприимчивость и умение зарабатывать. На сознательном — свобода от зависимости.

Весь путь, который мы пройдём в этой книге, — это путь от первых двух уровней к третьему и четвёртому. От слепого раба инстинктов к мудрому хозяину своей энергии.

От зрелости инстинкта — к твоей личной истории

Но здесь возникает главный вопрос: почему у одного человека энергия инстинкта становится силой, а у другого — страхом, зависимостью, контролем или постоянным напряжением?

Потому что между инстинктом и его взрослой реализацией есть ещё один слой — то, чему нас научили в детстве.

Ребёнок рождается с естественными потребностями и реакциями. А потом слышит: «не злись», «не спорь», «будь хорошим», «не доверяй», «не высовывайся», «будь сильным», «не нуждайся в других».

Так возникает разрыв между тем, что ты чувствуешь, и тем, что тебе разрешено выражать.

И вот здесь начинается твоя история.

Главное открытие этой системы: откуда берётся дар

Вся история психологии — это история описания симптомов. Фрейд говорил о бессознательном, Юнг — об архетипах, Берн — о сценариях, гештальт — о незавершённых действиях, телесная терапия — о зажимах. Каждый был прав. Но каждый видел только часть.

А теперь посмотри на это с высоты. Тревога, депрессия, зависимости, срывы, повторяющиеся сценарии, психосоматика — всё это просто зажатые инстинкты. Энергия, которая не нашла выхода, исказилась и стала симптомом. Психология описывает симптомы. Инстинкты — это топливо. Исцеление — это разжать зажатое и начать выражать осознанно.

Это и есть главное открытие этой системы. Не новая техника. Не новая теория. А простой взгляд, который соединяет всё, что было до него.

Ты уже знаешь, что инстинкты — это сырая энергия. Родительские запреты — это стены, которые искривляют её. Маски — это искажённые формы, в которых энергия вынуждена течь.

А теперь посмотри на эту цепочку:

Бессознательное (инстинкты) → энергия
↓
Подсознание (запреты, программы) → искажение
↓
Сознание (маски) → искажённая реализация
↓
Исцеление: Взрослый снимает маску, освобождает энергию
↓
Дар → энергия в чистом виде
↓
Мудрец наблюдает, но не вмешивается

В этом — главное открытие нашей системы.

Многие психологические школы описывали отдельные части этой системы: бессознательное, сценарии, защитные механизмы, внутреннего ребёнка, телесную память. Фрейд говорил о бессознательном, но не связал его с дарами. Юнг говорил об архетипах, но не дал структуры «инстинкт → запрет → дар». Берн говорил о сценариях, но не о том, что энергия сценария — это энергия инстинкта.

Я попытался собрать эти элементы в одну практическую карту, которую можно использовать в обычной жизни.

А теперь посмотри, как это работает на примере.

Инстинкт агрессии дает энергию. Энергия нейтральна. Она может стать разрушением или созиданием.

Запрет «не злись» встречает эту энергию. Ребёнок не может выразить гнев. Энергия не находит выхода. Она искажается.

Маска Железного человека — это искажённая форма. Энергия агрессии направлена на самоконтроль, идеальность, подавление чувств. Вместо того чтобы творить, человек тратит силы на удержание брони.

Исцеление — это работа Внутреннего Взрослого. Он замечает маску, понимает, откуда она взялась, снимает её. Он заботится о Внутреннем Ребёнке, который когда-то надел эту маску. И он освобождает энергию, которая была заперта.

Дар — та же самая энергия агрессии, но теперь она не искривлена запретом. Она становится силой защищать границы, пробивать стены, отстаивать своё. Она становится творчеством — потому что творчество требует той же страсти, того же напора, той же готовности идти до конца.

Ты не получаешь дар из ниоткуда. Ты освобождаешь его. Он всегда был там — под слоями запретов, под масками, под болью.

И это, пожалуй, самое важное, что я хочу, чтобы ты вынес из этой книги:

Твоя боль — это не ошибка. Это энергия, которая ждёт, чтобы её освободили. Твой дар — не награда за страдание. Это ты сам, вернувший себе свою силу. И твой Внутренний Взрослый — тот, кто это делает.

