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Аннотация
Эта книга – путь возвращения к себе настоящей. Через темы

масок, детских травм, границ, любви и внутренней опоры автор
бережно проводит читательницу к пробуждению силы и свободе
жить по своим правилам. Это честный и глубокий разговор о том,
как перестать выживать, начать выбирать себя и стать творцом
своей судьбы.
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Введение

 
Дорогая моя, присядь поближе, налей себе чаю и просто

выдохни, потому что в этот самый момент, когда твои гла-
за скользят по этим строкам, начинается не просто чтение,
а твое возвращение домой, к той самой женщине, которую ты
когда-то знала, любила и, возможно, незаметно для самой се-
бя оставила где-то на обочине своей стремительно несущей-
ся жизни. Мы часто думаем, что перемены требуют неверо-
ятных усилий, грохота канонады и кардинальной смены де-
кораций, но на самом деле истинная трансформация всегда
начинается в тишине, в тот неуловимый миг, когда ты вне-
запно осознаешь, что больше не можешь и не хочешь про-
должать играть роль, которая тебе мала, которая жмет в пле-
чах и мешает дышать полной грудью. Эта книга – не сборник
сухих наставлений и не перечень правил, как стать «лучшей
версией себя», потому что ты и так уже лучшая, просто слой
за слоем на тебя налипали чужие ожидания, страхи, соци-
альные нормы и тени прошлого, которые заставили тебя за-
быть о собственном сиянии.

Вспомни то утро, когда ты проснулась и первым делом по-
чувствовала не радость от нового дня, а тяжесть в груди, едва
уловимое, но назойливое чувство, что ты что-то упускаешь,
что жизнь проходит мимо, пока ты старательно вычеркива-
ешь пункты из бесконечного списка дел. Ты смотришь в зер-



 
 
 

кало и видишь там взрослую, успешную, возможно, внешне
вполне благополучную женщину, но за этим фасадом пря-
чется маленькая девочка, которая когда-то мечтала о совсем
другом. Куда делись те искры в глазах, та безрассудная вера
в то, что мир принадлежит тебе? Мы теряем себя постепен-
но, по капле, соглашаясь на компромиссы, которые кажутся
разумными, терпя отношения, которые нас истощают, и вы-
бирая стабильность там, где наше сердце требует полета. Мы
научились быть удобными, эффективными, полезными для
всех вокруг – для мужей, детей, родителей, начальников –
и в этой бесконечной гонке за одобрением мы потеряли са-
мое главное: связь с собственной душой.

Я написала эту книгу для тех из  нас, кто устал казать-
ся сильной, когда внутри всё дрожит от  хрупкости. Я пи-
шу её для тебя, если ты когда-либо чувствовала себя одино-
кой в толпе близких людей, если ты плакала в ванной, чтобы
никто не услышал, или если ты просто забыла, что значит
хотеть чего-то лично для себя, а не ради блага семьи. Мой
путь к  пониманию женской природы был долгим и  порой
болезненным, я видела тысячи женщин, которые приходили
ко мне с потухшими глазами, и я видела, как в этих глазах
снова разгорается огонь, когда они разрешали себе быть со-
бой. Процесс пробуждения – это не всегда приятная прогул-
ка по цветущему саду; иногда это необходимость пройти че-
рез темный лес своих страхов, взглянуть в лицо своим оби-
дам и признать, что та жизнь, которую ты строила годами,



 
 
 

может быть лишь красивой декорацией.
В этих главах мы будем слой за слоем снимать всё нанос-

ное. Мы поговорим о том, как важно вовремя сказать «нет»
другим, чтобы сказать самое важное «да» самой себе. Мы
коснемся темы личных границ, которые не являются забо-
ром, отделяющим тебя от  мира, а  являются фундаментом
твоего самоуважения. Мы обсудим любовь – не ту жертвен-
ную и высасывающую силы любовь, которую нам часто вос-
певают в кино, а истинную близость, которая возможна толь-
ко тогда, когда два цельных человека встречаются и обога-
щают друг друга, не пытаясь заполнить внутреннюю пустоту
за счет партнера. Ты узнаешь, почему твоя интуиция – это
самый точный компас, и почему мы так часто его игнориру-
ем, предпочитая слушать логические доводы общества, ко-
торые ведут нас в тупик.

