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Аннотация
В этой книге Лиз Бурбо говорит о личной ответственности

каждого человека,  – ответственности не перед кем-то, а перед
самим собой, перед своей душой, перед собственным здоровьем.

Всякую душевную травму, нанесенную кому бы то ни было,
ты неминуемо наносишь себе. И надолго. Так что страдания
передаются из поколения в поколение. Из детских травм, из
привычных страданий вырастают страдания массовые, всеобщие,
и принимают форму социальных, государственных, мировых
кризисов. Предательство, несправедливость, унижение, муки
отвергнутой, покинутой души – это, как показывает Бурбо,
глубоко личные травмы; но разве не они составляют основу,
если не сущность, всех человеческих страданий? Получается,
что незачем жаловаться на кого-то или что-то, незачем ловить и
карать злодеев, поскольку закоренелый злодей – он же мученик
– сидит в каждом из нас. Можно ли и каким образом освободить



 
 
 

его и от страданий, и от злодейства? Найди ответ в этой книге и
воспользуйся им!
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Благодарности

 
От всей души благодарю всех, с кем я работала многие

годы и без кого мои исследования о травмах и масках были
бы невозможны.

Самая большая моя признательность – тем, кто участво-
вал в семинарах «Эффективные техники взаимопомощи».
Благодаря их способностям к полному самораскрытию мате-
риал для этой книги значительно обогатился. Особую благо-
дарность я испытываю к членам группы Слушай Свое Тело,
которые участвовали в моих исследованиях и предоставили
мне очень важную для этой книги информацию. Благодаря
всем вам я не теряю страстного интереса к исследованиям и
новым обобщениям.

Наконец, я хочу поблагодарить тех, кто непосредственно
участвовал в написании книги. Прежде всего, это мой су-
пруг Жак, который одним своим присутствием скрашивал
и облегчал часы, проведенные над ее страницами; Моника
Бурбо-Шильдс, Одетта Пеллетье, Мишлин Сен-Жак, Натали
Реймон и Мишель Деррюдер блестяще выполнили жуткую
работу по корректированию рукописи, а Клоди Ожье и Эли-
за Палаццо обеспечили художественное оформление книги.



 
 
 

 
Предисловие

 
Написать эту книгу я смогла благодаря упорству и настой-

чивости многих исследователей, которых, как и меня, воз-
ражения и скепсис критиков не заставили отказаться от пуб-
ликации результатов своих поисков и размышлений. Правду
сказать, исследователи знают, что нападки на них и на их ра-
боты неизбежны, и обычно готовятся к этому. Вдохновляют
их те, кто положительно воспринимают новые открытия, а
еще – надежда помочь людям в их эволюции. Первым среди
исследователей, которым я должна выразить свою благодар-
ность, был австрийский психиатр ЗИГМУНД ФРЕЙД: это
ему принадлежит грандиозное открытие бессознательного в
человеке; это он осмелился заявить, что физическая природа
человеческого существа неотделима от его эмоциональной и
ментальной структуры.

Я благодарна также одному из его учеников, ВИЛЬГЕЛЬ-
МУ РАЙХУ, который, как я считаю, стал великим предтечей
метафизики. Он первым установил бесспорную связь между
психологией и физиологией, показав, что неврозы поражают
не только ментальное, но и физическое тело. В дальнейшем
психиатры Джон ПЬЕРРАКОС1 и Александр ЛОУЭН (оба
ученики Вильгельма Райха) открыли биоэнергетику и пока-

1 Автор и основатель CORE ENERGETICS, Life Rhythm Publication.



 
 
 

зали, что воля больного к исцелению одинаково важна и для
его физического тела, и для эмоций, и для интеллекта.

Благодаря в первую очередь работам Джона Пьерракоса и
его коллеги Эвы Брук я смогла привести к законченному ви-
ду все то, что ты здесь откроешь для себя. Начиная с очень
интересного семинара, проведенного в 1992 году вместе с
Барри УОКЕРОМ, учеником Джона Пьерракоса, я тщатель-
нейшим образом наблюдала и исследовала материал, пред-
ставленный теперь в этой книге как синтез моих усилий –
пять душевных травм и сопровождающие их маски. Кро-
ме того, все изложенные здесь идеи многократно, начиная с
1992 года, проверены на опыте многих тысяч людей, посе-
щавших мои семинары, а также на примерах из моей личной
жизни.

