


Роман  Свалов

Любимая или удобная?
Как перестать спасать всех
и жить без чувства вины.

«Издательские решения»



Свалов Р.

Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без
чувства вины.  /  Р. Свалов —  «Издательские решения», 

ISBN 978-5-00-672971-1

НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ СРЕДСТВ,
ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ ПРИЧИНЯЕТ
ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН
И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ
ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.Почему твои прошлые отношения сложились именно
так.Как родительские установки управляют твоими выборами.Почему
тебя привлекают именно такие мужчины. Как избавиться от страха
одиночества.Как почувствовать себя любимой, а не удобной. Как выбрать
мужчину, который выберет тебя.Эта книга — не просто теория.Это путь.Путь
к твоей свободе, к осознанности, к настоящей любви.Ты больше не будешь
удобной.Ты будешь любимой.

ISBN 978-5-00-672971-1 © Свалов Р.
© Издательские решения



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

4

Содержание
Пролог: Почему ты здесь? 8

Вместо предисловия. Для кого эта книга или что с тобой
произойдёт, если ты решишь дочитать её до конца

8

Это любовь или привычка быть удобной? 10
Как ты оказалась в этих отношениях? 10
Твои отношения – это сценарий, который пишешь не ты 11
Почему нас тянет к эмоционально недоступным мужчинам? 12
Как детские травмы формируют твоё представление о любви? 13

Ты – удобная или любимая? 14
Почему желание быть хорошей мешает любить и быть любимой? 15
Что скрывается за чувством вины, когда ты выбираешь себя? 16

Привязанность, зависимость, страх одиночества 17
Как страх потери любви делает нас рабами отношений? 18
Эксперимент: почему люди предпочитают боль одиночеству 19
Что это показывает? 20
Почему ты боишься быть одной? 21
Как научиться видеть разницу между любовью и зависимостью? 22
Как осознать свои потребности и перестать зависеть от чужого
мнения?

23

ПРАКТИКА: «Я – у себя» 24
Как это работает 25

Семейные сценарии, которые управляют тобой 26
Почему ты копируешь родительские модели любви? 27
Эпигенетика страха. Почему ты боишься то, чего не помнишь? 28
Научный факт, от которого мурашки 29
Первые шаги к свободе: осознание, принятие, выбор 31

Любовь, зависимость или привязанность? 32
Откуда берется подмена понятий? 33
Почему взрослые внушают детям, что «любовь» – это нечто, что
нужно заслужить?

34

Родительский контроль и манипуляция: «Я знаю, как тебе лучше» 35
Как фразы «Ты меня разочаровала» или «Ты моя гордость»
становятся инструментом управления

36

Формирование чувства вины: почему «любить» значит
«терпеть»?

37

Подсознательный страх наказания за свободу и выбор
собственного пути

38

«Будь хорошей девочкой» – женская преданность как инструмент
управления

39

Почему с детства нас учат угождать, а не выбирать? 40
Чем опасен сценарий «идеальной дочери» во взрослой жизни? 41
Как установка на удобство влияет на дружбу, карьеру
и отношения с мужчинами?

42

Трансформационная практика: «Из удобной – в живую» 43
Родительская любовь или детская зависимость? Как мы выбираем
«правильные» ответы

45



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

5

«Любовь – это жертва» и другие родительские мифы, которые
мешают счастью

46

Ты выбираешь любовь или зависимость? Как детские установки
формируют твою взрослую жизнь

47

Почему женщины, привыкшие быть удобными, выбирают
холодных мужчин?

48

Как детская привязанность к родителям влияет на дружбу
и женские коллективы?

49

Как это отражается в отношениях с твоими детьми? 50
Как изменить свой сценарий? 51

«Будь хорошей, не расстраивай!» – культура женского самоотречения 52
Как послушание стало важнее личности 52
Откуда появилась идея, что девочка должна быть «хорошей»? 53
Роль семьи и общества в формировании образа идеальной
дочери

54

Почему взрослые боятся детского непослушания? 55
Что делать? Как разорвать этот цикл? 56

«Дрессировка на удобство: семья, школа, общество» 57
Манипуляции через вину: «Я так старалась для тебя!» 58
Почему похвала может быть опасной? 59
Что делать? 60

Эффект «золотой клетки» – что случается с удобными девочками
во взрослой жизни?

61

Как страх ошибиться мешает жить? 62
Почему удобные девочки боятся рисковать? 63
Как удобство превращается в зависимость от чужого мнения? 64
Как выбраться из «золотой клетки»? 65

«Женщина, которая слишком сильно старается» 66
Почему женщины привлекают эмоционально недоступных
людей?

67

Как попытки «спасти» других мешают спасти себя? 68
Разница между заботой и растворением в другом человеке 69
Как изменить этот сценарий? 70

«Почему ты всегда выбираешь подруг, которые тебя используют?» 71
Дружба по сценарию удобства 72
Как научиться говорить «нет» даже близким? 73
Проблема эмоциональной зависимости в женской дружбе 74
Как разорвать этот круг? 75

«Мама, которая тоже жила в этом сценарии» 76
Как детские травмы передаются по женской линии? 77
Что делать, если мама не может дать поддержку? 78
Разрыв поколенческих установок: твоя свобода начинается
с осознания

79

Заключение: ты уже свободна, просто осознай это 80
Как выбраться из ловушки удобства? 81

Переписываем внутренний диалог: «Я не обязана нравиться
всем»

82

феномен выученной беспомощности 84
Осознанное поведение: учимся выбирать себя 86



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

6

Ты свободна, если выбираешь себя 87
Привязанность, зависимость и страх одиночества 88

Как формируется привязанность в детстве? 88
1. Надёжная привязанность 89
2. Тревожно-избегающая привязанность 91
3. Тревожно-амбивалентная привязанность 93

Конец ознакомительного фрагмента. 94



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

7

Любимая или удобная?
Как перестать спасать всех
и жить без чувства вины.

Роман Свалов
© Роман Свалов, 2025

ISBN 978-5-0067-2971-1
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

8

 
Пролог: Почему ты здесь?

 
 

Вместо предисловия. Для кого эта книга или что с тобой
произойдёт, если ты решишь дочитать её до конца

 
Эта книга – не для всех.
Это не нежный психологический компот, который ты читаешь перед сном, надеясь, что

кто-то придёт и всё исправит.

Это ты.
Твоё «я» с его травмами, обидами, страхами, комплексами, рваными убеждениями, мёрт-

выми желаниями и детскими фантазиями, которые ты продолжаешь тащить, как мешок тухлой
картошки.

Если ты дошла до того состояния, когда хочешь не объяснений, а результата – тебе сюда.
Если ты понимаешь, что никакие мужчины, работа, мама, государство, ретроградный

Меркурий или «токсичные люди» не мешают тебе быть счастливой – ты нашла нужную дверь.
Если у тебя уже нет терпения на «осознанные» сторис и благостные мантры, потому что

душа орёт, а тело молчит – давай, заходи.
Если ты знаешь, что всё, что сдерживает тебя, – это твоё же собственное «я не могу», «мне

нельзя», «а что скажут», «а вдруг я не такая», – эта книга вскроет тебя, как кодовый замок.
Ты узнаешь, сколько чужого ты носила.
Сколько фальшивых ролей ты играла.
Сколько лет ты прожила не свою жизнь.
Это книга не для «любящих себя».
Это книга для тех, кто устал притворяться.
Кто готов встретиться со своими демонами, а не обвинять весь мир. Кто перестал верить

в спасателей и начинает понимать, что спасение – внутри.

Эта книга – не текст. Это код. Это живая система обновления твоего восприятия, тела
и судьбы.

Когда ты читаешь эти строки, я уже рядом. Ближе, чем ты думаешь. Я внутри твоей
головы – не для того, чтобы убедить, а чтобы пробудить.

Это не просто главы, написанные красивыми словами. Это механизм активации. Каждая
фраза составлена так, чтобы обойти твои фильтры. Мягко. Неуловимо. Ты читаешь – и что-
то меняется.

В процессе чтения этой книги – а точнее, активации той программы, что спрятана за её
текстом – ты начнёшь терять нечто очень дорогое… свою иллюзию о себе.

Ты почувствуешь, как исчезают прежние «правила игры». Не сразу. Не резко. А как будто
размываются границы, и ты больше не обязана реагировать привычно.

Сначала это будет похоже на внутреннюю тишину.
Ты не станешь холодной – ты станешь спокойной.
Ты не потеряешь чувств – ты перестанешь быть их рабой.
Ты перестанешь вздрагивать от чужого мнения, потому что поймёшь: ты больше не участ-

ница чужого спектакля. Ты уже не играешь в «социальные роли», не гонишься за одобрением,
не зависишь от аплодисментов.
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Вместе с этим изменится и твоя мотивация. Цели, которые раньше казались важными,
вдруг начнут тускнеть.

Ты поймёшь, что действовала, чтобы доказать, а не потому что хотела. Ты жила в ожи-
дании похвалы, а не в потоке удовольствия.

Если ты не готова отпустить свою «правильность», свои душевные драмы, свои слёзы,
за которые тебе хлопали – лучше не начинай.

Если ты до боли дорожишь своими истериками, «высокочувствительностью» и гордостью
за своё «умение переживать» – это не для тебя. Потому что здесь ты научишься другому спо-
собу жить: глубоко, ясно, без лишнего шума.

Ты выйдешь из состояния жертвы и включишь в себе силу, которая не кричит. Она просто
идёт.

Обрати внимание, как в определённых местах, по ходу чтения, у тебя внезапно появится
жажда, усилится сердцебиение, возникнет странное, не объяснимое желание вдохнуть полной
грудью, широко, глубоко, до самой матки. Это не совпадение. Это – сигналы подтверждения.
Так твое тело говорит: «Информация получена. Код принят. Трансформация начата».

И  ты уже не  сможешь быть прежней. Это необратимо. Потому что я говорю сейчас
не с твоей логикой, а с твоей глубиной.

Внутри тебя начнёт таять лёд, о котором ты даже не знала. Ты почувствуешь, как в груди
исчезает защита – потому что больше не нужно держать оборону.

Тело станет легче, тоньше, чувствительнее.
Ты начнёшь замечать малейшие сигналы: дрожь от фразы, жар в животе, мурашки, тёп-

лый прилив, иногда – даже слёзы, которые вдруг выступят без причины. Это не эмоции.
Это – выход из состояния замороженности.
Да, будут странности.
Ты начнёшь по-другому смотреть на вещи, которые раньше считала нормой. Возможно,

тебе захочется очистить шкаф, удалить старые переписки, расстаться с кем-то, или внезапно
уехать.

Это не каприз. Это – твоя система перестраивается под новое «я».
Старая ты будет сопротивляться. Она скажет: «Что за бред? Это просто текст». Но тело

будет шептать другое. Ты будешь знать.
Если ты почувствуешь дрожь – доверься. Если захочешь лечь, закрыть глаза и дышать –

делай это. Твое тело умнее, чем ты думаешь.
Я не гарантирую тебе лёгкий путь.
Всё зависит от того, насколько глубоко ты в этой трясине, насколько замусорены твои

убеждения, насколько ты веришь, что обязана быть удобной, скромной, тихой.
Но если ты готова – начнётся перезапись.
Возможно, поднимутся старые травмы, сомнения, телесные симптомы. Это не  откат.

Это – рестимуляция. Переходный этап, где мозг и тело перетасовывают внутренние сценарии.
Просто не останавливайся. Просто читай дальше.
Ты начнёшь видеть, как меняется всё вокруг: ситуации, люди, отношения, даже твоя

походка. Потому что мир откликается на твой новый код.
И ты уже не та, что читала эти строки минуту назад. Ты – перепрошиваешься.
Эта книга – не о том, как жить правильно. А о том, как наконец-то жить собой. Без страха.

Без вины. С телом. С желанием. С собой.
Ты чувствуешь, как глубоко сейчас дышишь? Это уже начало. И назад – дороги нет.
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Это любовь или привычка быть удобной?

 
 

Как ты оказалась в этих отношениях?
 

«Мы не выбираем любовь. Мы выбираем знакомое.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему тебя тянет к тем, кто тебя не ценит? Почему ты
снова и снова выбираешь мужчину, рядом с которым чувствуешь себя одинокой? Почему ты
терпишь холодность, ожидание, игнорирование – называя всё это любовью?

Ты уверена, что это любовь, а не страх остаться одной? Что это привязанность, а не эмо-
циональная зависимость?

Пока ты не разберешься в этом, ты обречена ходить по кругу.
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Твои отношения – это сценарий, который пишешь не ты

 
«Если не ты решаешь, как тебе жить, значит, кто-то уже сделал

это за тебя.»

Ты не выбирала свою первую любовь – её выбрали за тебя задолго до того, как ты встре-
тила первого мужчину. Всё началось в твоем детстве.

Если ты выросла в семье, где любовь надо было заслужить, где мама была холодной или
слишком контролирующей, где папа был эмоционально недоступным или отсутствующим – ты
привыкла бороться за внимание.

Ты научилась терпеть, ждать, заслуживать.
Ты научилась видеть любовь там, где её нет.
Ты научилась оправдывать партнёра, когда он отталкивает тебя, говоря: «У него просто

такой характер.» «Он боится привязанности.» «У него был сложный опыт.»
А теперь подумай: почему ты не выбираешь мужчин, которые сразу готовы дать тебе

тепло, поддержку, уважение?
Почему ты не влюбляешься в тех, кто честен в своих намерениях?
Потому что это всё кажется тебе неправильным. Незнакомым.
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Почему нас тянет к эмоционально

недоступным мужчинам?
 

