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В ПРОДАЖЕ!

Н и к о л ь  Л е П е р а

КАК РАБОТАТЬ НАД СОБОЙ
и создать будущее, которое отличается от настоящего

Несмотря на растущую популярность психотерапии, ее традиционные 

модели подходят далеко не всем. Ведь проблемы отдельных людей 

нужно решать адресно, а не подгонять под жесткие рамки обобщенных 

постулатов и четких стандартов: здесь как никогда важен индивиду-

альный подход.

Пытаясь помочь каждому из своих клиентов добиться перемен в жиз-

ни и закрепить изменения, американский психолог и психотерапевт 

Николь ЛеПера заглянула внутрь себя. Изучение связки разума, тела 

и души помогло ей понять, что никто не исцелит человека лучше него 

самого. И это простое, но революционное осознание помогло ей до-

биться ошеломляющих результатов — не только в собственной практи-

ке, но и в личной жизни. 
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Посвящается моим друзьям и подругам
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Большинство теней в нашей жизни существуют пото-

му, что мы стоим напротив собственного солнечного света.

Ральф Уолдо Эмерсон
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Медитации

Для более интенсивной работы с внутренним 

ребенком Стефани записала два воображае-

мых путешествия: транс Сумрачного ребенка 

и транс Солнечного ребенка. Их можно бес-

платно загрузить по ссылке: 

www.kailash-verlag.de/daskindindir
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Ребенок в тебе должен 

обрести дом

Каждому человеку необходимо место, где он чувствует 

себя защищенным и уверенным. Каждый человек ищет 

пространство, где он может расслабиться и быть самим 

собой. В идеальном случае таким местом должен быть 

родительский дом. Если мы чувствовали себя любимы-

ми своими родителями, если они принимали нас таки-

ми, какие мы есть, у нас была «теплая» семья. Дом был 

согревающим душу очагом, к которому стремится каж-

дый человек. И это детское чувство — быть принятым 

и любимым — мы трансформируем в основополагаю-

щий позитивный жизненный настрой, сопровождающий 

нас во взрослой жизни: мы чувствуем себя в безопасно-

сти в окружающем мире. У нас есть уверенность в себе, 

а значит, и доверие к другим людям. В этом случае гово-

рят про первичное доверие. Оно и является родным до-

мом в нас, потому что дает нам внутреннюю поддержку 

и защиту.

Однако многие люди связывают со своим детством 

неприятные воспоминания, порой даже травматические. 

У некоторых были несчастливые ранние годы, воспо-

минания о которых они постарались стереть из памяти. 

Другие, напротив, уверяют, что их детство было «нор-

мальным» или даже «счастливым», но при более внима-
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тельном рассмотрении становится очевидно, что их пози-

ция не что иное, как самообман. Как бы то ни было, если 

человек вытеснил из памяти детский негативный опыт 

или, будучи взрослым, пытается приуменьшить значение 

тех впечатлений, его первичное доверие выражено не-

ярко. У таких людей есть проблемы с самооценкой, они 

постоянно сомневаются, нужны ли они своему партнеру, 

начальнику, друзьям, приятны ли они им. Это оттого, что 

они не любят себя на самом деле, чувствуют неуверен-

ность и часто испытывают трудности в межличностном 

общении. Первичное доверие невозможно развить искус-

ственно, и это, в свою очередь, становится причиной от-

сутствия внутреннего стержня. Вместо него они желают 

получить чувство защищенности и надежности от дру-

гих. Другие люди должны стать для них родным домом: 

коллеги, партнеры, знакомые или даже просто кассиры 

в супермаркете. И они снова и снова разочаровываются, 

если их ожидания не оправдываются. Они не замечают, 

что находятся в ловушке — у кого нет дома внутри, те не 

могут обрести его и во внешнем мире.

Когда мы говорим о проявлениях детских пережива-

ний, которые, наряду с генетическими характеристиками, 

определяют нашу сущность и самооценку, то мы говорим 

о части личности, определяемой в психологии как «вну-

тренний ребенок». Внутренний ребенок — это своего 

рода сумма наших детских впечатлений, как хороших, 

так и плохих, которые мы познали через своих родите-

лей и других близких людей. Большая часть этих воспо-

минаний находится в бессознательной области. Поэтому 

можно утверждать, что внутренний ребенок является су-

щественной частью бессознательного. Это наши страхи, 

потребности и переживания, которые мы пережили, бу-

дучи детьми. Но это и все положительные впечатления 

из прошлого тоже.