Нет никаких научных доказательств того, о чем
впервые сказано в этой книге, но я предлагаю тебе
проверить мои выводы, прежде чем отвергать их, а
главное, посмотреть, не помогут ли они улучшить ка-
чество твоей жизни.

Как видишь, в этой книге, как и в предыдущих, я обра-
щаюсь к тебе на ты. Если ты читаешь одну из моих книг
впервые и незнаком с учением «СЛУШАЙ СВОЕ ТЕЛО»,
то некоторые выражения могут смутить тебя. Например, я
провожу четкое различие между чувством и эмоцией, меж-
ду интеллигентностью и интеллектуэнтностью, между само-
обладанием и контролем. Смысл этих понятий и различий



 
 
 

между ними достаточно хорошо разъясняется в других моих
книгах, а также на занятиях.

Все, что я пишу, в одинаковой мере относится к муж-
ской и женской половинам рода человеческого (в против-
ном случае я делаю оговорки). Я по-прежнему употребляю
слово БОГ. Напомню, что, говоря о БОГЕ, я имею в виду
твое ВЫСШЕЕ Я, твое истинное существо, то самое Я, кото-
рое знает твои настоящие потребности, ориентированные на
жизнь в любви, счастье, гармонии, мире, здоровье, изобилии
и радости.

Я желаю тебе такого же удовольствия при чтении книги,
какое я испытала, когда делилась с тобой своими открытия-
ми на ее страницах.

С любовью, Лиз Бурбо



 
 
 

 
Глава 1. Возникновение

травм и масок
 

Уже при рождении ребенок в самой глубине своего суще-
ства знает, что смысл его воплощения заключен в том, чтобы
проработать все многочисленные уроки, которые преподне-
сет ему жизнь. Кроме того, его душа с совершенно опреде-
ленной целью уже выбрала конкретную семью и окружение,
в котором он рождается. У всех нас, приходящих на эту пла-
нету, миссия одна: пережить опыты, и пережить так, чтобы
принять их и через них полюбить себя.

Поскольку иногда опыт переживается в неприятии, т. е.
в осуждении, чувстве вины, страхе, сожалении и других фор-
мах отрицания, то человек постоянно притягивает к себе об-
стоятельства и личности, которые снова и снова приводят
его к необходимости переживать этот же опыт. А некоторые
не только переживают один и тот же опыт по многу раз в те-
чение жизни, но и должны повторно, а иногда и несколько
раз воплощаться вновь, чтобы достичь полного его приятия.

Приятие опыта не означает, что мы отдаем ему предпо-
чтение или согласны с ним. Речь идет скорее о том, чтобы
дать себе право экспериментировать и учиться через то, что
мы переживаем. Мы должны, прежде всего, научиться рас-
познавать, что для нас благоприятно, а что нет. Единствен-



 
 
 

ный путь к этому состоянию – осознавать последствия опы-
та. Все, что мы решаем делать или не делать, все, что мы
делаем или не делаем, что говорим или не говорим, и даже
все, что мы думаем или чувствуем, влечет за собой опреде-
ленные последствия.

Человек хочет жить все более осознанно и разумно. Убе-
дившись, что некий опыт влечет за собой пагубные послед-
ствия, он, вместо того чтобы разозлиться на себя или еще на
кого-то, должен научиться просто принимать собственный
выбор (даже несознательный) – принимать ради того, что-
бы убедиться в неразумности такого опыта. Впоследствии
это вспомнится. В этом и состоит приятие пережитого опы-
та. Напомню тебе, что в противном случае, даже если ты ре-
шительно скажешь себе: «Я не хочу больше этого пережи-
вать», – все снова повторится. Ты должен дать себе право на
многократное повторение одной и той же ошибки или непри-
ятного опыта, прежде чем у тебя накопится достаточно сме-
лости и решимости, чтобы изменить себя. Почему мы не по-
нимаем с первого раза? Да потому, что у нас есть эго, защи-
щенное нашими верованиями.

У каждого из нас есть множество верований, которые ме-
шают нам быть самими собой. Чем больше неприятностей
они нам приносят, тем сильнее мы стараемся их спрятать,
затушевать. Мы даже умудряемся верить, что у нас больше
нет верований. Чтобы разобраться с ними, мы должны во-
площаться по нескольку раз. И только когда наши тела  –



 
 
 

ментальное, эмоциональное и физическое – станут слушать
внутреннего БОГА, наша душа испытает полное счастье.