Представь себе женщину, которая абсолютно свободна
от вины за то, что она отдыхает, за то, что она тратит деньги
на свои удовольствия, за то, что она не соответствует чьим-то
идеалам красоты или успеха. Эта женщина живет внутри те-
бя, она просто ждет, когда ты протянешь ей руку и скажешь:
«Я тебя вижу. Я тебя слышу. Ты имела право на все свои чув-
ства». В этой книге не будет критики или осуждения, толь-
ко глубокое сочувствие и поддержка мудрой подруги, кото-
рая сама прошла через выгорание, предательства и поиски
смысла. Мы будем учиться искусству маленьких шагов, по-
тому что именно из них складывается великий путь.



 
 
 

Многие из нас привыкли жить в режиме ожидания: вот де-
ти вырастут, вот ипотеку выплатим, вот лето наступит – и то-
гда я наконец займусь собой. Но истина в том, что «потом»
может никогда не наступить, а «сейчас» – это единственное
время, которое у нас действительно есть. Эта книга станет
твоим безопасным пространством, где ты сможешь быть сла-
бой, честной и уязвимой. Мы разберем по косточкам те сце-
нарии, которые ты неосознанно копируешь из своей роди-
тельской семьи, и поймем, как переписать свой жизненный
код, чтобы выйти из замкнутого круга неудач. Мы научимся
превращать свою боль в мудрость, а свои шрамы – в укра-
шения, свидетельствующие о твоей силе и стойкости.

Я хочу, чтобы, закрыв последнюю страницу, ты не просто
получила порцию информации, а почувствовала физическое
облегчение, будто с твоих плеч сняли тяжелый груз, который
ты несла десятилетиями. Ты начнешь замечать красоту в ме-
лочах, ты снова почувствуешь вкус жизни, ты позволишь се-
бе смеяться в голос и плакать от избытка чувств, не изви-
няясь за это. Это путешествие к себе – самый захватываю-
щий маршрут, который только можно себе представить. И я
обещаю тебе: оно того стоит. Твоё внутреннее преображение
неизбежно отразится на всём, что тебя окружает: изменятся
твои отношения, твоя работа, твое восприятие мира. Мир
ждет твоего настоящего проявления, твоей подлинной энер-
гии.

Давай же отложим в сторону все сомнения и скепсис. Поз-



 
 
 

воль себе роскошь быть главной героиней своей собственной
истории. Впереди нас ждут открытия, которые могут быть
неожиданными, иногда пугающими, но всегда освобождаю-
щими. Ты готова? Тогда сделай глубокий вдох, переверни
страницу и позволь свету твоей души наконец-то пробить-
ся сквозь тучи. Мы начинаем путь к твоему истинному «Я»,
к той свободе, о которой ты всегда мечтала, но боялась по-
просить. И помни: ты не одна, я иду рядом с тобой в каждом
слове и в каждой мысли этой книги. Твоё время пришло.



 
 
 

 
Глава 1. Маска совершенства:

почему мы боимся быть
собой и как этот страх

крадет нашу жизнь
 

Всё начинается с того самого момента, когда ты, едва от-
крыв глаза в лучах утреннего солнца, еще не успев даже осо-
знать вкус наступающего дня, уже начинаешь судорожно на-
тягивать на себя невидимые, но тяжелые доспехи, которые
ты привыкла называть своей личностью. Мы живем в эпоху
ослепительных фасадов, где каждый наш шаг, каждый жест
и каждое слово проходят через жесткий фильтр внутренне-
го цензора, шепчущего нам, что быть просто человеком –
несовершенным, уязвимым, сомневающимся – это непозво-
лительная роскошь, которая неминуемо приведет к социаль-
ному изгнанию или потере любви. Вспомни свою знакомую,
назовем её Еленой, чья жизнь со стороны напоминает иде-
ально выверенный кадр из дорогого фильма: у неё безупреч-
но убранный дом, где пахнет свежесваренным кофе и кори-
цей, дети, которые всегда аккуратно одеты и вежливы с окру-
жающими, и муж, который кажется воплощением стабиль-
ности. Но если ты заглянешь чуть глубже, если ты окажешься
с ней наедине на кухне в три часа ночи, когда тени становятся