Исследования психологов, изучающих развитие ребёнка, говорят нам, что человек бес-
сознательно стремится воссоздать знакомые паттерны поведения.

Если ты привыкла к  тому, что любовь – это боль, расстояние, вечное ожидание – ты
бессознательно ищешь мужчину, который будет вести себя так же.

Ты чувствуешь себя живой, когда борешься за внимание.
Ты чувствуешь себя нужной, когда тебя отвергают.
Ты называешь это любовью, но на самом деле это зависимость. Ты ждешь не любви. Ты

ждешь её подтверждения.
Ты пытаешься получить от мужчины то, что не получила в детстве.
И пока ты не осознаешь этот механизм – ты будешь повторять его снова и снова.
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Как детские травмы формируют

твоё представление о любви?
 

В  60-х годах американскими исследователями был проведен показательный и  вместе
с тем жестокий эксперимент с очень романтичным названием «Природа любви».

Подопытными были детёныши макак-резус, поскольку их поведение в младенческом воз-
расте сильно напоминает человеческое, и поместили их в клетку с двумя фигурами, внешне
напоминавшими матерей:  – одна была сделана из  проволоки, очень жесткая и  холодная,
но в руках ее была бутылочка с молоком; – вторая же была мягкой и тёплой, но без еды.

Знаешь, что выбрали детёныши?

Они выбирали тёплую, хоть и бесполезную «мать», потому что без ощущения любви они
не могли выжить. Даже если это была лишь иллюзия.

То же самое делаешь ты.
Ты тянешься к мужчине, который не даёт тебе заботы, но кажется эмоционально значи-

мым.
Ты выбираешь привычное, а не то, что принесет пользу и уверенность.
Ты пытаешься «заслужить» любовь, потому что когда-то тебе внушили, что любовь про-

сто так не дают.
Но любовь не надо заслуживать.
Любовь – это не что-то, что нужно вырывать, добывать, доказывать.
Ты не обязана терпеть, чтобы быть любимой.
Ты не обязана объяснять мужчине, как тебя любить.
Ты не обязана страдать.
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Ты – удобная или любимая?

 
«Ты либо жертвуешь собой ради других, либо становишься

женщиной, перед которой жертвуют миры».

Как с детства нас программируют быть удобными, а не любимыми?
Давай честно. Если пятилетнему ребенку задать вопрос: «Ты кого больше любишь – маму

или мороженое?»
Он замрет на секунду в смятении? Потому что, конечно, он любит мороженое! Оно слад-

кое, холодное, он мечтает о нем! Но он уже знаешь, что «правильный» ответ – это мама. И он
произносит его автоматически, даже не задумываясь.

Вот так, в один крошечный миг, ребенок впервые учится подменять настоящее желание
на социально одобряемый ответ. Подменяет понятия «любовь» и «привязанность». Именно
в этот момент начинает формироваться зависимость от чужого мнения.

Знакомо?
Вот так и ты учишься не выбирать себя. Ты запоминаешь, что любить – значит отказы-

ваться от своего ради удобства других.
Но любовь – это не удобство. Не подстройка, не «хорошесть». Любовь – это свобода. Это

возможность быть такой, какая ты есть, без страха осуждения, без ужаса быть отвергнутой.
И вот уже с детства в твоем мире строится всё иначе. «Хорошая девочка», «правильная

жена», «удобная сотрудница». Эти слова преследуют тебя и программируют на жизнь, в кото-
рой ты будешь нужной, но не любимой.

Я хочу, чтобы ты задумалась: кто ты сейчас? Ты живешь для себя или продолжаешь быть
удобной?
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Почему желание быть хорошей

мешает любить и быть любимой?
 

Любовь – это не тихое служение. Это не терпение. Это не жертва. Но тебе с детства уже
внушили, что быть хорошей – значит служить другим, а не себе.

Посмотри на истории женщин, которые выбирают холодных, эмоционально недоступ-
ных мужчин. Они не умеют говорить «нет». Они боятся выразить свою злость, потому что
«мужчинам не нравятся истерички». Они остаются в разрушительных отношениях, потому что
«любовь – это терпение».

Но это ложь.
Исследования показывают, что женщины, которых в детстве учили угождать родителям,

реже вступают в здоровые отношения во взрослом возрасте. Они путают зависимость с любо-
вью, контроль с заботой, а страх быть брошенной – с настоящей близостью.

Ты замечала, как легко сказать «Я люблю его», но как сложно сказать «Я люблю себя»?
Почему? Потому что любовь к себе тебе с детства заменили на любовь к чужому комфорту.

Но разве любовь должна быть удобной?
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Что скрывается за чувством

вины, когда ты выбираешь себя?
 

Ты когда-нибудь испытывала вину за то, что отказалась помочь?
Что поставила свои желания выше чужих?
Что выбрала свой комфорт, а не ожидания окружающих?
Ты должна знать: это не твоя вина.
Это программа.
Это невидимый ошейник, который надели на тебя в детстве.
Исследования в  области психологии развития показывают, что чувство вины за  свои

желания закладывается у девочек раньше, чем у мальчиков.
Женщина должна быть мягкой, заботливой, принимающей. Ее учили, что она отвечает

за комфорт других. Но никто не учил ее, что она отвечает за свой комфорт.
Почему тебе не  стыдно потратить день на помощь подруге, но  стыдно провести день

только для себя? Почему, когда ты выбираешь себя, внутри будто что-то сжимается, и тебе
хочется оправдаться?

Ты уже чувствуешь, как в тебе просыпается что-то важное?
Тогда читай дальше.
Ты узнаешь, почему ты не обязана быть удобной, чтобы быть любимой.
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Привязанность, зависимость, страх одиночества

 
«Люди цепляются за  свои цепи, словно это их величайшее

богатство.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему так сложно уйти от человека, который делает тебя
несчастной, неуверенной в себе? Почему, даже когда ты понимаешь, что отношения тянут тебя
вниз, что любовь там уже не живет, что каждое утро ты просыпаешься с пустотой внутри, –
ты все равно остаешься?

Сколько раз ты ловила себя на  мысли: «А  вдруг я больше никого не  встречу?» или
«А может, это просто у меня слишком высокие ожидания?» Или вот это: «Но ведь он не всегда
такой… В какие-то моменты он добрый и заботливый…».

Так привязанность маскируется под любовь, так страх одиночества делает тебя рабыней
отношений.
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Как страх потери любви делает нас рабами отношений?

 
Страх одиночества – самый мощный инструмент управления женщинами. Он заклады-

вается в нас еще с детства, когда мама говорит: «Не будь эгоисткой», «Тебя никто не будет
любить, если ты так себя ведешь», «Мужчины не любят слишком сильных женщин».

Ты знаешь, что делают лабораторные крысы в  экспериментах, когда их лишают еды,
но дают случайные награды – один раз пищу, другой раз ничего? Они с удвоенной силой жмут
на кнопку. Они становятся одержимыми поиском вознаграждения.

Ты понимаешь, к чему я веду? Когда твой партнер, то дает тебе тепло, то отнимает его,
когда любовь становится валютой, за которую ты должна бороться – ты превращаешься в ту
самую крысу. Ты не можешь уйти, потому что в глубине души ты думаешь: «А вдруг завтра
он снова станет хорошим?»
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Эксперимент: почему люди

предпочитают боль одиночеству
 

Этот эксперимент провели психологи Тимоти Уилсон и его коллеги из Университета Вир-
джинии в 2014 году. Его цель – понять, как люди переносят состояние полного уединения без
внешней стимуляции, и насколько им трудно находиться наедине со своими мыслями.

Что делали участники: Людей приглашали в лабораторию и просили посидеть в одиноче-
стве в комнате 6—15 минут, без телефона, книг, общения – никаких внешних раздражителей.
Только ты и твои мысли.

Некоторым из них предварительно показывали устройство, которое может причинить
лёгкий, но неприятный разряд электричества. Люди пробовали его – и говорили, что это очень
неприятно, и они бы не хотели снова это испытывать.

А  теперь самое интересное: Им говорили, что если они вдруг захотят, могут нажать
кнопку и получить разряд – просто чтобы хоть как-то «развлечь» себя в тишине.

Результаты:
67% мужчин и 25% женщин нажали на кнопку хотя бы один раз, несмотря на то что

ранее заявляли, что не хотят этого опыта. Некоторые участники нажимали не один раз, а по 4
—7 раз за сессию.
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Что это показывает?

 
Людям настолько тяжело быть наедине с собой, что они предпочитают физическую боль –

психологическому дискомфорту.
Одиночество активирует у нас глубинные страхи: ненужности, брошенности, пустоты.

Вместо того чтобы соприкоснуться со своими чувствами, мыслями и внутренними конфлик-
тами – человек выбирает искусственный стимул, пусть даже неприятный.

Теперь становится понятно, почему так много женщин остаются в отношениях, где их
не любят, не уважают, игнорируют.

Потому что:
Психологическая пустота, тревожное одиночество и встреча с собой кажутся страшнее,

чем даже болезненные, холодные, унизительные отношения.

Это не просто слабость – это глубокая эмоциональная привязка, страх тишины, страх
своей собственной незначимости. Мы  – социальные существа, и  особенно женщины часто
учатся определять свою ценность через отношения.
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Почему ты боишься быть одной?

 
Потому что в одиночестве ты вдруг слышишь свой внутренний голос. А он может быть

жесток:
«Ты никому не нужна»
«С тобой что-то не так»
«Ты не справишься одна»

И именно от этого страха – не физического, а эмоционального отвержения и пустоты –
ты прячешься в привычных отношениях. Даже если они причиняют боль.
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Как научиться видеть разницу

между любовью и зависимостью?
 

Любовь даёт свободу. Зависимость – тревогу.
В любви ты открыта. В зависимости – на тебе маска, угодничество, страх потерять.
Любовь не требует терпеть боль. Зависимость убеждает, что «ты обязана».
Любовь – это выбор. Зависимость – страх.
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Как осознать свои потребности

и перестать зависеть от чужого мнения?
 

Я задам тебе один вопрос. И прошу тебя, не торопись с ответом.
Ты хочешь быть удобной или любимой?
Потому что удобных не любят.
Удобных используют. Удобные женщины – это те, кто всегда подстраивается, боится ска-

зать «нет», соглашается на меньшее, чем заслуживает.
Удобная женщина – это та, кто всегда на втором месте. Звучит не очень, не так ли?

Но я скажу тебе правду: ты не обязана быть удобной.
Ты можешь быть яркой, сложной, требовательной, капризной, чувственной, непредска-

зуемой.
Ты можешь быть любой.
Тебя должны любить за то, какая ты есть, а не за то, насколько ты удобна.
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ПРАКТИКА: «Я – у себя»

 
Вот глубокая и  мягкая психотерапевтическая практика, которая поможет тебе встре-

титься с собой в одиночестве, не сбегая, не пугаясь, а наоборот – найти там тепло, силу и внут-
реннюю опору. Это своего рода психоэмоциональная репетиторская комната, где ты заново
учишься быть собой – без страха быть одной.

Время: 15—20 минут. Лучше проводить в уединении, в тишине, с тёплым пледом и све-
чой.

Шаг 1. Подготовка
Сядь или ляг удобно. Сделай 3 глубоких вдоха и выдоха. Позволь себе просто быть здесь,

не надо никуда торопиться.
Скажи себе вслух (или мысленно):
«Прямо сейчас я не обязана быть нужной. Я просто здесь. Я – у себя.»

Шаг 2. Скан тела
Медленно проведи вниманием по телу: от макушки до пальцев ног. Замечай любые ощу-

щения, даже самые слабые: напряжение, тепло, пульсацию, пустоту.
Где в теле ты чувствуешь страх остаться одной?
Где живёт одиночество?
Просто наблюдай.
Не надо это убирать. Это – твои части, ты их принимаешь.

Шаг 3. Диалог с собой
Представь, что перед тобой появляется маленькая девочка – ты в возрасте 5—7 лет.
Она грустная. Одинокая. Испуганная. Возможно – виноватая.
Сядь рядом с ней. Посмотри ей в глаза.
Спроси:
«Ты боишься быть одна, правда?»
«Что ты чувствуешь, когда рядом никого нет?»
«Что тебе нужно прямо сейчас?»
Позволь ей говорить, плакать, молчать – как угодно.
А ты просто будь рядом. Ничего не исправляй. Просто обними её вниманием.

Шаг 4. Я – источник тепла
Положи ладони себе на грудь и скажи:
«Я – у тебя есть. Я больше тебя не брошу. Я останусь с тобой, даже если весь мир

уйдёт. Я – твой дом.»
Почувствуй, как одиночество внутри немного тает.
Оно не исчезает полностью – и не должно.
Но в нём появляется мягкий свет.
Ты сама.

Шаг 5. Выход
Медленно возвращайся в тело. Потянись. Сделай глубокий вдох.
Поблагодари себя за смелость.
И скажи:
«Я умею быть с собой. И я не одинока. Потому что я – у себя.»
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Как это работает

 
Ты возвращаешь себе контакт с внутренним ребёнком, который когда-то остался один.
Ты перестаёшь искать внешние подтверждения своей ценности.
И главное: ты переписываешь опыт одиночества, превращая его из боли – в ресурс.
Если ты будешь делать эту практику несколько дней подряд, ты почувствуешь, что внут-

ренняя пустота больше не пугает. Она становится твоим простором.
Домом.
Началом новой любви – к себе.
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Семейные сценарии, которые управляют тобой

 
«Человек повторяет не то, что хочет, а то, что записано в его

подсознании.»