Все, что пережито в неприятии, накапливается в душе. И
душа, будучи бессмертной, постоянно возвращается на Зем-
лю – в различных человеческих формах и с накопленным
в ее памяти багажом. Прежде чем родиться, мы прини-
маем решение о том, какую задачу должны будем ре-
шить в предстоящем воплощении.  Это решение, как и
все, что было накоплено раньше в памяти души, не записано
в нашей сознательной памяти (памяти интеллекта). Лишь на
протяжении всей жизни мы постепенно осознаем наш жиз-
ненный план и то, с чем нам надлежит разобраться.

Когда я упоминаю или говорю о чем-то «неулаженном»,
я всегда имею в виду некий опыт, пережитый в неприятии
себя. Возьмем для примера молодую девушку, которая была
отвергнута отцом, ожидавшим сына. В этом случае принять
опыт означает дать своему отцу право желать сына и отверг-
нуть собственную дочь. Принять же себя для этой девушки
означает дать себе право злиться на отца и простить себя за
то, что злилась на него. Не должно остаться никакого осуж-
дения отца или себя самой – только сочувствие и понимание
той субличности, которая страдает в каждом из них.

Она узнает, что этот опыт полностью завершен и улажен,
когда, в свою очередь отвергнув кого-то, не станет себя обви-
нять, а испытает к себе великое сочувствие и понимание. У
нее есть еще один шанс убедиться, что такого рода ситуация



 
 
 

поистине улажена и пережита в приятии: личность, которую
она отвергла, не станет на нее за это злиться, а будет также
испытывать сочувствие, зная, что каждому человеку в опре-
деленные моменты жизни приходится отвергать другого.

Не давай себя дурачить твоему эго, которое нередко пус-
кает в ход все средства, лишь бы убедить нас, что мы улади-
ли ту или иную ситуацию. Как часто мы говорим себе: «Да, я
понимаю, что другой поступил бы так же, как и я», – лишь
бы избавиться от необходимости осознать себя и простить
себя! Таким приемом наше эго пытается украдкой убрать с
глаз долой неприятную ситуацию. Случается, что мы прини-
маем ситуацию или личность, но при этом не прощаем себя,
не даем себе права на нее злиться – в прошлом или настоя-
щем. Это называется «принимать только опыт». Повторяю,
есть существенная разница между приятием опыта и прия-
тием себя. Последнее осуществить труднее: наше эго не же-
лает признавать, что все наши самые трудные опыты мы пе-
реживаем только затем, чтобы удостовериться: мы сами ве-
дем себя с другими точно таким же образом.

Замечал ли ты, что когда ты кого-то в чем-то обвиня-
ешь, этот же человек обвиняет тебя в том же?

Вот почему так важно научиться понимать и прини-
мать себя настолько полно, насколько это вообще возмож-
но. Только так мы можем постепенно обеспечить себе пере-
живание ситуаций без излишних страданий. Лишь от тебя
зависит решение – взять себя в руки и стать хозяином сво-



 
 
 

ей жизни или позволить контролировать ее своему эго. Что-
бы взглянуть прямо в лицо этой дилемме, потребуется все
твое мужество, так как в этом случае ты неминуемо разбере-
дишь старые раны. А это очень больно, особенно если ты но-
сишь их уже несколько жизней. Чем сильнее страдаешь ты в
определенной ситуации или с определенным человеком, тем
древнее твоя проблема.

В поисках выхода ты можешь рассчитывать на своего
внутреннего БОГА – всезнающего, вездесущего и всемогу-
щего. Его могущество всегда пребывает в тебе и постоянно
работает. Оно действует таким образом, чтобы направлять
тебя к людям и ситуациям, которые необходимы для твое-
го роста и эволюции в соответствии с планом жизни, состав-
ленным еще до твоего рождения.

Еще до рождения твой внутренний БОГ увлекает твою
душу к тому окружению и к той семье, которые понадобят-
ся тебе в будущей жизни. Это магнетическое притяжение,
как и его цели, предопределено, с одной стороны, тем, что
в предыдущих жизнях ты не научился жить в любви и при-
ятии, а с другой – тем, что у твоих будущих родителей су-
ществует своя собственная проблема, которую им надлежит
разрешить через ребенка, то есть через тебя. Этим объясня-
ется тот факт, что обычно и родителям, и детям приходится
иметь дело с одними и теми же травмами.

Родившись, ты уже не сознаешь всего своего прошлого,
поскольку сосредоточен на потребностях своей души; а душа



 
 
 

твоя хочет, чтобы ты принял себя вместе со всем твоим бла-
гоприобретенным опытом, ошибками, сильными и слабыми
сторонами, желаниями, субличностями и т. д.