 
 
 

длиннее, ты увидишь в её глазах не отражение успеха, а бес-
конечную, выжигающую изнутри усталость от необходимо-
сти соответствовать идеалу, который она сама себе не выби-
рала. Елена признается тебе шепотом, боясь, что даже сте-
ны могут её осудить, что она ненавидит эти воскресные обе-
ды, на  которых обязана демонстрировать семейную идил-
лию, и что больше всего на свете ей хочется просто сорвать-
ся с места, уехать к морю и молчать там неделю, не будучи
для кого-то «заботливой матерью» или «образцовой женой».

Этот страх быть «разоблаченной» в своей обычности – од-
на из самых глубоких и болезненных ран современной жен-
щины, ведь нас с самого детства учили, что любовь нужно
заслуживать, что она не дается просто так, за факт нашего
существования. Мы впитали эту установку с молоком мате-
ри, наблюдая, как она старалась угодить отцу, как она прята-
ла свои слезы за маской хозяйственности, и теперь мы повто-
ряем этот сценарий, возводя вокруг себя стены из достиже-
ний, безупречной внешности и социального одобрения. Мы
боимся, что если мы снимем эту маску, если позволим се-
бе проявить слабость или заявить о своих истинных потреб-
ностях, которые не вписываются в общепринятый стандарт,
мир отвернется от нас, посчитав нас сломанными или недо-
стойными. Этот внутренний конфликт между тем, кем мы
являемся на самом деле, и тем образом, который мы транс-
лируем вовне, создает колоссальное эмоциональное напря-
жение, которое постепенно подтачивает наше здоровье, ли-



 
 
 

шает нас сна и превращает нашу жизнь в механическое вы-
полнение функций.

Рассмотрим ситуацию, которая наверняка знакома мно-
гим: рабочий офис, важное совещание, где ты сидишь с пря-
мой спиной, уверенным голосом излагаешь факты и кажешь-
ся воплощением компетентности. Но внутри тебя в этот мо-
мент бушует шторм – твой «внутренний самозванец» кри-
чит, что ты ничего не стоишь, что твой успех – это лишь слу-
чайное стечение обстоятельств, и что в любую секунду кто-
то может заметить твою неуверенность и  высмеять её. Ты
тратишь в три раза больше энергии на то, чтобы скрыть свое
волнение, чем на саму работу, и к вечеру ты чувствуешь се-
бя так, будто из тебя выкачали весь воздух. Это и есть цена
маски совершенства – мы платим за неё своей жизненной
силой, своим творческим потенциалом и, в конечном счете,
своей способностью чувствовать подлинную радость. Ведь
радость невозможна без искренности, а искренность требует
готовности быть неидеальной, готовности ошибаться и при-
знавать свои ошибки без чувства испепеляющего стыда.

Стыд – это тот самый клей, на котором держится наша
маска. Он шепчет нам, что с нами «что-то не так», что наши
истинные желания постыдны, а наши недостатки фатальны.
Мы начинаем сравнивать свою внутреннюю «кухню», пол-
ную сомнений и беспорядка, с чужой «витриной», которую
нам выставляют напоказ другие люди, и это сравнение всегда
оказывается не в нашу пользу. Мы забываем, что за каждым



 
 
 

идеальным образом стоит живой человек со своими страха-
ми и болями, и что стремление к совершенству – это всего
лишь способ защититься от боли отвержения. Но ирония за-
ключается в том, что, защищаясь от боли, мы одновремен-
но закрываемся и от настоящей близости, потому что невоз-
можно любить маску, можно любить только живого, дыша-
щего, настоящего человека. Когда ты прячешь свою уязви-
мость, ты лишаешь своего партнера, своих друзей и своих
детей возможности узнать тебя по-настоящему и полюбить
именно тебя, а не ту удобную версию, которую ты им пред-
лагаешь.