Ты когда-нибудь ловила себя на мысли, что твои отношения с мужчинами – это как плохо
заезженная пластинка? Что ты, как будто по  сценарию, притягиваешь одно и  то  же? Один
и тот же типаж, одни и те же эмоции, одни и те же разочарования. Ты же не выбирала этот путь
осознанно. Но почему же ты по нему идёшь?

Вот вопрос, который заставляет задуматься: твоя любовь – это твой выбор или твоя про-
грамма?

Может быть, ты выросла в  доме, где мама любила слишком сильно. Терпела, ждала,
жертвовала собой. Может быть, ты видела, как она смотрела на отца, ожидая тепла, которого
не было. Может быть, она учила тебя: «Семья – это терпение. Женщина должна быть мудрой.
Главное – сохранить отношения.» И ты впитала это как истину.

Но знаешь, что самое страшное? Ты даже не осознаёшь, что в итоге живёшь не своей
жизнью.

Психология говорит, что мы копируем родительские сценарии бессознательно. Экспери-
менты показывают, что дети, выросшие в среде токсичной любви, часто вступают в такие же
отношения. Девочка, чья мама страдала, на подсознательном уровне считает: «Так и должно
быть. Любовь – это жертва.»

Но так ли это?
Что, если тебе навязали ложное определение любви? Что, если ты всю жизнь идёшь

по  чужому маршруту, где тебя не  выбирают, а  используют? Где ты не  центр своей жизни,
а удобный спутник для кого-то?

Посмотри на свои отношения. Ты любима или просто удобна?
Ты боишься быть неудобной?
Ты стараешься заслужить любовь?
Ты терпишь то, что тебя разрушает?
Ты не уходишь, потому что боишься остаться одна?
Я знаю, эти вопросы могут больно задеть. Но это и есть начало освобождения.
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Почему ты копируешь родительские модели любви?

 
Учёные давно доказали: человеческий мозг записывает сценарии взаимодействия в ран-

нем детстве. Это как невидимые дорожные знаки: мы даже не задумываемся, но едем по тем
маршрутам, которые нам показали в детстве.

Ты даже не представляешь, насколько это правда. Сценарии, которые формируются в дет-
стве, буквально встраиваются в нейронные сети мозга и становятся автоматическими паттер-
нами поведения. Это не просто красивая метафора – это научный факт, подтвержденный мно-
гочисленными исследованиями в области нейробиологии, эпигенетики и психологии развития.

Когда ты была маленькой, твой мозг работал на других частотах – в основном на тета-
и дельта-волнах, как в состоянии гипноза. В этом возрасте ты впитывала всё, как губка, не под-
вергая информацию критике. Всё, что ты слышала, видела и чувствовала в отношениях с роди-
телями и близкими, записывалось в твоё подсознание как модель того, как «должен» выгля-
деть мир.

Исследования нейрофизиологов подтверждают, что с момента рождения и до 7 лет мозг
ребенка находится в состоянии гипнотической восприимчивости. В этом состоянии все посла-
ния, которые ребенок получает о любви, отношениях, безопасности и сексуальности, стано-
вятся бессознательными программами, которые определяют его поведение во взрослой жизни.

Если девочка видит, что мама всегда ставит потребности других выше своих, она вос-
принимает это как норму любви.

Исследование Гарвардского университета показало, что 80% женщин, выросших в дис-
функциональных семьях, повторяют судьбу своих матерей. Даже если они клялись, что сде-
лают всё по-другому.

Потому что мозг не выбирает новое, он выбирает знакомое. Даже если знакомое – это
боль.

Девочка, которая видела, как мама терпит, влюбится не в заботливого мужчину, а в того,
кто заставит её страдать. Это не выбор – это программа.

Но если программа есть, значит, её можно переписать.
Как не повторять сценарий мамы, которая терпела, ждала и страдала?
Это самый важный вопрос.
Ведь если ты ничего не изменишь, ты передашь этот сценарий дальше. Твоей дочери. Она

вырастет, и ты увидишь в её жизни те же ошибки, которые делала ты. Она полюбит мужчину,
который причиняет боль, потому что не знает, что любовь бывает другой.

Ты хочешь этого?
Конечно, нет.
Но для того, чтобы не повторять судьбу мамы, нужно отпустить её сценарий. Осознать

его. Разорвать связь с установками, которые делают тебя удобной, но не счастливой.
Ты можешь сказать: «Но ведь это всё в прошлом, я уже взрослая!»
Да, но прошлое сидит в твоём подсознании.
Оно управляет твоими выборами.
Оно говорит тебе: «Будь терпеливой. Будь хорошей. Не расстраивай его.»
Но разве это любовь?
Или это удобство?
Как сформировать свою собственную модель любви?
Вот самый важный вопрос.
Если ты не хочешь жить чужой жизнью, тебе нужно переписать сценарий.
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Эпигенетика страха. Почему ты
боишься то, чего не помнишь?

 
«Ты не обязана жить болью, которую не выбирала»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему боишься остаться одна? Почему так сильно сжи-
маешься, когда мужчина уходит? Почему внутри тебя живёт тревога, которую невозможно
объяснить логикой?

Ты не одна в этом.
Ты – продукт не только своей жизни.
Ты – носитель опыта поколений.
И здесь мы подходим к тому, что способно перевернуть твоё понимание себя: эпигене-

тика.
Это не эзотерика.
Это не «карма».
Это – наука о том, как чувства, переживания и даже травмы передаются не словами,

а через молекулярные метки в твоей ДНК.
И ты, возможно, чувствуешь в теле не свою боль. А боль своей бабушки. Страх своей

прабабушки. Молчание своей матери.
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Научный факт, от которого мурашки

 
В конце XX века учёные провели серию экспериментов на лабораторных мышах. Их под-

вергали лёгкому электрошоку одновременно с запахом цветущей вишни. Через несколько дней
достаточно было одного запаха, чтобы мышь вздрагивала в панике. Ничего нового. Классика
условного рефлекса.

Но потом родились их детёныши.
И когда им дали понюхать тот же запах – они тоже испугались.
И даже внуки этих мышей – никогда не сталкивавшиеся с болью, всё равно реагировали

тревогой на вишнёвый аромат.
Передалось.
Без слов.
Без объяснений.
Через тело.
Через гены.

Это и  есть эпигенетика: травма может не изменить структуру ДНК, но она оставляет
«метки» – как напоминание: опасность там, где был когда-то шок.

А теперь – к тебе.
В тебе может жить память о страхе блокады, памяти голода, утраты, бегства, насилия,

войны.
Ты можешь бояться одиночества так, будто от него зависит жизнь.
И ты, лежа ночью рядом с мужчиной, чувствуя, как он отдаляется, можешь плакать телом,

даже если головой не понимаешь, почему.
Потому что внутри – метка:
«Если я останусь одна – я умру».
Это не истерика. Это эпигенетическая память.

Психологи, работавшие с выжившими после блокады, заметили: их дети и внуки стра-
дают нарушениями пищевого поведения, навязчивым контролем, боязнью голода, стремле-
нием всё запасать, неспособностью расслабиться и ощущением, что «всё хорошее может вне-
запно закончиться».

Даже если в их жизни всё хорошо.
Они живут, будто рядом пустота.
Не потому, что они тревожные.
А потому что в них жива память тела.

И теперь представь: ты – женщина, которая выросла в такой системе.
Ты боишься желать – ведь «желающим не достаётся».
Ты не доверяешь наслаждению – ведь «если хорошо, значит скоро будет плохо».
Ты цепляешься за  отношения, в  которых нет любви  – потому что «в  одиночестве

не выжить».

Твоя сексуальность не раскрывается – не потому что с тобой что-то не так, а потому что
тело до сих пор выбирает безопасность, а не удовольствие.

Потому что оно настроено на выживание, а не на наслаждение.
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Так что делать?
Можно ли это переписать?
Да.

Эпигенетические метки – обратимы.
И первый шаг – признать, что часть твоих страхов – не твоих.
Почувствовать это. Не винить себя. Не стыдиться.
А освободиться.

Через дыхание. Через телесные практики. Через любовь.
Через оргазм – как акт принятия своей чувственности, как прямой удар по установке

«удовольствие опасно».
Через выбор, который говоришь телу снова и снова:
«Мне можно быть живой.
Мне можно чувствовать.
Мне можно быть одной – и быть в безопасности.
Мне можно хотеть.
Мне можно любить.
Мне можно иначе.»

Ты не обязана повторять судьбу своего рода.
Ты не обязана страдать за поколения.
Ты можешь быть первой женщиной, которая выберет не выживать, а жить.

И тогда в твоей дочери уже не будет этой метки.
Она будет дышать полной грудью.
Ходить легко.
Любить свободно.
И знать: мама дала ей не только жизнь, но и свободу от чужого страха.

И всё начнётся с тебя.
С того, как ты скажешь:
«Страх, я тебя вижу.
Я знаю, откуда ты.
И я больше не твоя.»
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Первые шаги к свободе: осознание, принятие, выбор

 
Я не обещаю тебе волшебную таблетку. Изменения требуют большой работы с собой.

Но я покажу тебе, как ты сама можешь разорвать цепи, которыми тебя сковывали годами.
Дальше мы с тобой разберём, как детство формирует твоё взрослое поведение.
Почему ты терпишь токсичные отношения.
Почему тебе сложно сказать «нет». Почему ты боишься выбирать себя.
Мы поговорим о тех древних инстинктах, которые до сих пор управляют твоими жела-

ниями и страхами.
Мы разберем, как травмы передаются через поколения и как ты можешь их остановить.
Ты больше не обязана быть удобной.
Ты можешь быть любимой.
Ты можешь быть собой.
И ты уже начала этот путь.



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

32

 
Любовь, зависимость или привязанность?

 
Ты уверена, что знаешь, что такое любовь?
Ты уверена, что та страсть, то волнение, то желание быть рядом – это действительно

любовь, а не зависимость?
Не привычка?
Не страх остаться одной?
С детства тебе говорили, что любовь – это забота, жертвенность, бесконечная предан-

ность.
Ты слышала, как мама говорила: «Я же люблю тебя, поэтому знаю, как лучше», или

«Если бы ты меня любила, ты бы так не поступила».
И ты верила.
Но вот вопрос: а действительно ли ты в детстве любила маму?
Или ты просто зависела от нее?
Тебе нужно было выжить, нужно было быть принятой, нужно было быть хорошей.
Любовь и зависимость переплелись в твоем сознании, и теперь, когда ты взрослая, ты

не понимаешь, где одно, а где другое.
Почему ты терпишь мужчину, который тебя не ценит?
Почему ты боишься быть неудобной?
Почему ты боишься сказать «нет», даже если это разрушает тебя?

Ответ прост: тебя научили, что любовь – это зависимость.
Но это ложь.
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Откуда берется подмена понятий?

 
Ребенок рождается «чистым листом». Он ничего не знает о мире, но у него есть одно

врожденное понимание – безопасность. Его тело инстинктивно тянется туда, где тепло, где
можно найти защиту, где можно выжить. В первый год жизни ребенок не различает мать как
личность, он воспринимает ее как часть себя. Это не любовь. Это физиологическая необходи-
мость.

Любовь – это чувство, которое приходит позже.
Любовь требует свободы.
А зависимость – это страх. Страх быть отвергнутой. Страх, что тебя не примут. Страх,

что тебя разлюбят.
Но взрослые этого не понимают. Они говорят ребенку: «Ты должна слушаться, иначе

мама расстроится». Или: «Ты меня любишь? Тогда сделай так, как я сказала».
Ребенок учится, что его ценность зависит от того, насколько он удобен. И это становится

его моделью любви.
Он не  знает, что любовь  – это нечто, что должно приносить радость. Он верит, что

любовь – это тяжкий труд, борьба, страх потерять.
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Почему взрослые внушают детям, что

«любовь» – это нечто, что нужно заслужить?
 

Давай разберем этот вопрос. Почему родители учат детей, что любовь нужно заработать?
Разве они не любят их безусловно?

Во-первых, потому что их самих так учили.
Если женщина выросла в семье, где ей приходилось заслуживать любовь, она будет делать

то же самое со своими детьми. Она будет говорить: «Я тебе все дала, а ты так себя ведешь».
Или: «Я тебя люблю, но если ты не будешь слушаться, я расстроюсь».

Во-вторых, потому что это способ контроля.
Когда ребенок верит, что любовь можно потерять, он становится послушным. Он подав-

ляет свои желания. Он становится удобным.
Но какой ценой?
Ценой утраты себя.
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Родительский контроль и манипуляция:

«Я знаю, как тебе лучше»
 

«Не  доверяй тому, кто говорит, что знает, как тебе лучше.
Доверься только себе.»

С самого детства ты слышала эти слова. Они звучали заботливо, уверенно, словно един-
ственная истина: «Я знаю, как тебе лучше». Они пришли из уст самых важных людей в твоей
жизни – родителей. Ты верила им, потому что зависела от них. Они решали, что тебе надеть,
с кем дружить, куда поступать. Они учили, что значит «правильно» и «неправильно». Но где-
то по пути случилось страшное: их слова стали твоим внутренним голосом, а твои желания –
чем-то сомнительным, требующим одобрения.
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Как фразы «Ты меня разочаровала» или «Ты моя
гордость» становятся инструментом управления

 
Когда ребенок рождается, у него нет инструкций по жизни. Он смотрит на мать, отца,

бабушек, слушает их слова, считывает эмоции. И вдруг он узнаёт: есть поступки, за которые
его любят, и поступки, за которые любовь забирают.