Эту потребность испытываем мы все. Однако вскоре по-
сле рождения мы начинаем замечать, что наше стремление
быть самими собой вызывает недовольство у взрослых и
окружающих. И мы делаем вывод, что быть естественным
нехорошо, неправильно. Это открытие не из приятных, и
нередко оно вызывает вспышки гнева у ребенка. Подобные
вспышки становятся настолько частыми, что к ним все от-
носятся как к чему-то нормальному. Их называют «детским
кризисом» или «подростковым кризисом». Быть может, они
и стали нормой для человеческих существ, но назвать их
естественными нельзя никак. Если ребенку позволено быть
самим собой, он будет вести себя естественно, уравновешен-
но и никогда не станет устраивать «кризисов». К сожалению,
таких детей почти не бывает. Вместо этого, по моим наблю-
дениям, большинство детей переживают четыре следующих
этапа:

1-й этап – познание радости существования, бытия
самим собой;

2-й этап – страдание от того, что быть самим собой
нельзя;

3-й этап – период кризиса, бунт;
4-й этап  – чтобы избежать страданий, ребенок

уступает и в конце концов строит из себя новую
личность, соответствующую тому, чего хотят от него



 
 
 

взрослые.

Некоторые люди увязают в третьем этапе и всю свою
жизнь постоянно находятся в состоянии противодействия,
гнева, или кризиса.

На протяжении третьего и четвертого этапов мы и созда-
ем в себе новые личности, маски – несколько масок, кото-
рые служат нам для защиты от боли, испытанной на втором
этапе.

Этих масок всего пять, и соответствуют они пяти
основным душевным травмам, которые приходится
переживать человеческому существу .

Многолетние наблюдения позволили мне констатировать,
что все человеческие страдания можно свести к этим пяти
травмам. Вот они в хронологическом порядке, то есть в по-
рядке их появления в жизни человека:

ОТВЕРГЛИ
ПОКИНУЛИ
УНИЗИЛИ
ПРЕДАЛИ
Были НЕСПРАВЕДЛИВЫ

Расположив эти слова в другом порядке, можно прочи-
тать по их первым буквам слово «предательство»2; акростих
подчеркивает тот факт, что, переживая или причиняя ко-
му-то любую из этих травм, мы участвуем в акте предатель-

2 Это удается сделать только на языке оригинала, французском. – Прим. перев.



 
 
 

ства человеческого существа. Предано, утрачено доверие к
внутреннему БОГУ, к потребностям нашей сущности, и мы
предоставляем нашему эго вместе с его верованиями и стра-
хами управлять нашей жизнью. Создание масок – это след-
ствие нашего стремления скрыть от самих себя или от дру-
гих людей нашу неулаженную проблему. Скрытничание есть
не что иное, как форма предательства. Что же это за маски?
Вот их список вместе с теми травмами, которые они пыта-
ются прикрыть.

Эти травмы и соответствующие им маски будут подробно
рассмотрены в последующих главах. Важность маски опре-
деляется глубиной травмы. Маска представляет соответству-
ющий ей тип личности, поскольку в человеке развиваются
многочисленные верования, которые определяют и его внут-



 
 
 

реннее состояние, и его поведение  – как нормальные для
принятой маски. Чем глубже твоя рана, тем чаще ты страда-
ешь от нее и тем чаще вынужден носить свою маску.

Мы носим маску только тогда, когда хотим защитить себя.
Например, если человек чувствует несправедливость, про-
явленную им при каких-то обстоятельствах, или судит себя
за то, что был несправедлив, или боится, что его осудят за
несправедливость, – он надевает маску ригидного, то есть на-
чинает вести себя как жесткий, ригидный человек.

Чтобы лучше представить, как связаны между собой трав-
ма и соответствующая ей маска, предлагаю тебе аналогию:
внутреннюю травму можно сравнить с физической раной, к
которой ты давно притерпелся, не обращаешь на нее внима-
ния и не заботишься о ней. А чтобы не видеть рану, ты про-
сто замотал ее бинтом. Вот этот бинт и есть эквивалент мас-
ки. Ты решил, что так будет лучше всего, вроде бы ты и не
ранен. И ты серьезно считаешь, что это решение проблемы?
Конечно, нет. Все мы хорошо знаем это, но только не наше
эго. Оно не знает. Это его способ дурачить нас.

