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Въведение

Защо отхвърляме себе си?

Още от малки научаваме, че някои части от нас са
„неудобни“. Разделяме емоциите, мислите и желанията
си на „добри“ и „лоши“, а някои дори ни казват, че не е
редно да показваме. Тази адаптация е механизъм за
оцеляване, който ни научава:
„Ако искаш да бъдеш приет/а – трябва да скриеш части
от себе.“

1. Тройната хватка на самоотричането: срам, вина и
страх

Срамът казва: „Ти си дефектен/на.“
Вината шепне: „Нямаш право да бъдеш себе си.“
Страхът предупреждава: „Ако се покажеш
истински, ще бъдеш наранен/а.“

Тези гласове са социално и културно наложени, а
понякога са оръжия за контрол и подчинение.
Вътрешният ни „надзирател“ често е гласът на тези
външни ограничения.

My Ministry of Happiness



2. Какво си скрил/а, за да оцелееш?
Кога за последно изрази гняв без вина?
Кога пожела нещо с цялото си тяло, без да го
наречеш „егоистично“?
Кога показа болка без извинение?
Кога каза „не“ не от страх, а от истинска
потребност?

Срамът е научен – не се раждаме с него. Истинските
чувства и желания отиват в „Сянката“ – частта от
психиката, където се крие неприемливото. Но това,
което потискаме, не изчезва, а се връща като
вътрешен конфликт, саботаж или дори заболяване.

3. Интеграцията не е „любов и светлина“
Истинската интеграция е пътуване в тъмното – към
гнева, болката и всичко неовладяно и нецензурирано.
Не е бягство, а присъствие с човешкото, с
несъвършеното, с истинската ти същност. Само така
се връща цялостта и автентичността става възможна.



Теоретична част:
НЕприемливото Аз
през психологията и
енергията

Юнгианска сянка и защитни механизми

„Сянката“ е всичко онова, което сме
научили, че не е „добро“ да бъдем –
черти, импулси, желания, които
психиката изтласква. Защитните
механизми като потискане, проекция,
рационализация и отричане ни държат в
адаптирано състояние, докато в
неосъзнатото работи програма на
неудовлетворени нужди и блокирани
емоции.

Срамът в тялото

Срамът се проявява не само
емоционално, но и соматично – свиване,
наведена глава, задържан дъх, чувство
на „замръзване“. Той се запечатва в
мускулната памет и оформя стойка,
глас и движения.



Енергиен отпечатък

Срамът е социална енергия –
отпечатък от това как средата
реагира на автентичността ти.
Това не е твой вътрешен дефект,
а външна команда, която си
приел/а. Това осъзнаване ти
дава възможност да си върнеш
енергията.

Осъзнаване и приемане

Трансформацията започва от съзнателно присъствие –
вниманието ти към болезнените емоции и телесни
усещания създава безопасност, позволява отпускане и
раздвижване на блокираната енергия. Приемането
означава да признаеш истината си, а не да я харесваш.



Мощно Прозрение!

Срамът не е дефект, а социална енергия.

Ти не си счупен/а, защото се срамуваш.

Ти си бил/а научен/а да се срамуваш.

Когато осъзнаеш това, започваш да си връщаш
пространството, гласа и автентичността си.

Цел на модула

Да видиш, че „неприемливото“ Аз е ключ към твоята
сила. Частите, които си крила от света и себе си, са
именно това, което светът има нужда да види.
Започваме истинско, смело преживяване на себе си
отвъд срама и страха.



4. От жертва към Творец

Първата стъпка е да се постави
под въпрос всичко научено
досега.
След това – да излезем извън
социалните рамки и да поемем
отговорност за създаването на
собствената реалност.
Истината не е нещо, което
получаваме отвън, а нещо, което
откриваме и творим вътре в себе
си.
Ние не сме тук, за да се вписваме
или да бъдем харесвани, а за да
бъдем истински – дори когато
това е неудобно.
Тази НЕудобна Истина е ключът
към освобождението ни.

Теоретична част...

В този модул започваме да разплитаме нишката на НЕудобната Истина.
Ще продължим да възстановяваме връзката с нея и да я живеем

автентично. Истината не е сладка или романтична, но е освобождаваща.
И ти вече я усещаш в своето тяло.



Описание на ключовите практики
1. Енергийна практика - Среща със Сянката

Какво представлява?
Това е соматична практика за освобождаване на
потисната енергия чрез дишане, движение и звук. Тя
те връща в тялото и ти позволява да се срещнеш с
онази част от себе си, която обикновено криеш –
страх, гняв, срам, вина, контрол.

Защо е важна?
Тялото пази всичко, което умът отрича. Всеки блокаж,
стягане или болка често е спомен, който не е бил
изразен. Когато позволиш на енергията да се движи
свободно, старите емоции се освобождават, а тялото
и психиката се връщат в баланс. Това е основата на
дълбоката вътрешна работа – да усетиш, а не просто
да разбереш.