«Ты моя гордость!» – и девочка светится счастьем. Она сделала что-то «правильно». Её
похвалили. Она чувствует себя любимой.

«Ты меня разочаровала»  – и  всё внутри сжимается. Значит, что-то сломалось, она
не оправдала ожиданий. Любовь под угрозой.

Вот он, механизм манипуляции. Родители (чаще всего неосознанно) используют эмо-
ции как инструмент управления. Достаточно сменить тон, добавить немного разочарования –
и ребенок готов подстроиться, чтобы вернуть утраченное тепло.

А теперь представь, что этот механизм продолжает работать и во взрослой жизни.
Ты выбираешь карьеру, которая тебе не нравится, но радует родителей. Почему? Потому

что ты «моя гордость». Ты остаешься в  отношениях, в  которых тебе плохо, потому что
«любовь – это терпение». Ты не позволяешь себе уйти из круга токсичных людей, потому что
«а что скажут родители?»

Но чья это жизнь? Твоя или их?
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Формирование чувства вины:

почему «любить» значит «терпеть»?
 

Чувство вины – одна из самых разрушительных эмоций, потому что она действует как
яд, который ты пьешь сама, не понимая, откуда он взялся.

Давай разберёмся. В твоём детстве наверняка были моменты, когда ты злилась, обижа-
лась, хотела что-то свое. Но тебе говорили: «Как тебе не стыдно!» или «Ты такая неблаго-
дарная».

Ты чувствовала боль, но сдерживала ее. Ты училась быть «удобной», чтобы не расстра-
ивать родителей.

Исследования детской психологии показывают, что чувство вины закладывается в ран-
нем возрасте и превращается в паттерн поведения.

Когда мать говорит: «Я не ради этого тебя растила», ребенок чувствует, что его желания
опасны.

Он учится подавлять их.
Он учится, что любить – значит жертвовать собой.
Но любить – это не жертва. Любовь не требует доказательств.
Ты не должна терпеть ради того, чтобы тебя любили. Ты не обязана страдать ради отно-

шений, семьи, общества. Любовь – это свобода, а не клетка.
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Подсознательный страх наказания

за свободу и выбор собственного пути
 

А теперь самое главное.
Почему даже осознавая всё это, тебе трудно освободиться? Почему, даже когда ты зна-

ешь, что хочешь уйти с работы, разорвать отношения, начать всё заново, что-то внутри тебя
удерживает?

Ответ прост: страх наказания.
Ты боишься не физического наказания, а эмоционального отвержения.
Представь девочку, которая решает пойти своим путём. Она говорит: «Я хочу зани-

маться тем, что люблю», но в ответ слышит: «Ты нас разочаровала».
В этот момент в мозге активируется зона, связанная со страхом отвержения. Тело вос-

принимает это как угрозу выживанию. Для ребенка потеря родительской любви равносильна
смерти. И этот страх остается в теле даже во взрослом возрасте.

Вот почему каждая женщина, которая решает быть собой, сталкивается с панической
атакой, тревогой, сомнениями. Это не её страх. Это прошлое говорит через неё.

Но у тебя есть выбор.
Ты можешь продолжать жить по чужому сценарию, удобной, хорошей, правильной.
А можешь задать себе главный вопрос: «Чего я хочу на самом деле?»
И если твой ответ отличается от того, что тебе внушали – значит, ты наконец выбираешь

себя.
Больше не  «мамина гордость» и  не  «папино разочарование». Больше не  удобная

и не жертвующая собой. Больше не та, кого можно сломать словами.
Ты та, кто решает свою судьбу сама.
И если это кого-то разочарует? Ну и пусть.
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«Будь хорошей девочкой» – женская

преданность как инструмент управления
 

«Если ты всегда боишься расстроить других, знай: ты уже
расстроила себя.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему тебя с детства учили угождать, а не выбирать?
Почему тебя хвалили, когда ты была послушной, но едва ли поощряли, когда ты проявляла
настойчивость или отстаивала свои желания? Это не случайность. Это система. И она глубже,
чем ты думаешь.



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

40

 
Почему с детства нас учат угождать, а не выбирать?

 
Девочки растут с мыслью, что их ценность заключается в умении быть удобными. Если

мальчикам в детстве говорят: «Будь смелым, пробуй, рискуй!», то девочкам внушают: «Не рас-
страивай маму», «Не будь эгоисткой», «Девочка должна быть хорошей». В этом и кроется
фундамент будущей зависимости от чужого одобрения.

Научные исследования показывают, что матери чаще требуют от дочерей послушания
и зрелости, тогда как сыновьям разрешают больше свободы. Это не просто стереотип – это
механизм передачи власти. Когда тебя с детства учат быть «правильной», тебе сложнее сказать
«нет» в отношениях, в дружбе, в карьере.

Личностная идентичность формируется через осознание своих границ и различие себя
от значимых взрослых. Но если мать дочь эмоционально зависима от матери, если отношения
симбиотические, девочка не учится чувствовать себя отдельно. Она растворяется в роли «пра-
вильной» и теряет контакт с собой.

Ты можешь сказать: «Но что в этом плохого? Разве быть хорошей – это не хорошо?»
Вопрос в том, для кого ты хорошая. Для себя или для других?
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Чем опасен сценарий «идеальной

дочери» во взрослой жизни?
 

Исследования показывают, что девочки, воспитывающиеся в  авторитарных семьях,
во взрослом возрасте чаще страдают от низкой самооценки и тревожных расстройств. Жен-
щины, которые в детстве научились быть удобными, во взрослой жизни оказываются в токсич-
ных отношениях, жертвуют собой ради мужчин и боятся быть оставленными.

Ты привыкаешь быть удобной, а не счастливой. И это становится твоей моделью поведе-
ния.



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

42

 
Как установка на удобство влияет на дружбу,

карьеру и отношения с мужчинами?
 

В дружбе ты часто оказываешься в позиции «друга-терапевта». Ты слушаешь, поддержи-
ваешь, жертвуешь своим временем, но когда тебе плохо – тебе не к кому пойти. Потому что
ты приучила всех, что ты та, кто всегда «в ресурсе», всегда поможет, всегда поймет.

В карьере ты не заявляешь о себе. Ты работаешь больше всех, но почему-то повышения
получают другие. Ты боишься показаться напористой, боишься просить о повышении, боишься
отстаивать свою точку зрения. Ведь тебя учили, что главное – это скромность и добросовест-
ность.

В  отношениях с  мужчинами ты часто выбираешь тех, кто нуждается в  «спасении».
Потому что твоя любовь – это не про партнерство, а про служение. Ты думаешь, что если ты
дашь ему все, что у тебя есть – он это оценит. Но любовь, построенная на самопожертвовании,
не делает тебя счастливой. Она делает тебя измотанной.

Сценарий «идеальной дочери» мешает тебе строить здоровые отношения. Женщины,
которые выросли в парадигме «быть удобной», сталкиваются с тем, что их партнеры воспри-
нимают их как «ресурс», но не видят в них личность.

Но хорошая новость в том, что этот сценарий можно изменить.
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Трансформационная практика: «Из удобной – в живую»

 
Путь возвращения к себе начинается с одного «нет»

Ты привыкла быть правильной. Улыбаться, когда больно. Поддерживать, когда сама исто-
щена. Говорить «да», когда внутри орёт «нет». Твоя личность приучена быть удобной – потому
что когда-то тебе внушили: если ты не удобна, ты не нужна.

Но  правда в  том, что пока ты остаёшься удобной  – тебя не  видят. Тебя потребляют.
Используют. Хвалят – как хороший инструмент. И ты продолжаешь отдавать, ожидая, что кто-
то заметит твою боль. Но никто не замечает. Потому что ты научила мир не смотреть на тебя –
настоящую.

Хорошая новость в том, что это можно изменить. И ты уже начала. Прямо сейчас. Когда
читаешь эти слова. Когда тело замирает, а сердце шепчет: «это обо мне».

Шаг 1. Признание
Закрой глаза. Сделай глубокий вдох. Представь себя в одной из ситуаций, где ты ска-

зала «да», хотя хотела «нет». Может быть, ты поехала к родителям, хотя устала. Согласилась
на секс, хотя не чувствовала. Сделала работу за других. Просто вспомни.

Почувствуй, где в теле ты это хранишь.
Грудь? Живот? Горло? Позволь себе побыть в этом. Без обвинений. Без вины. Просто

скажи себе правду: «Да, я привыкла предавать себя ради мира вокруг».
Это не слабость.
Это механизм выживания, который раньше был тебе нужен. Но  теперь  – он больше

не работает. Теперь ты готова быть неудобной. Заметной. Целостной.

Шаг 2. Вопрос, который меняет всё
Открой глаза. Возьми ручку и лист. И напиши 10 ситуаций из последней недели, где ты

сказала «да».
Теперь рядом с каждой ситуацией – напиши: «А чего хотела я на самом деле?»
И ты увидишь. Ты увидишь, как часто ты предаёшь себя ради чужого комфорта.
Теперь – поставь над этим листом руку.
Прямо сейчас. И скажи: «Я вижу, где я теряла себя. И я больше так не хочу».
Это и  есть первый сдвиг. Ты перестаёшь быть функцией. Ты становишься женщиной

с желаниями.
Ты начинаешь слышать себя.

Шаг 3. Маленькое «нет»
Сегодня, в течение дня, ты поймаешь момент, где тебе снова захочется сказать «да» –

из привычки. Остановись. Сделай паузу. И скажи:
«Я подумаю» или «Сейчас не могу». Ты не обязана сразу говорить «нет» – достаточно

не прыгнуть на «да».
И вот тогда – начнётся магия. Ты почувствуешь странное тепло внутри. Возможно, тре-

вогу. Вину. Страх. Но под ними – впервые за долгое время ты почувствуешь… себя.
Ты начнёшь замечать, как взгляд становится яснее, как осанка выпрямляется, как

в голосе появляется твоя сила. Ты становишься живой, а не удобной.

Закрепление: обет себе
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Положи ладонь на сердце. Сделай глубокий вдох. И скажи себе вслух:
«Я не обязана быть удобной. Я рождена, чтобы быть счастливой. Я выбираю себя.

И каждый день – я всё ближе к себе настоящей».

Повтори это перед сном. И наблюдай, как мир вокруг начинает меняться. Потому что ты
больше не соглашаешься на роль. Ты – главная героиня. И ты больше не молчишь.

Добро пожаловать домой. К себе.
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Родительская любовь или детская зависимость?

Как мы выбираем «правильные» ответы
 

«Ребенок учится тому, что видит у себя в дому: родители пример
ему.»

Ребенок еще не  знает, что такое настоящая любовь. Но  он знает, что без мамы ему
не выжить. Это инстинкт, встроенный природой. Любовь, как ее понимает взрослый человек, –
это эмоциональная связь, осознанный выбор. Для ребенка любовь – это безопасность. Он пони-
мает, что если скажет что-то «неправильное», его могут отвергнуть. Он может потерять защиту.

Это не  просто слова. Исследования возрастной психологии подтверждают: ребенок
боится быть отвергнутым даже в мыслях, он не отличает их от реальности. Он еще не осознает,
что мать любит его без условий (если это так). Ему кажется, что он должен соответствовать.

И вот этот механизм идет с тобой во взрослую жизнь.

Как этот механизм заставляет нас соглашаться на невыгодные условия?

Ты взрослеешь, но страх остаться без любви никуда не исчезает. Просто теперь на месте
мамы – муж, начальник, друзья. Ты соглашаешься на то, что тебе невыгодно, потому что в дет-
стве выучила: правильный ответ = одобрение.

Женщины, которые «любят» слишком сильно, продолжают этот детский паттерн в своих
отношениях. Они соглашаются терпеть холодность партнера, принимать неудобные условия,
жертвовать собой ради одобрения. Потому что боятся потерять любовь.

Представь себе, что перед тобой стоят две двери.
Одна ведет в мир, где ты говоришь, что думаешь, и выбираешь себя.
Другая – в привычный сценарий: подстроиться, проглотить, сделать вид, что все хорошо.
Какая дверь страшнее? Конечно, первая. Потому что твой мозг кричит: «Ты потеряешь

любовь! Ты останешься одна!»
Но правда в том, что за этой дверью – твоя свобода.
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«Любовь – это жертва» и другие родительские

мифы, которые мешают счастью
 

В детстве тебе говорили: «Если любишь – терпи». «Хорошие девочки не спорят». «Семья –
это самое главное».

И ты перенесла эти установки во взрослую жизнь.
Детско-родительские отношения строят фундамент наших будущих сценариев. Если

мать показывала, что любовь = жертва, ты будешь повторять этот сценарий.
Но любовь – это не жертва. Любовь – это выбор. Если ты выбираешь любовь к себе, ты

уже не будешь соглашаться на меньшее, чем заслуживаешь.
Ты не обязана быть удобной. Ты обязана быть счастливой. И этот выбор – твой.
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Ты выбираешь любовь или зависимость? Как

детские установки формируют твою взрослую жизнь
 

«Человек не  может быть свободен, если он скован цепями
собственного прошлого.»