Вернемся к ране на руке. Предположим, что ты испыты-
ваешь сильную боль каждый раз, когда кто-то прикасается
к повязке. Если кто-то в порыве любви хватает тебя за боль-
ную руку, вообрази его удивление, когда ты завопишь: «А-а-
ай! Ты мне делаешь больно!» Разве он хотел причинить тебе
боль? Нет. И если тебе больно каждый раз, когда кто-нибудь
прикасается к твоей руке, то это потому, что ты сам решил



 
 
 

не заниматься раной. Другие люди не виновны в твоей боли!
Так же обстоит дело со всеми твоими травмами. Несть

числа случаям, когда мы уверены, что нас отвергли, поки-
нули, предали, унизили, обращались с нами несправедливо.
На самом же деле, каждый раз, когда мы чувствуем боль, это
всего лишь наше эго убеждает нас, что винить в этом нужно
кого-то другого.

Хорошо бы найти виновного. Иногда нам кажется, что
мы сами и есть этот виновный, но в действительности это
не более справедливо, чем обвинять кого-то другого. Зна-
ешь, ведь в жизни нет виновных; есть только страдающие.
Теперь я уже знаю, что, чем больше обвиняешь (себя или
кого-то), тем упорнее повторяется все тот же опыт. Обвине-
ние приносит один-единственный результат: оно делает лю-
дей несчастными. Но если мы попытаемся смотреть на стра-
дающую часть человека с сочувствием, то ситуации, события
и люди начнут меняться.

Маски, создаваемые с целью самозащиты, проявляются в
телосложении и внешности человека. Меня часто спраши-
вают, можно ли обнаружить душевные травмы у маленьких
детей. Лично я с большим интересом наблюдаю за своими
семью внуками (в момент, когда я пишу эти строки, им от
роду от семи месяцев до девяти лет), и у большинства из них
я уже обнаруживаю душевные травмы, запечатленные в их
физической внешности. Чем отчетливее видна внутренняя
травма в этом возрасте, тем она серьезнее. С другой стороны,



 
 
 

в телосложении двух моих взрослых детей я замечаю иные
травмы – не те, что я наблюдала у них в детстве и отрочестве.

Наше тело настолько осознанно, что оно всегда находит
способ сообщить, что у нас не в порядке, не улажено. В дей-
ствительности это наш внутренний БОГ использует тело для
сообщений.

В следующих главах ты прочитаешь о том, как распозна-
вать свои маски и маски других людей. В последней главе я
расскажу о новых принципах поведения, которые необходи-
мо усвоить ради исцеления давно запущенных травм и из-
бавления от страданий. Процессу исцеления сопутствует и
естественное преображение масок, прикрывающих эти трав-
мы.

Кроме того, не следует особенно доверять словам, упо-
требляемым для обозначения травм или масок. Человек мо-
жет быть отвергнут, а страдать от несправедливости; другого
предали, а он живет как отвергнутый; еще кто-то покинут, а
чувствует себя униженным и т. п.

Когда ты прочитаешь описания всех травм и присущих им
признаков, все это станет для тебя понятнее.

Пять характеров, описанных в этой книге, могут напоми-
нать другие классификации, используемые при изучении ха-
рактеров. Всякое исследование имеет свои особенности, и
настоящая работа не ставит целью опровержение или замену
исследований, выполненных в прошлом. Одно из таких ис-
следований, проведенных психологом Джерардом Хейман-



 
 
 

сом около ста лет назад, популярно до сих пор. В нем
мы находим восемь характерологических типов: страстный,
холерический, нервный, сентиментальный, сангвинический,
флегматический, апатический и аморфный. Слово страст-
ный, применяемое автором для описания человеческого ти-
па, не исключает того, что и другие типы могут переживать
опыт страсти в своей жизни. Каждое слово, употребленное
для описания типа, относится лишь к доминирующей чер-
те личности. Поэтому я повторяю: не слишком полагайся на
буквальный смысл слов.

Вполне возможно, что, читая описания отдельных травм,
а также особенностей поведения соответствующих масок, ты
будешь узнавать себя в каждой из них – физическое тело не
обманывает. Я хочу подчеркнуть: очень важно хорошо за-
помнить описание физического тела, поскольку тело очень
точно отражает то, что происходит внутри личности. Намно-
го труднее узнать себя в эмоциональном и ментальном пла-
не. Запомни, что наше эго не желает обнаружения всех на-
ших верований – ведь они составляют его пищу, оно ими
живет. В этой книге я больше не буду останавливаться на
описании эго, так как ему посвящено достаточно страниц в
моих книгах «Слушай свое тело – твоего лучшего друга на
Земле» и «Слушай свое тело – снова и снова!»3.