Как подавленные инстинкты становятся Древом боли

А теперь самое важное.

Когда инстинкт не находит выхода на животном или социальном уровне, его энергия никуда не исчезает. Она уходит в тело, в нервную систему, в бессознательное. Копится там годами.

· Агрессия, которую нельзя было выразить, становится хроническим напряжением в плечах и челюстях.

· Инстинкт доминирования, который нельзя было реализовать, становится завистью и чувством недооцененности.

· Инстинкт размножения, который не нашёл пары, становится глубокой тоской.

· Инстинкт познания, загнанный в рамки «нужной» информации, становится бесконечным скроллингом без смысла.

И когда в жизни случается что-то, что хоть отдалённо напоминает ту старую ситуацию, вся эта накопленная энергия поднимается. Ты реагируешь не на сегодняшнюю мелочь — ты реагируешь на всю свою нереализованную инстинктивную историю.

Вот почему Алена срывается на дочери из-за разбросанных фломастеров. Это не о фломастерах. Это о годах подавленной агрессии, которая не находила выхода.

Твой уникальный узор инстинктов — это твой темперамент.

Если прямо сейчас ты ещё не понимаешь, какой инстинкт ведущий у тебя — это нормально. В конце книги тебя ждёт Карта Героя. Она поможет увидеть, какие силы движут именно тобой.

Инстинкты не включаются по отдельности. Они работают как ансамбль. У каждого человека есть свой природный узор — одни инстинкты сильнее, другие слабее, третьи — в середине. Этот узор и есть твой темперамент.

То, как выстроены твои инстинкты, определяет:

· что тебя заводит (твоя мотивация),

· что тебя истощает,

· к чему ты тянешься,

· что тебе легко даётся,

· в чём твоя природная движущая сила.

Твой темперамент — не ошибка и не диагноз. Это то, с чем ты пришёл в этот мир. Это твой двигатель. Проблемы начинаются не тогда, когда двигатель работает, а когда его глушат запреты или направляют не туда. Исцеление — не заглушить двигатель, а настроить его на свою дорогу.

Запомни это — в следующих главах мы увидим, как тот же самый двигатель становится маской, а потом и даром.

И, возможно, впервые за долгое время тебе не нужно чинить себя. Возможно, сначала нужно просто понять: каким способом ты выживал.

Маленькое упражнение

Прежде чем идти дальше, загляни внутрь себя. Просто заметь:

· Какой зверь сейчас активен? Может быть, ты голоден? Или тревожишься? Или злишься на кого-то?

· Кому из зверей ты запрещаешь проявляться? Какую эмоцию ты подавляешь прямо сейчас?

· А кто, наоборот, управляет тобой, пока ты не замечаешь?

Не надо ничего менять. Просто заметь. Это уже половина дела.

Если сейчас тебе кажется, что внутри тебя слишком много противоречий, не спеши ставить себе диагнозы. Внутри тебя нет плохих частей. Есть силы, которые когда-то помогали тебе выживать. И чем лучше ты начинаешь их понимать, тем меньше они управляют тобой автоматически.

Инстинкты — это не вся личность. Это только один из уровней человека.

Главное, что нужно помнить

· Инстинкты — это не враги. Это эволюционный двигатель, который миллионы лет обеспечивал выживание нашего вида.

· Проблемы начинаются не тогда, когда инстинкты есть, а когда мы их не замечаем или подавляем.

· У каждого инстинкта есть четыре уровня развития: от слепого животного до осознанного мудреца.

· Подавленная энергия инстинктов не исчезает — она становится болевым телом, которое живёт в тебе годами.

· Инстинкты — это ниточки, которые дёргают марионетку. Твоя задача — не убить зверя внутри, а научиться замечать натяжение ниточек и ослаблять их, вместо того чтобы дёргаться.

«А теперь посмотрим, откуда берутся запреты, которые искривляют этих зверей, — в следующей главе о родительских голосах.»

    
      Это ознакомительный фрагмент

      Вы прочитали введение и первую главу книги «Ты не поломан». Полная версия — 35 глав, приложения, «Карта героя», глоссарий и практики.

      Полная книга и диагностика: isaev.vnedrum.ru

      Связаться с автором: 8 918 534 03 11 · aisaev20@mail.ru
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