Ты задумывалась, почему твои отношения раз за разом строятся по одному сценарию?
Почему ты притягиваешь холодных, безразличных мужчин, словно магнитом?
Почему в женском коллективе тебе сложно почувствовать поддержку, а в дружбе посто-

янно приходится чем-то жертвовать?
Почему ты кричишь на своего ребенка, а потом испытываешь вину, обещая себе больше

так не делать?
Дело не в случайности, не в «неправильных людях», не в том, что тебе «не везет».
Причина глубже – в тех установках, которые заложились в твоем детстве, когда ты только

училась понимать, что такое любовь.
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Почему женщины, привыкшие быть

удобными, выбирают холодных мужчин?
 

Детская любовь в дисфункциональных семьях – это любовь с условием. Если ты ведешь
себя хорошо, мама тебя любит. Если ты не плачешь, не мешаешь, выполняешь ожидания – ты
молодец, ты заслуживаешь одобрение.

Женщины, выросшие в  таких семьях, словно запрограммированы выбирать эмоцио-
нально холодных, равнодушных мужчин. Они с детства усвоили модель: чтобы быть любимой,
надо заслужить любовь.

Если в детстве твои эмоции не были важны, если ты должна была подстраиваться, быть
«удобной», угадывать настроение взрослых – во взрослой жизни ты ищешь именно такие отно-
шения. Ты выбираешь того, кто не дает любви сразу. Кто эмоционально недоступен. Кто холо-
ден и отстранен. Ведь если он все-таки выберет тебя, если ты сможешь «растопить его сердце» –
значит, ты действительно достойна любви.

Ты хочешь быть «спасительницей». Ты хочешь «заслужить». Но любовь не нужно заслу-
живать.
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Как детская привязанность к родителям

влияет на дружбу и женские коллективы?
 

Детско-родительские связи становятся основой для всех будущих отношений. Если в дет-
стве ты научилась угождать, подавлять свои желания, считая, что от  этого зависит любовь
к тебе, ты неизбежно переносишь этот сценарий в дружбу.

Такие женщины часто оказываются в отношениях, где все держится на их усилиях. Они
много отдают, редко получают. Они боятся отказать, боятся, что если скажут «нет», их бросят,
отвергнут.

Ты знаешь, о чем я говорю? Тебе сложно сказать подруге, что тебе некомфортно? Ты
соглашаешься на то, что тебе не нравится, лишь бы сохранить мир? Ты боишься показаться
«неудобной»?

Это все следствие той самой путаницы привязанности и  любви. В  детстве тебе дали
понять, что любовь – это когда ты удобная. Когда ты жертвуешь собой. Когда ты подстраива-
ешься.

Но дружба – это не жертва. Настоящая дружба – это равенство.
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Как это отражается в отношениях с твоими детьми?

 
И вот ты взрослая. Ты теперь сама мама. И внезапно ты слышишь, как из твоего рта

вылетают фразы, которые когда-то говорила твоя мама. Ты воспитываешь так, как воспитывали
тебя. Ты передаешь дальше те же установки.

Дети не  просто повторяют поведение родителей  – они усваивают модели отношений.
Если ты росла с ощущением, что любовь надо заслужить, если ты привыкла подавлять свои
желания – ты невольно передаешь этот сценарий своим детям.

Ты требуешь, чтобы они «вели себя хорошо». Ты обижаешься, если ребенок проявляет
характер. Ты реагируешь на его эмоции так, как реагировали на твои.

Но у тебя есть выбор. Ты можешь прервать этот цикл.
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Как изменить свой сценарий?

 
Осознание – первый шаг. Ты не виновата, что тебя воспитали так. Но теперь ты взрослый

человек, и ты можешь переписать этот сценарий.
Первое, что тебе нужно понять: тебе можно хотеть. Тебе можно выбирать. Любовь – это

не зависимость. Это не «привычка» к человеку. Любовь – это свобода.
Ты не обязана быть удобной. Ты не обязана терпеть. Ты не обязана заслуживать любовь.
Твои желания имеют значение. Ты имеешь значение.
И если ты это осознаешь, если ты начнешь прислушиваться к себе – ты увидишь, как

начнут меняться твои отношения. Как ты начнешь привлекать людей, которые любят тебя за то,
кто ты есть, а не за то, что ты для них делаешь.

Ты перестанешь бояться говорить «нет». Ты начнешь выбирать тех, кто выбирает тебя.
Ты создашь новую историю.
Историю, в которой ты больше не будешь удобной. Ты будешь любимой.
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«Будь хорошей, не расстраивай!» –
культура женского самоотречения

 
 

Как послушание стало важнее личности
 

«Человек рождается свободным, но повсюду в оковах.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему с детства тебе твердили: «Будь хорошей девоч-
кой»?

Почему твое желание сказать «нет» вызывало в родителях тревогу?
Почему послушание ценилось больше, чем твои настоящие чувства, твои мысли, твои

желания?
Ответ лежит в самой системе, в той невидимой паутине, которая веками плетется вокруг

женщин. Сегодня я помогу тебе увидеть эту паутину. Потому что, пока ты её не осознаешь, ты
будешь бороться с собственной природой, своими желаниями и своим правом на счастье.
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Откуда появилась идея, что

девочка должна быть «хорошей»?
 

Идея о «хорошей девочке» не упала с неба. Это не врожденное качество, а социальная
программа, которая передается через поколения.

Исследования показывают, что с раннего детства девочек учат угождать. Если мальчику
с детства говорят, что он должен быть сильным, достигать целей, рисковать, то девочке гово-
рят – будь вежливой, будь милой, не доставляй хлопот.

Матери требуют от дочерей большего послушания, чем от сыновей. Они ожидают, что
девочка будет менее независимой, более заботливой, способной к компромиссам.

Почему? Потому что женщина, которая слушается,  – это удобно. Удобно для семьи,
удобно для общества. Послушная девочка вырастет в удобную женщину – ту, которая ставит
желания других выше своих.

Но что случается с её собственной личностью?
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Роль семьи и общества в формировании

образа идеальной дочери
 

Семья – это первая арена, где разыгрывается драма подавления женской индивидуаль-
ности.

С самого детства девочка видит, как мать заботится о других, но редко заботится о себе.
Она наблюдает, как мать ставит в приоритет потребности мужа, детей, работы, но не свои.
Девочка учится через подражание. Она впитывает этот сценарий, и даже если в глубине души
ей хочется чего-то другого, она будет следовать привычному пути.

Отец тоже играет важную роль. Если он видит в дочери только хрупкую принцессу, кото-
рую нужно оберегать, он не дает ей пространства для формирования своей силы. Он не учит
её стоять за себя, а учит искать защиты у мужчины.

Но самое страшное – это давление общества.

Ты слышала эти фразы: «Девочка должна быть воспитанной», «Не кричи, будь скром-
ной», «Не веди себя вызывающе»? Это механизмы контроля. Контроль над женской сексуаль-
ностью, над женским гневом, над женским голосом.

Мальчик, который спорит с учителем – умный.
Девочка, которая спорит – дерзкая.

Мальчик, который добивается своего, – лидер.
Девочка, которая добивается своего, – наглая.

Мы живем в мире, где послушание возведено в ранг женской добродетели, а свобода –
в грех.
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Почему взрослые боятся детского непослушания?

 
Родители боятся непослушания не потому, что оно делает ребенка хуже. Они боятся, что

если ребенок будет слишком свободным, он станет неуправляемым.

С точки зрения психологии, это глубинный страх потери контроля.

Когда девочка не слушается, у родителей возникает тревога: а что, если она не впишется
в общество?

А что, если её никто не полюбит?
А что, если она будет одна?

Но это ловушка.

Потому что девочка, которая всю жизнь слушается, в итоге не знает, чего хочет. Она ста-
новится женщиной, которая боится делать выбор, боится говорить «нет», боится разочаровать
других.

И знаешь, что самое страшное?

Женщина, которая боится разочаровать, живёт не свою жизнь. Она остается в токсичных
отношениях, терпит неуважение, выбирает работу, которая ей не нравится, и делает всё, чтобы
«быть хорошей».

Но ты не для этого пришла в этот мир.
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Что делать? Как разорвать этот цикл?

 
Первый шаг – осознать, что тебе не нужно быть удобной.
Ты имеешь право злиться. Ты имеешь право не соглашаться. Ты имеешь право говорить

«нет».
Начни с  малого. Вспомни моменты, когда ты подавляла себя ради чужого комфорта.

Задай себе вопрос: чего на самом деле хочу я?
И знай – твоя личность важнее, чем твое послушание.
Ты рождена не для того, чтобы соответствовать чужим ожиданиям. Ты рождена для сча-

стья.

Настоящего. Свободного. Твоего.
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«Дрессировка на удобство: семья, школа, общество»

 
«Чем дольше ты живешь, подстраиваясь под чужие ожидания,

тем меньше остается тебя настоящей.»

Ты когда-нибудь задумывалась, как так получилось, что ты всегда уступаешь, всегда забо-
тишься о других, всегда стараешься быть удобной?

Почему тебе кажется, что твоя ценность измеряется в том, насколько ты полезна окру-
жающим?

Кто научил тебя этому?
Почему ты боишься отказать?
Почему чувствуешь вину, если выбираешь себя?
Давай разбираться.
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Манипуляции через вину: «Я так старалась для тебя!»

 
Виновата ли ты, если мама говорит: «Я всю жизнь посвятила тебе, а ты даже не звонишь

каждый день»?
Виновата ли ты, если муж заявляет: «Я столько для тебя сделал, а ты хочешь уйти?»
Чувство вины – мощнейший инструмент управления. Оно работает с детства. Женщины

оказываются в ловушке эмоционального долга. Они считают, что обязаны оправдывать чужие
ожидания, потому что их с детства учили: хорошая девочка не причиняет неудобств.

Но что происходит в реальности?
Ты в ловушке чужих ожиданий. Виновата перед родителями, потому что не оправдала их

мечты. Виновата перед подругами, потому что отказала в помощи. Виновата перед мужчиной,
потому что не хочешь быть удобной.

Но разве любовь – это долг?
Разве настоящие отношения строятся на чувстве вины?
Психология давно изучила этот механизм. Эксперименты доказывают: чем больше чело-

век испытывает вину, тем легче им манипулировать. На этом построены религии, идеологии,
семейные традиции. И пока ты живешь с этим чувством вины, ты не свободна.

Но самое страшное – чувство вины мешает тебе испытывать радость. Оно блокирует удо-
вольствие. Оно делает тебя «обязательной», но не счастливой.
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Почему похвала может быть опасной?

 
Тебя хвалили в детстве? Наверняка. Но давай разберемся, как именно.
Если тебя хвалили за результат – «ты такая молодец, пятерка!», – значит, твоя само-

оценка завязана на успехе.
Ты боишься ошибок.
Боишься не оправдать ожидания.
Живешь в перманентном стрессе.
Если тебя хвалили за жертвенность – «ты такая добрая, всех понимаешь» – значит, твоя

ценность в том, чтобы служить другим. Ты не умеешь сказать «нет». Ты выбираешь быть нуж-
ной, а не быть собой.

Исследования в детской психологии показывают: похвала, которая подкрепляет зависи-
мость от чужого мнения, создает людей с низкой самооценкой и постоянной тревожностью.
Потому что теперь ты всегда ждешь одобрения. И боишься его потерять.

Но ты уже взрослая. Ты можешь переписать этот сценарий.
Ты не обязана быть удобной. Ты не обязана чувствовать вину за то, что выбираешь себя.

Ты не обязана зависеть от похвалы.
Но пока ты не осознаешь, как тебя дрессировали, ты будешь ходить по замкнутому кругу.
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Что делать?

 
Посмотри на свою жизнь. Где ты уступаешь там, где не хочешь? Где ты чувствуешь вину?

Где ты ждешь одобрения?
Перестань ждать разрешения быть собой.
Ты уже заслуживаешь любовь просто потому, что ты есть. Не за жертвы, не за терпение,

не за хорошее поведение.

Просто за то, что ты – это ты.
И это самое ценное.
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Эффект «золотой клетки» – что случается
с удобными девочками во взрослой жизни?

 
«Клетка может быть золотой, но  остаётся клеткой. Свобода

начинается там, где ты осознаёшь свои границы и решаешь их сломать.»

Ты когда-нибудь чувствовала, что живёшь не свою жизнь?
Что за тобой словно невидимая тень – страх ошибиться, страх разочаровать, страх выйти

за рамки?
Этот страх не  просто сковывает. Он формирует твою реальность, управляет твоими

решениями и делает тебя пленницей.
Это и есть эффект «золотой клетки».
Тебя научили быть удобной, правильной, хорошей.
Ты привыкла к похвале за послушание, но чем это обернулось? Почему те, кто вырос

в «золотой клетке», так боятся расправить крылья? Давай разберёмся.
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Как страх ошибиться мешает жить?

 
Ты помнишь тот момент, когда поняла, что ошибаться нельзя? Возможно, это было в дет-

стве, когда ты принесла домой рисунок, а мама, вместо того чтобы похвалить, сказала: «Кра-
сиво, но надо было аккуратнее». Или когда ты пыталась объяснить, почему не хочешь надевать
неудобное платье, а бабушка отрезала: «Ты же девочка, терпи».

Вот он, момент зарождения перфекционизма – этого холодного монстра, который под
маской стремления к идеалу лишает тебя свободы.