Возможно, ты почувствуешь сопротивление и желание
возразить, когда будешь читать, что лица, страдающие опре-

3 М.: «София», 2010.



 
 
 

деленной травмой, находятся в конфликте с одним из роди-
телей. Прежде чем прийти к этим выводам, я проверила не
одну тысячу людей и убедилась, что дело обстоит именно
так. Я повторяю здесь то, что говорю на каждом своем уроке
или семинаре: больше неулаженных проблем остается
с тем из родителей, с кем у ребенка или подростка бы-
ло, казалось бы, больше взаимопонимания . Что ж, это
вполне нормально – человеку трудно поверить в свою злость
на родителя, которого больше любил. Первой реакцией на
такое утверждение обычно бывает отрицание, затем следует
гнев, и только после этого человек бывает способен посмот-
реть в лицо реальности.

Это начало выздоровления.
Тебе может показаться неприятным описание поведения

и других особенностей человека, связанных с различными
травмами. В результате, узнавая какую-то из своих травм,
ты, возможно, станешь отрицать описание соответствующей
маски, которую ты создал себе для защиты от страданий. Это
вполне нормальное, человеческое сопротивление. Дай себе
время. Помни: если ты ведешь себя так, как диктует твоя
маска, значит, ты не являешься самим собой. Это же отно-
сится и к каждому из окружающих. Не приносит ли тебе об-
легчения мысль о том, что когда чье-то поведение тебе не
нравится или раздражает тебя – это знак, что тот человек
надел свою маску, пытаясь избежать страдания? Не забывай
об этом, и ты станешь более толерантным и тебе легче будет



 
 
 

смотреть на других с любовью.
Возьмем в качестве примера подростка, который ведет се-

бя как «крутой». Когда ты обнаруживаешь, что он ведет се-
бя так потому, что пытается скрыть свою ранимость и свой
страх, твое отношение к нему меняется, ты уже знаешь, что
никакой он не крутой и не опасный. Ты сохраняешь спокой-
ствие и даже способен видеть его хорошие качества, а не
только ошибки и грубость.

Обнадеживает тот факт, что, даже если ты уже родился
с травмами, которые тебе предстоит излечить и которые по-
стоянно проявляются в твоих реакциях на окружающих лю-
дей и обстоятельства, маски, которые ты создаешь для са-
мозащиты, не остаются постоянными. Практикуя методы ис-
целения, предложенные в последней главе, ты увидишь, как
твои маски постепенно тают и как вследствие этого преоб-
ражается твое тело.

И все же пройдет не один год, прежде чем результаты
можно будет констатировать на уровне физического тела: те-
ло всегда изменяется медленнее в силу природы осязаемой
материи, из которой оно построено. Более тонкие наши тела
(эмоциональное и ментальное) преображаются за более ко-
роткий период времени после того, как в глубине нашего су-
щества принято – с любовью – определенное решение. На-
пример, нам очень легко пожелать (эмоционально) и пред-
ставить себе (ментально), как мы путешествуем за границей.
Решение совершить такую поездку может быть принято за



 
 
 

несколько минут. Конкретизация же этого проекта в физи-
ческом мире (составить план, договориться, собрать деньги
и т. д.) потребует большего времени.

Есть хороший способ проверить твои физические переме-
ны: фотографируйся каждый год. Делай снимки всех частей
тела крупным планом, чтобы хорошо были видны подробно-
сти. Да, кто-то изменяется быстрее, кто-то медленнее, точ-
но так же как одни люди быстрее собираются в путешествие,
чем другие. Главное  – не прекращать работу внутреннего
преображения, ибо именно это наполняет жизнь счастьем.

Я рекомендую тебе во время чтения следующих пяти глав
записывать все, что ты примешь на свой счет, а затем пере-
читать главы, в которых окажутся самые подходящие описа-
ния твоего поведения и, главное, твоей физической внешно-
сти.



 
 
 

 
Глава 2. Травма – отвергнутый

 



 
 
 

ТЕЛОСЛОЖЕНИЕ БЕГЛЕЦА (Травма отвергнутого)



 
 
 

Посмотрим в словарях, что означают слова «отвергнуть»,
«отвергнутый». Словари дают несколько синонимических
определений: оттолкнуть; отстранить, отказаться; не тер-
петь; не допускать; выставить.