Кога да я правиш?
Когато се чувстваш емоции без видима причина, или
когато знаеш, че има нещо в теб, което „те натиска
отвътре“. Тази практика е особено подходяща преди
хипноза или друга по-дълбока работа.

Практика 2



Описание на ключовите практики
2. Самохипноза - Разговор с НЕприемливото Аз

Какво представлява?
Това е водена самохипноза, която те отвежда в
подсъзнанието – там, където живее онази част от теб,
която смяташ за „грешна“, „прекалена“ или „неприемлива“.
Ще я срещнеш като образ, ще чуеш какво има да ти каже
и ще ѝ позволиш да се върне в теб като сила.

Защо е важна?
Потиснатите аспекти от нашата личност не изчезват – те
просто действат от сянка, влияят на избора ни, на
емоциите, на отношенията. Когато ги  приемем, ние
възстановяваме вътрешната си цялост и самоуважение.
Това е психичен процес на интеграция, подкрепен от
хипнотично състояние, в което подсъзнанието е отворено
и готово да лекува.

Кога да я правиш?
Когато усещаш вътрешен конфликт, вина или срам. Когато
имаш усещане, че „част от теб“ саботира усилията ти. Или
когато просто искаш да се свържеш с дълбоката си
истина отвъд социалните роли.

Практика 3



Описание на ключовите практики

3. Ритуал за Освобождаване – „Показвам на света
НЕприемливото в мен“

Какво представлява?
Творчески и експресивен ритуал, в който изразяваш
всичко, което обикновено потискаш – чрез писане,
рисуване, танц, звук, движение. Това е среща с
автентичността – не с красивата, а с истинската ѝ страна.

Защо е важна?
Когато дадем форма на това, което сме крили, ние
освобождаваме огромно количество енергия. Творческият
процес e терапия - вътрешен катарзис, активиращ онази
част от мозъка, която свързва усещането, емоцията и
израза в едно цяло. Това е акт на лична смелост – да
заявиш пред себе си: „Това също съм аз.“

Кога да я правиш?
Когато имаш нужда да изразиш нещо, което не можеш да
облечеш в думи. Когато се чувстваш напрегната, объркана
или блокирана творчески. Или просто когато искаш да се
освободиш от образа на „доброто момиче“.

Интеграция



Описание на ключовите практики

4. Активиране на Гърлена Чакра – Гласът ти, истинският

Какво представлява?
Това е звукова и дихателна практика, която работи с
честотата на гърлената чакра – енергийният център,
свързан с истината и изразяването. Чрез мантри, вибрации
и интуитивно звучене ще позволиш на гласа си да се
разтвори отново в естествения му ритъм.

Защо е важна?
Гласът е мост между вътрешния и външния свят. Когато се
страхуваме да кажем истината си, гърлото се блокира –
буквално и енергийно. Звуковите вибрации не само
освобождават напрежението в тази зона, но и пренареждат
начина, по който тялото държи емоциите. Освободеният
глас е символ на лична свобода.

Кога да я правиш?
Когато усещаш стягане в гърлото, страх да кажеш какво
мислиш, или имаш усещане, че „не можеш да се изразиш“.
Можеш да я правиш и като финален акт след предишните
практики – за да „озвучиш“ новото си Аз.

Интеграция



Как да интегрираш
практиките в
ежедневието си

Тези практики не са само за моментите, когато
имаш време за тях, а са част от твоя ежедневен път
към промяна. За да ти помогна с това, създадох
отделен PDF с конкретни ежедневни интеграционни
упражнения и напомняния, които да те подкрепят
стъпка по стъпка.

Препоръчвам ти да комбинираш този модул с
ежедневния интеграционен план, който съдържа:

Кратки ежедневни практики за присъствие и
самонаблюдение
Упражнения за работа с емоциите и вътрешното
съпротивление
Методи за творческо изразяване и
самоосъзнаване в ежедневието
Насоки за поддържане на вътрешна устойчивост
и любов към себе си

Така ще имаш цялостна подкрепа, която да ти
помага не само в моментите на практика, но и в
реалния живот.



Очаквам те в Модул 3

Финални думи
Срещата с „неприемливото“ не е наказание – тя е
освобождение. Това е моментът, в който преставаш да се
бориш със себе си и започваш да се приемаш цялостно. Да
обичаш не само светлината, но и сенките си. Да разбираш,
че силата не идва от перфектност, а от автентичност.

Ако този модул ти е бил труден – това е добър знак. Това
означава, че процесът работи. Всеки път, когато погледнеш
в Сянката, тя губи част от властта си над теб. Почини си,
интегрирай преживяното, и когато усетиш готовност –
продължи нататък.
 В следващия модул ще се потопим още по-дълбоко - към
онова, което живее в несъзнаваното, зад историите и
ролите.
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