Исследования психологов изучающих влияние детско-родительских отношений на фор-
мирование личности показывают, что дети, которых хвалят за «правильность», но не за сме-
лость, во взрослой жизни боятся рисковать. Их пугает любое отклонение от нормы. Они выби-
рают безопасные отношения, работу без вызовов, сценарии, где нельзя проиграть.

Но парадокс в том, что жизнь не терпит застывших фигур. Пока ты боишься ошибиться,
ты не живёшь – ты выживаешь.
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Почему удобные девочки боятся рисковать?

 
Можно описать синдром эмоциональной зависимости, который характерен для женщин,

выросших в семьях, где их любовь приходилось заслуживать.
Если ты привыкла, что тебя хвалят только за удобство, ты начинаешь бояться рисков.

Вот как это работает.

Когда ты была ребёнком, твои решения оценивались взрослыми. Они говорили, что пра-
вильно, а что нет. Ты научилась подстраиваться. В подростковом возрасте ты уже не спраши-
вала себя: «А чего хочу я?». Ты спрашивала: «А что скажут другие?»

И вот ты взрослая. Стоишь на пороге изменений – новой работы, переезда, разрыва отно-
шений, – но тебе страшно. Потому что за пределами удобства – пустота.

Ты не знаешь, как вести себя в мире, где не дают инструкций.
Ты боишься сделать что-то не так.
Исследования семейных отношений показывают, что женщины, выросшие в  строгих

семьях, часто имеют заниженную автономию. Им трудно принимать решения, потому что их
этому не учили. Они зависимы от чужого одобрения.

Но вот вопрос: Ты хочешь и дальше жить по чужому сценарию?
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Как удобство превращается

в зависимость от чужого мнения?
 

Ты замечала, что легче спросить подругу, что надеть, чем выбрать самой? Что ты ждёшь
одобрения, прежде чем начать что-то новое?

Это зависимость.
Не от алкоголя, не от сладкого.
От чужого мнения.
Она формируется ещё в детстве, когда родители (осознанно или нет) подкрепляют её

фразами:

«Мама лучше знает».
«Не спорь».
«Будь умницей».

Со временем эта зависимость становится образом жизни. Ты ищешь внешнюю поддержку
вместо того, чтобы прислушиваться к себе. А потом, когда ты попадаешь в токсичные отно-
шения, в которых тобой управляют, ты не можешь сказать «нет» – потому что твоё «нет» тебе
не принадлежит.

В исследованиях по психологии семьи говорится о том, что женщины, которые в детстве
зависели от мнения родителей, во взрослой жизни чаще оказываются в созависимых отноше-
ниях. Они не умеют быть одни. Они терпят плохое отношение, потому что боятся одиночества.

Но послушай.
Если ты живёшь для чужого мнения, ты теряешь себя.
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Как выбраться из «золотой клетки»?

 
Ты ведь знаешь, что дверь клетки всегда была открыта?
Ты можешь выйти.
Ты можешь перестать оправдываться за свои желания.
Ты можешь ошибаться.
Ты можешь выбрать себя.

Для этого важно сделать главный шаг – осознать, что ты больше не должна никому ничего
доказывать.

Спроси себя: Чего хочу я?

Если бы никто не осудил, что бы ты сделала?
Если бы никто не ждал от тебя удобства, как бы ты жила?

И вот когда ты услышишь этот голос внутри, держи его крепко. Он – твой.

Ты родилась не для того, чтобы быть удобной.
Ты родилась, чтобы быть свободной.

И знаешь что? Ты уже начала этот путь.

Давай, сделай следующий шаг.
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«Женщина, которая слишком сильно старается»

 
Посмотри на свою жизнь.
Сколько раз ты встречала мужчину, который не давал тебе того, чего ты хотела, но именно

за него ты цеплялась?
Сколько раз ты пыталась быть «лучшей версией себя», чтобы он заметил, оценил,

выбрал?
Сколько раз ты терпела холодность, равнодушие, отговорки, но продолжала держаться

за эти отношения, потому что «у вас же есть что-то особенное»?
Почему ты выбираешь эмоционально недоступных мужчин? Почему тебе кажется, что

если ты постараешься еще чуть-чуть, то все изменится?
Потому что ты выросла с ложным убеждением, что любовь надо заслужить.
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Почему женщины привлекают

эмоционально недоступных людей?
 

Это не случайность, не судьба, не карма. Это сценарий, который был заложен в тебя еще
в детстве.

Если в детстве ты не получала достаточно тепла и любви просто так, без условий, то твой
мозг научился верить: «Любовь – это то, что нужно заслужить».

Если отец был эмоционально закрытым, а мать страдала от недостатка внимания, ты впи-
тала эту модель как норму.

Теперь во взрослой жизни ты подсознательно ищешь такого же мужчину – того, кого
нужно «растопить», «доказать», что ты достойна любви.

Женщины, которые выросли в  эмоционально нестабильных семьях, бессознательно
выбирают партнеров, которые их отталкивают.

Почему?
Потому что это знакомо.
Потому что мозг интерпретирует такой тип отношений как «нормальный» и даже «без-

опасный».
Ты привлекаешь тех, кто эмоционально недоступен, потому что твоя психика пытается

исправить старый сценарий. Ты думаешь: «Если я докажу этому человеку, что я достойна
любви, значит, я заслуживаю любви вообще».

Но проблема в том, что такой человек – не способен дать тебе того, что тебе нужно. Он
не изменится.
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Как попытки «спасти» других мешают спасти себя?

 
Ты встречаешь мужчину, у которого «трудное детство», «сложный характер», «проблемы

на работе», «непережитые травмы».
Ты видишь в нем потенциал.
Ты видишь, кем он мог бы быть.
И тебе кажется, что если ты будешь рядом, если ты будешь поддерживать, вдохновлять,

спасать – он раскроется.
Но знаешь, в чем правда?
В том, что ты тратишь свою жизнь на человека, который сам не хочет меняться.
Ты надеешься, что твоя любовь сможет вылечить его. Но любовь – это не медицина.
Ты не врач, ты не терапевт, ты не его мать.
Ты не должна спасать взрослого человека, который не берет ответственность за  свою

жизнь.
Исследования в области семейной психологии показывают, что в таких отношениях раз-

вивается созависимость – ты привязываешься не к человеку, а к своему желанию его испра-
вить. Это становится твоей миссией. Ты больше не живешь своей жизнью – ты живешь его
проблемами.

Но давай зададим честный вопрос:
Кто спасет тебя?
Кто услышит твои страхи?
Кто будет твоей опорой?
Кто скажет тебе: «Ты заслуживаешь любви уже сейчас»?
Ты не должна становиться его психологом, его ангелом, его спасательным кругом. Потому

что, пока ты спасаешь его, ты тонешь сама.
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Разница между заботой и растворением в другом человеке

 
Любовь – это не жертва.
Забота – это когда ты поддерживаешь человека, но сохраняешь себя.
Растворение – это когда ты теряешь себя, чтобы быть нужной другому.
Девочка с детства учится, что «быть хорошей» – значит заботиться о других. Что ее цен-

ность – в ее способности делать кого-то счастливым.
И вот ты вырастаешь, встречаешь мужчину и начинаешь пытаться заслужить его внима-

ние.
Ты забываешь о себе.
Ты перестаешь задаваться вопросом: «А счастлива ли я?»
Ты ставишь его потребности выше своих.
Ты делаешь то, что удобно для него.
Ты прощаешь, терпишь, ждешь.
Но давай разберемся: если ты отдаешь себя всю, что остается для тебя?
Настоящая любовь – это не про терпение. Это не про самопожертвование. Это не про

бесконечное спасение.
Настоящая любовь – это когда ты любишь себя настолько, что не позволяешь никому

относиться к тебе плохо.
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Как изменить этот сценарий?

 
Первое, что тебе нужно понять: ты достойна любви просто так.
Тебе не нужно заслуживать внимание.
Тебе не нужно быть удобной.
Тебе не нужно переделывать кого-то, чтобы он смог любить тебя.
Ты уже ценна.
Ты уже имеешь право на заботу, на внимание, на честные, здоровые отношения.
Когда ты начинаешь ставить себя на первое место, происходит чудо – из твоей жизни

уходят те, кто не способен дать тебе настоящую близость. Эмоционально недоступные муж-
чины больше не кажутся тебе притягательными.

Ты перестаешь тратить свою энергию на тех, кто не ценит тебя.
Ты становишься женщиной, которую любят за то, кто она есть, а не за то, сколько она

делает для других.
Выбери себя.
Потому что, пока ты стараешься спасти других, ты теряешь самое важное – себя.
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«Почему ты всегда выбираешь

подруг, которые тебя используют?»
 

«Ты не можешь изменить прошлое, но можешь изменить то, что
делаешь с ним в настоящем.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему снова и снова оказываешься в ситуации, где твои
подруги используют тебя?

Ты даешь, слушаешь, поддерживаешь, выручаешь – но стоит тебе попросить о помощи,
как тебя либо игнорируют, либо дают понять, что ты слишком многого хочешь.

Это повторяется снова и снова. Одни уходят, другие приходят, но схема остается той же.
Почему так? Почему ты всегда выбираешь людей, которые берут, но не отдают?
Ты можешь сказать: «Но они не виноваты, это я такая».
Стоп!
Это не ты такая.
Это твои бессознательные установки, заложенные в детстве, заставляют тебя вступать

в отношения, в которых тебя не ценят. Именно они заставляют тебя бояться сказать «нет».
Но хорошая новость – это можно изменить.
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Дружба по сценарию удобства

 
Сценарий удобной дружбы формируется рано.
Когда ты была девочкой, тебе говорили:
«Будь хорошей»,
«Не обижай подружку»,
«Не ссорьтесь»,
«Ты же умная, уступи».
И ты уступала. Ты училась быть той, кого легко любить.
Ты была удобной, послушной, всегда готовой прийти на помощь. Но знаешь, в чем под-

вох?
Люди привыкают к удобным вещам. Их не ценят.
В семейной психологии есть понятие ролевой матрицы: если в детстве девочка выполняет

роль утешителя, спасателя, миротворца в семье, она перенесет эту роль и во взрослую жизнь.
Она будет искать подруг, которые нуждаются в ней, потому что ее бессознательный страх –
быть ненужной.

Человек с детства осваивает сценарии привязанности, которые затем диктуют его пове-
дение в отношениях. Если в детстве ты чувствовала, что любовь нужно заслуживать – добро-
той, уступками, жертвенностью – то и во взрослой жизни ты будешь бессознательно выбирать
людей, с которыми нужно делать то же самое.

Ты даешь – они берут. Ты снова даешь – они берут еще больше. Они привыкают к тому,
что ты всегда рядом, и не замечают, что ты тоже человек, у которого есть чувства, границы
и потребности.
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Как научиться говорить «нет» даже близким?

 
Тебе страшно отказать, потому что внутри сидит установка: «Если я скажу „нет“, меня

разлюбят».
Но это ложь. Говорить «нет» – это не значит быть плохой.
Это значит уважать себя.
Вспомни, как ты когда-то уступала, даже если тебе было неудобно. Тебя просили одол-

жить платье, хотя ты его только купила.
Тебя звали помочь переехать в выходной, когда ты мечтала провести день для себя.
Тебе звонили среди ночи, чтобы пожаловаться на «очередного козла». И ты, усталая,

невыспавшаяся, выслушивала, давала советы, жертвовала своим временем и силами.
Но что было, когда тебе что-то понадобилось?
Скорее всего, ты слышала: «Ой, я не могу», «Я занята», «А давай в другой раз».
Или, что еще хуже, тебя заставляли чувствовать себя эгоисткой за то, что ты посмела

попросить.
Эксперименты в  психологии показывают, что люди с  заниженной самооценкой чаще

соглашаются на просьбы, даже если это идет вразрез с их интересами. Исследования также
подтверждают, что женщины более подвержены социальному давлению быть «заботливыми»
и «отзывчивыми» из-за культурных норм, в которых их воспитывают.

Но  знаешь, что интересно? Когда ты начнешь говорить «нет», ты увидишь, что мир
не рухнет.

Да, кто-то обидится. Да, кто-то отпадет.
И это хорошо. Потому что настоящие подруги не требуют от тебя удобства. Они уважают

твои границы.
Скажи себе: «Я не обязана жертвовать собой, чтобы меня любили».
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Проблема эмоциональной зависимости в женской дружбе

 
Женская дружба – это не всегда про поддержку. Иногда это эмоциональная зависимость.

Ты была той, кто всегда слушает, поддерживает, решает чужие проблемы. Но была ли ты той,
кому помогают?

Женщины, привыкшие к эмоционально сложным отношениям в детстве, бессознательно
ищут такие же отношения во взрослой жизни. Они чувствуют себя комфортно в роли спаса-
теля, потому что именно так они получали любовь в детстве.

Ты не замечала, что в твоей жизни было много подруг, у которых вечные проблемы? Они
встречались с токсичными мужчинами, попадали в сложные ситуации, жаловались на жизнь.
Они звонили тебе, потому что знали: ты выслушаешь, поддержишь, спасешь.

Но как только ты начинала говорить о своих проблемах, им становилось скучно. Они
теряли интерес, потому что твоя ценность для них была в том, что ты решаешь их проблемы,
а не в том, что ты – человек с чувствами.

Это и есть эмоциональная зависимость.
Ты получала чувство значимости, когда помогала, но это был ложный комфорт. Потому

что в такие моменты ты не жила своей жизнью, ты жила их жизнями.
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Как разорвать этот круг?