Нередко люди с трудом улавливают различие между дву-
мя понятиями – «отвергнуть» и «покинуть». Покинуть ко-
го-то означает удалиться от него ради кого-то или чего-то
другого. Отвергнуть же значит оттолкнуть, не желать видеть
рядом с собой и в своей жизни. Отвергающий использует вы-
ражение «Я не хочу», а тот, кто покидает, говорит: «Я не мо-
гу».

Быть отвергнутым – очень глубокая травма; отвергнутый
чувствует ее как отказ от самой его сущности, как отрицание
его права на существование. Из всех пяти травм чувство от-
вергнутого проявляется первым, а это означает, что и при-
чина подобной травмы в жизни личности возникает рань-
ше других. Душа, вернувшаяся на Землю с целью излече-
ния этой травмы, оказывается отвергнутой с самого момента
рождения, а во многих случаях – даже раньше.

Подходящий пример – нежеланный ребенок, появивший-
ся на свет «по случайности». Если душа этого младенца не
справилась с переживанием отвергнутой, то есть не сумела
остаться сама собой и пребывать в благополучии несмотря
на неприятие, то он неминуемо будет переживать состояние
отвергнутого. Яркий случай – ребенок не того пола. Суще-



 
 
 

ствует и масса других причин, по которым родитель отвер-
гает своего ребенка; нам же здесь очень важно понять, что
только те души, которым необходимо пережить опыт отверг-
нутых, привлекаются к родителю или родителям определен-
ного типа: эти родители неминуемо отвергнут своего ребен-
ка.

Очень часто бывает и так, что родитель не имеет наме-
рения отвергать ребенка, тем не менее ребенок чувствует
себя отвергнутым по каждому, даже мелкому поводу – по-
сле обидного замечания, или когда кто-то из родителей пе-
реживает гнев, нетерпение и т.  п. Если рана не залечена,
ее очень легко разбередить. Человек, чувствующий себя от-
вергнутым, необъективен. Все события он интерпретирует
через фильтры своей травмы, и чувство, что он отвергнут,
лишь обостряется, хотя, возможно, и не соответствует дей-
ствительности.

С того самого дня, когда младенец почувствовал себя от-
вергнутым, он начинает вырабатывать маску БЕГЛЕЦА. Мне
много раз приходилось наблюдать и лечить регрессии в заро-
дышевое состояние , и я убедилась, что человек с травмой
отвергнутого еще в утробе матери ощущает себя очень ма-
леньким, старается занимать там как можно меньше места,
а еще у него постоянно бывает ощущение темноты, мрака.
Это подтвердило мою догадку о том, что маска беглеца мо-
жет начать формироваться еще до рождения.

Я прошу тебя заметить, что отныне и до конца книги я



 
 
 

буду употреблять термин «беглец» для обозначения лично-
сти, страдающей комплексом отвергнутого. Маска беглеца –
это еще одна, новая личность, характер, развивающийся как
средство уклонения от страданий отвергнутого.

Эта маска проявляется физически в виде ускользающе-
го телосложения, то есть тела (или части тела), которое как
будто хочет исчезнуть. Узкое, сжатое, оно словно специ-
ально сконструировано так, чтобы легче было ускользнуть,
занимать поменьше пространства, не быть видимым сре-
ди других. Это тело не хочет занимать много места,
оно принимает образ убегающего, ускользающего и всю
свою жизнь стремится занять как можно меньше про-
странства. Когда видишь человека, похожего на бесплот-
ный призрак – «кожа да кости», – можно с высокой степенью
уверенности ожидать, что он страдает от глубокой травмы
отвергнутого существа.

Беглец – это личность, которая сомневается в своем пра-
ве на существование; кажется даже, что она не полно-
стью воплотилась. Поэтому ее тело производит впечатление
незавершенного, неукомплектованного, состоящего из пло-
хо прилаженных друг к другу фрагментов. Левая сторона ли-
ца, например, может заметно отличаться от правой, причем
это видно невооруженным глазом, нет нужды и проверять
с помощью линейки. Припомни, кстати, много ли ты видел
людей с идеально симметричными сторонами тела?

Когда я говорю о «неукомплектованном» теле, то имею



 
 
 

в виду те участки тела, где как бы не хватает целых кусков
(ягодицы, груди, подбородок, лодыжки намного меньше икр,
впадины в области спины, грудной клетки, живота и т. п.).

Увидев, как держится такой человек (плечи сдвинуты впе-
ред, руки обычно прижаты к корпусу и т. п.), мы говорим,
что его тело скрючено. Создается впечатление, что что-то
блокирует рост тела или отдельных его частей; или как будто
одни части тела отличаются от других по возрасту; а некото-
рые люди вообще выглядят как взрослые в детском теле.