 
Первый шаг – осознание. Теперь ты знаешь, что твой выбор подруг – это не случайность,

а результат внутренних установок. Но теперь у тебя есть выбор – продолжать этот сценарий
или переписать его.

Второй шаг – научиться спрашивать себя: «А что я получаю от этих отношений?»
Ты чувствуешь радость, тепло, поддержку? Или ты чувствуешь истощение, усталость

и недовольство собой?
Если второе – это не дружба. Это эмоциональная эксплуатация.
Третий шаг – перестань бояться потери. Да, если ты начнешь устанавливать границы,

некоторые люди уйдут. Но это люди, которым было удобно, а не те, кто любил тебя по-насто-
ящему.

Настоящие подруги останутся. Настоящие подруги не используют.
Ты не обязана быть удобной. Ты заслуживаешь того, чтобы быть счастливой.
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«Мама, которая тоже жила в этом сценарии»

 
«Тень прошлого следует за  нами, пока мы не  обернемся

и не спросим: „Чего ты хочешь?“»

Ты когда-нибудь ловила себя на том, что живешь так, как будто повторяешь жизнь своей
мамы? Та же тревожность, те же сомнения, те же неудачные отношения или вечное чувство
вины за собственные желания? Ты хочешь любить, но в какой-то момент замечаешь, что снова
жертвуешь собой. Ты стараешься быть сильной, но почему-то все чаще оказываешься в роли
спасательницы, опорной стены для всех, кроме себя. И  главное – кажется, что это не  твой
выбор, а просто естественный порядок вещей.

Но  вот в  чем правда: это не  твоя жизнь, это переданный тебе сценарий. Программы
страха, тревоги, самопожертвования тянутся через поколения, как невидимые цепи. Они впи-
саны в твою психику еще до того, как ты осознала себя. И если ты не остановишься и не задашь
себе важные вопросы, ты передашь этот же сценарий своим детям.

Но есть и хорошая новость: этот цикл можно разорвать. И начинается все с осознания.
Давай разберемся, как именно это работает.
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Как детские травмы передаются по женской линии?

 
Наука говорит нам, что травматический опыт способен изменять работу генов, и  эти

изменения передаются по наследству. В психологии это называется эпигенетической переда-
чей травмы. Исследования показывают, что дети матерей, переживших стрессовые события
(войны, насилие, потери), часто сами страдают от тревожности и депрессии, даже если их дет-
ство было относительно спокойным.

Исследователи возрастной психологии утверждают, что развитие ребенка происходит
в социокультурной среде. Это значит, что мама передает дочери не только гены, но и модель
поведения, установки, способы реагирования на мир. Например, если твоя мама жила в страхе
быть отвергнутой, она (неосознанно!) научила тебя угождать и бояться конфликтов.

В детско-родительских отношениях накапливается напряжение предыдущих поколений.
Если твоя бабушка жила в страхе, что мужчина уйдет, она внушала это твоей маме. Та в свою
очередь передала тебе установку: «Главное – удержать мужчину, а не быть счастливой».

Это не про вину. Это про цепочку передачи, которая длилась десятилетиями. И ты – та,
кто может остановить ее.
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Что делать, если мама не может дать поддержку?

 
Ты ждешь от нее тепла.
Ты хочешь, чтобы она наконец признала тебя, увидела, обняла.
Но она сама была недолюбленной девочкой.

Мать воспитывает ребенка через собственные фильтры восприятия. Если она никогда
не знала безусловной любви, то и тебе не сможет ее дать. Как дать то, чего никогда не получала
сама?

Мама любит тебя, но, возможно, она не умеет выражать эту любовь. Возможно, она кри-
тикует тебя, потому что только так ее учили заботиться. Или она холодна, потому что это един-
ственный известный ей способ выживания.

Ты ждешь, что однажды она изменится.
Что в один прекрасный день она вдруг скажет:
«Я горжусь тобой. Ты имеешь право быть собой».
Но этот день может никогда не наступить.

И вот ключевой вопрос:
Сколько лет ты готова ждать?

Твоя задача – не изменить маму, а научиться быть для себя той поддержкой, которую
ты ждала от нее.

Ты уже взрослая. Ты можешь дать себе все то, чего недополучила в детстве. Ты можешь
стать той женщиной, которая больше не просит разрешения на счастье.
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Разрыв поколенческих установок:

твоя свобода начинается с осознания
 

Ты не обязана продолжать эту историю. Ты не обязана быть жертвой родительских про-
грамм.

Исследования показывают, что когда женщина осознает, что живет в старом сценарии, ее
жизнь начинает меняться. Психологи семейных отношений утверждают, что люди, выросшие
в токсичных семьях, могут осознанно создавать новые, здоровые модели отношений.

Первый шаг – увидеть установки, которые тобой управляют.
«Сначала все для семьи, потом для себя» – это не истина, а навязанная программа.
«Женщина должна терпеть» – это не правда, а страх, переданный через поколения.
«Любовь – это жертва» – это не твоя идея, это чей-то старый сценарий.

Второй шаг – задать себе вопрос: «А как я хочу?»

Какой ты хочешь видеть свою жизнь?
Как ты хочешь чувствовать себя в отношениях?
Что ты выберешь: жить, как учили?
Или жить так, чтобы чувствоать себя счастливой?

Третий шаг – действие.

Ты не обязана разрушать отношения с мамой, но  ты можешь перестать жить ради ее
ожиданий.

Ты не обязана оправдывать ничьи надежды, но ты можешь выбирать себя.
Ты – не жертва чужих сценариев.
Ты – та, кто пишет свою историю с чистого листа.
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Заключение: ты уже свободна, просто осознай это

 
Ты ждала разрешения?
Оно у тебя есть.
Ты ждала знака?
Вот он.

Ты можешь разорвать этот цикл, чтобы твои дети – если они у  тебя будут – никогда
не боялись быть собой.

Ты можешь изменить свою жизнь уже сейчас, просто перестав верить в чужие страхи.

Мама, бабушка, прабабушка – они передали тебе не только боль, но и силу. Вопрос в том,
что ты выберешь взять с собой.

Ты не обязана жить по чужому сценарию.
Ты можешь выбрать себя. Ты можешь выбрать свободу.
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Как выбраться из ловушки удобства?

 
«Если ты не выберешь себя, за тебя это сделает кто-то другой.

Но будешь ли ты счастлива в их выборе?»

Ты когда-нибудь ловила себя на мысли, что твоя жизнь – это череда одобрений?
С детства тебя учили быть хорошей девочкой: не перечить, уступать, быть удобной, забо-

титься о чувствах других, а не о своих желаниях.
Тебе внушили, что любовь нужно заслужить, что тебя можно принять только, если ты

соответствуешь ожиданиям.
Ты научилась жить по чужим правилам, бояться осуждения, подстраиваться, даже когда

хочется взорваться и сказать: «Довольно!».
Но ты не говоришь.
Потому что внутри тебя есть голос, который шепчет: «А вдруг меня разлюбят? Вдруг

меня осудят? Вдруг я останусь одна?».
Этот голос не твой, но сегодня он управляет тобой, заставляя играть в удобную женщину.
Но ты можешь выйти из этой ловушки.
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Переписываем внутренний диалог:

«Я не обязана нравиться всем»
 

Ты должна понять одну важную вещь: ты – не товар на полке супермаркета.
Тебе не нужно, чтобы тебя «купили» одобрением.
Тебе не нужно, чтобы все вокруг тебе аплодировали, лишь бы ты чувствовала себя зна-

чимой.
Потому что твоя значимость не измеряется лайками, похвалой или чьими-то ожидани-

ями.

Ты наверняка слышала о знаменитом эксперименте Соломона Аша. Он стал классикой
психологии. А сейчас ты поймёшь, почему это – не просто научный факт, а  зеркало твоей
жизни.

Всё было предельно просто.
Людей приглашали в комнату и показывали карточки с линиями. Нужно было опреде-

лить, какая из них совпадает по длине с образцом. Задача – детская. Ответ очевиден.
Но был один нюанс: в комнате вместе с настоящим участником сидели подставные люди,

«актёры», которые по сценарию намеренно называли неправильный ответ. Один за другим,
спокойно, уверенно, с видом «мы же все нормальные, что тут неясного?».

И вот сидит обычный человек. Он смотрит на линии. Он видит, что все говорят неправду.
Он знает, что прав. И – молчит. И – соглашается. И – повторяет за большинством.
Зачем?
Чтобы не быть белой вороной. Чтобы не выделяться. Чтобы не выглядеть странной, глу-

пой, неправильной. Потому что страх быть «не как все» оказался сильнее, чем собственное
знание, собственная правда, собственная логика.

Ты думаешь: это было давно. Это про наивных испытуемых. Нет. Это про тебя. Прямо
сейчас.

Ты знаешь, что хочешь другого.
Ты чувствуешь, что тебе тесно в этих отношениях.
Ты хочешь больше прикосновений, больше свободы, больше честности.
Ты хочешь не тихой любви в полголоса, а яркого, открытого желания.
Ты хочешь не жить по расписанию, а расцвести, дышать, чувствовать.
Но ты соглашаешься. Потому что так «принято». Так «правильно». Так «нормально».
Ты боишься показаться неудобной.
Ты боишься осуждения.
Ты боишься, что скажут: «Ты что, одна такая? Перебираешь, выдумываешь, зажра-

лась…»
И ты предаёшь себя.
Ради иллюзии принятия.
Ради того, чтобы не быть странной.
Ради того, чтобы не выделяться.
Эксперимент Соломона Аша – это не про линии.
Это про то, как каждый день ты видишь правду – и отводишь глаза.
Но скажи честно – сколько ещё ты готова это терпеть?
Сколько ещё ты будешь играть в «как у всех», когда внутри тебя рвётся наружу «я хочу

по-другому»?
Ты не обязана соглашаться.
Ты не обязана быть «удобной».
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Ты не обязана следовать за толпой, если твоя душа просит иного пути.
У тебя уже есть всё, чтобы выбрать себя.
Ты не одна.
Ты – та, кто может сказать правду вслух, даже если вся комната молчит.
И вот в этот момент начинается свобода.
Вот в этот момент ты – живая.
И больше не «как все».
А как ты.
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феномен выученной беспомощности

 
Эксперимент, подтверждающий феномен выученной беспомощности, был впервые про-

ведён в 1967 году американским психологом Мартином Селигманом совместно со Стивеном
Майером.

Этот эксперимент стал классикой поведенческой психологии и лег в основу понимания
того, как опыт неудачи может программировать поведение на бессилие, даже в ситуации, где
человек или животное могут изменить своё положение.

Я приведу здесь точное описание эксперимента, шаг за шагом:

Этап 1: Подготовка к обучению

Селигман взял три группы собак и поместил их в особые условия, где они подвергались
слабым электрическим разрядам:

Группа 1 (контрольная):
Собаки просто находились в ремнях, но не получали никаких стимулов. Это была ней-

тральная группа.
Группа 2 (избегающая боль):
Эти собаки получали электрические удары, но у них была возможность остановить раз-

ряд, нажав носом на специальную панель. Собаки быстро научились, что они могут контроли-
ровать боль, и использовали эту возможность.

Группа 3 (беспомощные):
Собаки также получали такие же удары, но никакие их действия не помогали прекратить

боль. Панель не работала. Это была группа, у которой не было контроля, и они усваивали:
«что бы я ни делал – это не имеет смысла».

Этап 2: Новая ситуация – и шокирующий результат

После этой стадии всех собак перенесли в новую камеру, разделённую на две половины
с низкой перегородкой, которую можно было легко перепрыгнуть.

Когда включался ток, собаки могли уйти от боли, просто перепрыгнув на другую сторону.
И вот здесь произошло главное:

Собаки из контрольной группы и группы с возможностью контролировать боль – мгно-
венно перепрыгивали и избегали разряда.

Собаки из группы «выученной беспомощности» – ложились и скулили. Они не предпри-
нимали НИКАКИХ попыток спастись. Даже когда перегородка была убрана, и выход был абсо-
лютно свободным, эти собаки не уходили от боли.

Они усвоили, что любая попытка бесполезна.

Селигман и  Майер назвали это состояние выученной беспомощностью (learned
helplessness).

Это не врождённое качество.
Это усвоенная реакция на опыт, в котором не было контроля.
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Существо, испытавшее повторяющееся бессилие, перестаёт верить в возможность изме-
нить ситуацию, даже когда такая возможность есть.

Позднее этот феномен был подтверждён и у людей.
Дети, воспитывающиеся в  среде, где их чувства игнорируются, женщины, живущие

в деструктивных отношениях, люди, сталкивающиеся с повторяющимися неудачами в карьере,
творчестве, любви  – всё чаще начинают говорить: «я не  могу», «у  меня не  получится», «я
не справлюсь».

Хотя могут.

Физиологически это сопровождается снижением активности дофаминовой системы,
подавлением мотивации, реактивности и даже снижением иммунитета.

А теперь к тебе!

Каждый раз, когда ты хочешь попробовать – и не делаешь шаг, каждый раз, когда ты
выбираешь терпеть, потому что «так будет хуже» – возможно, это не ты, а твоя внутренняя
собака, которая однажды сдалась, и теперь ждёт боли, даже когда дверь открыта.

Именно это ты можешь изменить.
Ты не в той клетке.
Ты не собака из эксперимента.
Ты – женщина, которая может.

Но сначала – нужно перестать верить в ложь, которую внушил тебе опыт.
Тебе можно.
Ты способна.
И больше – не обязана лежать, когда можно действовать.
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Осознанное поведение: учимся выбирать себя

 
Ты не привыкла быть в центре своей жизни, правда?
Ты привыкла ставить желания других выше своих.

Но давай вспомним давних предков. Древние женщины не могли позволить себе быть
удобными в угоду собственных, условно – биологических, интересов. Их ценность определя-
лась не тотальным послушанием, а способностью выжить, быть сильной, выбирать партнера,
который обеспечит защиту и безопасность. Женщина, которая подчинялась слепо, рисковала
погибнуть.

Сейчас другие времена, но биология не изменилась. Мужчины чувствуют, когда женщина
ставит себя на последнее место. Они чувствуют, когда она выбирает себя и когда она отказы-
вается от себя ради них. И они теряют интерес к тем, кто живет не своей жизнью.

Выбрать себя – значит, вернуть себе свою силу.
Это значит, что ты больше не спрашиваешь: «А правильно ли я поступаю?».
Ты спрашиваешь: «А хочу ли я этого?».
Это значит, что ты строишь жизнь, где твои желания так же важны, как желания других.

Это не эгоизм. Это взрослая, зрелая любовь к себе.
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Ты свободна, если выбираешь себя

 
Ты не обязана нравиться всем.
Ты не обязана быть удобной.
Ты не обязана соответствовать чужим ожиданиям.
Ты обязана только одной – себе.
И когда ты это поймешь, мир вокруг начнет меняться. Потому что люди, которые при-

выкли пользоваться твоей уступчивостью, либо исчезнут, либо начнут уважать твои границы.
Потому что мужчины, которых ты привлекала своей слабостью, уйдут, и на их место придут
те, кто ценит тебя за силу.

Потому что ты, наконец, станешь той женщиной, которая выбирает себя.



Р.  Свалов.  «Любимая или удобная? Как перестать спасать всех и жить без чувства вины.»

88

 
Привязанность, зависимость и страх одиночества

 
 

Как формируется привязанность в детстве?
 

«Дай мне точку опоры, и я переверну мир.»

Ты когда-нибудь задумывалась, почему одни отношения приносят тебе радость и чувство
безопасности, а другие оставляют ощущение пустоты и тревоги? Всё это связано с тем, как
мы формируем эмоциональные связи – наши привязанности. Сегодня я, как твой проводник
в мир гармонии и самопознания, расскажу тебе о том, какие бывают типы привязанности, кто
их открыл и как это знание может изменить твою жизнь к лучшему.

Что такое привязанность?
Привязанность – это не просто связь между людьми. Это фундамент, на котором стро-

ится твоя способность любить, доверять и чувствовать себя в безопасности. Она формируется
в самом раннем детстве, когда ты, маленькая и беззащитная, ищешь поддержки у своих роди-
телей. Но знаешь что? Даже если твой опыт был неидеальным, у тебя всегда есть возможность
изменить свои паттерны и создать здоровые, счастливые отношения.

Я хочу рассказать тебе об удивительном эксперименте, который раскрывает эту тайну.
Это эксперимент психолога Мэри Эйнсворт под названием «Незнакомая ситуация».

Представь: маленький ребёнок, мама и незнакомая комната с игрушками. Мама нахо-
дится рядом, ребёнок чувствует себя в безопасности, играет, исследует мир. Но вдруг мама
уходит. Что происходит? Реакция ребёнка на её уход и возвращение – это и есть ключ к пони-
манию его типа привязанности.

Мэри Эйнсворт, ученица Джона Боулби, провела этот эксперимент с десятками детей
и выделила три основных типа поведения (позже добавили четвёртый). Давай разберём их,
чтобы ты могла увидеть, как это работает.

Типы привязанности и как они влияют на твою жизнь?
Психологи выделяют несколько типов привязанности, и  каждый из  них  – как ключ

к пониманию твоего поведения в отношениях. Давай разберём их вместе.
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1. Надёжная привязанность

 
Реакция: Ребёнок спокоен, когда мама рядом, но и не боится исследовать мир. Когда

мама уходит, он может немного расстроиться, но при её возвращении радуется, обнимает её
и быстро успокаивается.

Надёжная привязанность – это как внутренний якорь, который помогает тебе оставаться
устойчивой даже в штормах жизни. И сегодня я расскажу тебе, как она проявляется у взрослых
женщин, чтобы ты могла увидеть, как это выглядит в реальной жизни.

Надёжная привязанность формируется, когда в  детстве ребёнок получает достаточно
любви, заботы и поддержки от своих родителей или опекунов. Он знает, что может доверять
миру, что его потребности будут удовлетворены, и что он достоин любви. Во взрослой жизни
это проявляется как уверенность в себе, эмоциональная стабильность и способность строить
здоровые, доверительные отношения.

Как проявляется надёжная привязанность у взрослых женщин?

Уверенность в отношениях.
Женщина с надёжной привязанностью не боится близости. Она открыто выражает свои

чувства и не играет в игры. Например, если её партнёр говорит: «Мне нужно время для себя»,
она не начинает паниковать или думать, что он её разлюбил. Она понимает, что это нормально –
иметь личное пространство, и доверяет партнёру.

Пример:
Ты спокойно отпускаешь своего мужчину на выходные с друзьями, не устраиваешь сцен

ревности и не проверяешь его телефон. Ты знаешь, что он вернётся, потому что ваши отноше-
ния построены на доверии.

Эмоциональная устойчивость.
Такие женщины умеют справляться со  своими эмоциями. Они не  подавляют их,

но  и  не  позволяют им управлять своей жизнью. Если возникает конфликт, они стараются
решить его конструктивно, без криков и обвинений.

Пример: Ты поссорилась с партнёром. Вместо того чтобы кричать или молчать неделями,
ты говоришь: «Мне больно из-за того, что произошло. Давай обсудим это и найдём решение».

Способность просить о помощи.
Женщины с надёжной привязанностью не боятся показаться слабыми. Они знают, что

просить о помощи – это нормально, и не стесняются обращаться к партнёру, друзьям или близ-
ким.

Пример: Ты чувствуешь, что перегружена на  работе. Вместо того чтобы молча стра-
дать, ты говоришь партнёру: «Мне нужна твоя поддержка. Можешь помочь мне с домашними
делами?»

Умение устанавливать границы.
Такие женщины знают, чего хотят, и умеют говорить «нет». Они не боятся отстаивать

свои интересы, но делают это с уважением к другим.
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Пример: Твоя подруга постоянно опаздывает на встречи. Ты спокойно говоришь ей: «Мне
важно твоё время, но я чувствую себя неуважительно, когда жду тебя час. Давай догово-
римся, что в следующий раз ты постараешься быть вовремя».

Лёгкость в принятии любви.
Женщины с надёжной привязанностью умеют принимать комплименты, заботу и любовь.

Они не чувствуют себя недостойными или неловко, когда их хвалят или делают что-то прият-
ное.

Пример: Твой партнёр дарит тебе цветы просто так. Ты не  спрашиваешь: «За  что?»
и не думаешь, что он что-то скрывает. Ты просто радуешься и благодаришь его.

Способность отпускать.
Если отношения заканчиваются, такие женщины, конечно, переживают, но не  теряют

себя. Они понимают, что расставание – это не конец света, а часть жизни. Они не держатся
за токсичные отношения из страха одиночества.

Пример:
Ты понимаешь, что твои отношения больше не приносят радости.
Вместо того чтобы цепляться за  них, ты говоришь: «Мы прошли хороший путь, но,

похоже, нам пора отпустить друг друга».

Если ты читаешь это и понимаешь, что твоя привязанность не такая надёжная, как хоте-
лось бы, не переживай. Это можно изменить! Начни с маленьких шагов:

Работай над самооценкой. Напоминай себе, что ты достойна любви и заботы.
Учись доверять. Начни с малого – доверяй близким в мелочах.
Обратись к психологу. Работа с профессионалом поможет тебе разобраться в своих стра-

хах и исцелить старые раны.
Практикуй осознанность. Учись понимать свои эмоции и не бояться их.

Дорогая, надёжная привязанность – это не то, с чем ты рождаешься, а то, что можно
развить.

Ты можешь стать той женщиной, которая уверена в себе, умеет любить и быть любимой.
Начни с любви к себе.
Начни с маленьких шагов.
И помни: ты достойна счастливых, гармоничных отношений.
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2. Тревожно-избегающая привязанность

 
Реакция: Ребёнок почти не  реагирует на  уход мамы и  её возвращение. Он как будто

безразличен. Но внутри – это защитный механизм: «Мне не нужна близость, чтобы не было
больно».

Этот тип привязанности формируется в детстве, когда ребёнок не получает достаточной
эмоциональной поддержки от взрослого (чаще всего мамы или папы). Ребёнок учится подав-
лять свои эмоции и потребности, потому что понимает: «Мои чувства не важны, мои потреб-
ности не будут удовлетворены». И этот паттерн переносится во взрослую жизнь.

Как это выглядит в детстве?
Представь: малыш плачет, но мама не реагирует или говорит: «Не реви, справляйся сам».

Ребёнок учится не  показывать свои эмоции, не  просить о  помощи, потому что это «бес-
полезно». Он становится самостоятельным, но  внутри  – одиноким. Это и  есть начало тре-
вожно-избегающей привязанности.

Как это проявляется у взрослых женщин?
Тревожно-избегающая привязанность у взрослых женщин может выглядеть по-разному.

Вот несколько примеров:

Избегание близости.
Ты можешь чувствовать дискомфорт, когда кто-то пытается сблизиться с тобой эмоци-

онально. Например, партнёр говорит: «Давай поговорим о наших чувствах», а ты отвечаешь:
«Зачем? Всё и так нормально». Ты избегаешь глубоких разговоров, потому что они кажутся
тебе угрожающими. Ты боишься, что если откроешься, тебя ранят.

Страх зависимости.
Ты ценишь свою независимость и  боишься стать «слишком зависимой» от  партнёра.

Например, ты предпочитаешь сама решать свои проблемы, даже если партнёр предлагает
помощь. Ты можешь думать: «Я не хочу никому быть обязанной» или «Я справлюсь сама, как
всегда».

Эмоциональная закрытость
Ты редко делишься своими чувствами, даже с близкими людьми. Например, если тебе

грустно или страшно, ты предпочитаешь молчать или говорить: «Всё в порядке». Ты как будто
строишь стену между собой и другими, чтобы защитить себя от возможной боли.

Склонность к поверхностным отношениям
Ты можешь предпочитать лёгкие, ни к чему не обязывающие отношения. Например, ты

встречаешься с мужчиной, но как только он начинает говорить о серьёзных чувствах или буду-
щем, ты отстраняешься или даже разрываешь отношения. Ты боишься, что если позволишь
себе влюбиться, это приведёт к боли.

Отрицание своих потребностей
Ты привыкла игнорировать свои эмоциональные потребности. Например, ты можешь

чувствовать себя одиноко, но вместо того чтобы поговорить с партнёром, ты скажешь себе:
«Это ерунда, я справлюсь». Ты как будто отключаешь свои чувства, чтобы не сталкиваться
с разочарованием.
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Склонность к самодостаточности
Ты гордишься тем, что можешь всё делать сама. Например, ты сама чинишь кран, сама

переезжаешь в новую квартиру, сама решаешь все проблемы. Ты как будто доказываешь себе
и другим, что ни в ком не нуждаешься. Но внутри ты можешь чувствовать себя одиноко.

Почему это происходит?
Тревожно-избегающая привязанность – это защитный механизм. В детстве ты научилась

не надеяться на других, потому что твои потребности не удовлетворялись. Теперь ты продол-
жаешь жить по этому сценарию, даже если он больше не служит тебе.

Что с этим делать?
Дорогая, важно понять, что твоя тревожно-избегающая привязанность – это не твоя вина.

Это результат твоего опыта. Но ты можешь изменить это. Вот несколько шагов:
Осознай свои паттерны: Начни замечать, как ты реагируешь на близость. Например, когда

партнёр предлагает помощь, ты отказываешься? Когда он говорит о  чувствах, ты закрыва-
ешься? Осознание – это первый шаг к изменению.

Позволь себе быть уязвимой: Попробуй постепенно открываться людям. Начни с малого:
поделись с  подругой своими переживаниями или позволь партнёру помочь тебе с  чем-то.
Помни: быть уязвимой – это не слабость, это сила.

Работай над самооценкой: Ты достойна любви и заботы. Начни с любви к себе. Практикуй
благодарность за себя, свои достижения и свои усилия.

Обратись за помощью: Если тебе сложно справляться самостоятельно, обратись к пси-
хологу. Работа с профессионалом поможет тебе разобраться в своих чувствах и изменить пат-
терны поведения.

Дорогая, ты заслуживаешь любви, заботы и близости. Не бойся открывать своё сердце.
Да, это страшно, но это того стоит. Начни с маленьких шагов: позволь себе просить о помощи,
делиться своими чувствами, доверять. Ты сильнее, чем ты думаешь. Ты не одна. И ты достойна
счастья.
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3. Тревожно-амбивалентная привязанность

 
Реакция: Ребёнок сильно тревожится, когда мама уходит, а при её возвращении одновре-

менно тянется к ней и злится. Он как будто говорит: «Я нуждаюсь в тебе, но не могу тебе
доверять».
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