Деформированное тело, вызывающее жалость, красноре-
чиво говорит о том, что этот человек носит в себе травму
отвергнутого. Прежде чем родиться, его душа сама выбрала
это тело, чтобы поставить себя в ситуацию, способствующую
преодолению этой травмы.

Характерной особенностью беглеца являются маленькие
лицо и глаза. Глаза кажутся пустыми или отсутствующими,
потому что личность с такой травмой склонна при любой
возможности уходить в свой мир или «улетать на Луну» (в
астрал). Нередко эти глаза наполнены страхом. Наблюдая за
лицом беглеца, ты можешь буквально почувствовать на нем
маску, особенно на глазах. Ему и самому часто представля-
ется, будто он смотрит на мир сквозь маску. Некоторые бег-
лецы признавались мне, что ощущение маски на лице у них
иногда не проходит целый день, у других же оно длится по
нескольку минут. Не так уж важно, сколько оно длится; важ-
но то, что это их способ не присутствовать в том, что проис-



 
 
 

ходит вокруг.
Не присутствовать, чтобы не страдать.

Наличие всех перечисленных признаков указывает на то,
что травма отвергнутого очень глубока, значительно глубже,
чем у человека с единственным признаком – например, толь-
ко с глазами беглеца. Если телу присуща, скажем, половина
признаков беглеца, то можно предположить, что этот чело-
век носит защитную маску не все время, а около половины.
Это может относиться, например, к человеку с достаточно
большим телом, но маленьким лицом и маленькими глазами
беглеца, или к человеку с большим телом и очень короткими
лодыжками. Если наблюдаются не все признаки отвергнуто-
го, значит, и травма не столь глубока.

Носить маску – не быть самим собой. Еще в детстве мы
вырабатываем не свою манеру поведения, считая, что она
защитит нас. Первой реакцией человеческого существа, по-
чувствовавшего себя отвергнутым, является желание убе-
жать, ускользнуть, исчезнуть. Ребенок, который чувствует
себя отвергнутым и создает маску беглеца, обычно живет в
воображаемом мире. По этой причине он чаще всего бывает
умным, благоразумным, тихим и не создает проблем.

В одиночестве тешится он своим воображаемым миром
и строит воздушные замки. Он может даже считать, что его
родители не настоящие, что они перепутали новорожденных
в больнице. Такие дети изобретают множество способов убе-



 
 
 

жать из дому; один из них – выраженное желание идти в шко-
лу. Однако, придя в школу и чувствуя себя отвергнутыми и
там (или отвергая самих себя), они отправляются в собствен-
ный мир, «на Луну». Одна женщина рассказала мне, что в
школе чувствовала себя «туристкой».

С другой стороны, ребенок такого склада хочет, чтобы его
заметили, хотя и не уверен в своем праве на существование.
Я вспоминаю одну девчушку, которая спряталась за шкаф
в тот самый момент, когда ее родители встречали гостей на
пороге дома. Когда заметили, что ребенка нет, все бросились
ее искать. Она не выходила из своего убежища, хотя хоро-
шо слышала, как нарастает тревога взрослых. Она говорила
себе: «Я хочу, чтобы они меня нашли. Я хочу, чтобы они
поняли, что я существую». Эта девочка была настолько не
уверена в своем праве на существование, что устраивала си-
туации, которые могли бы это право подтвердить.

Поскольку размеры тела такого ребенка меньше средних
и он нередко напоминает куклу или некое хрупкое и безза-
щитное существо, то мать излишне опекает его; а он при-
выкает к тому, что все постоянно говорят: он слишком мал
для этого, он слишком слаб для того и т. п. Ребенок начи-
нает настолько сам верить в это, что его тело действительно
становится маленьким. По этой причине «быть любимым»
для него означает что-то удушливое. Впоследствии, когда
кто-то полюбит его, его первым побуждением будет отверг-
нуть эту любовь или убежать, потому что в нем все еще бу-



 
 
 

дет гнездиться страх удушья. Чрезмерно опекаемый ребенок
чувствует себя отвергнутым, чувствует, что его не принима-
ют таким, какой он есть. Пытаясь как-нибудь возместить его
малость и хрупкость, близкие стараются все делать и даже
думать за него; но и тогда, вместо того чтобы чувствовать
себя любимым, ребенок чувствует себя отвергнутым в своих
способностях.
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