Вспомни еще одну историю – историю Анны, которая всю
жизнь стремилась быть «хорошей девочкой». Она выбирала
профессию, которая нравилась её родителям, она вышла за-
муж за человека, который казался «подходящим» её окруже-
нию, и она всегда подавляла свой гнев, считая его деструк-
тивным чувством. В сорок лет она столкнулась с тяжелым
кризисом смыслов, когда внешне у неё было всё, о чем мож-
но мечтать, но внутри зияла черная дыра. Анна начала по-
нимать, что она прожила не свою жизнь, а жизнь какого-то
придуманного персонажа, и что её истинное «Я» было по-
гребено под слоями обязательств и чужих ожиданий. Её путь
к исцелению начался с самого простого и одновременно са-
мого сложного шага – разрешения себе чувствовать злость.
Она осознала, что гнев – это не признак плохого характера,
а сигнал о том, что её границы нарушаются, что её потребно-



 
 
 

сти игнорируются. Когда она впервые позволила себе откры-
то выразить несогласие, она ожидала катастрофы, но вместо
этого почувствовала невероятный прилив энергии и уваже-
ние со стороны тех, кто раньше воспринимал её мягкость как
должное.

Маска совершенства также тесно связана с нашей телес-
ностью. Мы ведем бесконечную войну со своим телом, пыта-
ясь подогнать его под стандарты, которые меняются каждое
десятилетие. Мы наказываем себя диетами, изнуряем трени-
ровками не ради здоровья и удовольствия, а ради того, что-
бы соответствовать картинке, которая обещает нам счастье.
Но счастье не наступает, потому что тело чувствует себя пре-
данным, оно чувствует, что его используют как инструмент,
а не любят как дом для души. Когда ты в  следующий раз
будешь смотреть на свои морщинки или складки на животе
с ненавистью, остановись на мгновение. Подумай о том, что
это тело прошло с тобой через все испытания, оно дарило
тебе возможность чувствовать тепло солнца, вкус любимой
еды, объятия близких. Оно – твой самый верный союзник,
а ты относишься к нему как к врагу, которого нужно побе-
дить. Отказ от маски в отношениях с телом – это переход
от контроля к принятию, от насилия к диалогу.

Часто мы боимся снять маску, потому что не знаем, кто
мы без неё. Мы так долго играли свои роли, что наше под-
линное лицо кажется нам чужим и пугающим. Это похоже
на то, как если бы ты годами носила корсет, и когда его нако-



 
 
 

нец снимают, твои мышцы оказываются слишком слабыми,
чтобы держать спину самостоятельно. Нужно время, чтобы
укрепить свой внутренний стержень, чтобы научиться опи-
раться на свои ценности, а не на внешние оценки. Этот про-
цесс требует огромного мужества, ведь тебе придется столк-
нуться с тем, что не все люди из твоего окружения одобрят
твои перемены. Те, кому была выгодна твоя «удобная» вер-
сия, могут начать манипулировать тобой, взывать к твоей со-
вести или пытаться вернуть тебя в прежние рамки. Но имен-
но в этот момент и происходит настоящий отсев: рядом с то-
бой остаются те, кто действительно ценит твою душу, а не те
функции, которые ты выполняла.

Давай поговорим о том, как этот страх быть собой прояв-
ляется в мелких, повседневных ситуациях, из которых и со-
ткано полотно нашей реальности. Представь, что ты пригла-
шена на вечеринку, где тебе скучно, где разговоры кажут-
ся пустыми, а музыка – слишком громкой. Твоя привычная
маска заставляет тебя улыбаться, кивать и делать вид, что ты
получаешь удовольствие, хотя внутри ты считаешь минуты
до ухода. Ты боишься показаться невежливой или странной,
если просто скажешь: «Знаете, мне здесь неуютно, я лучше
пойду домой и почитаю книгу». В этом маленьком акте пре-
дательства себя кроется корень многих наших проблем. Мы
привыкаем врать в малом, и постепенно эта ложь пропитыва-
ет наши крупные решения. Мы выбираем не тех партнеров,
не ту работу, не те способы проведения досуга, потому что



 
 
 

боимся разочаровать коллективное «они», которое на самом
деле даже не задумывается о нашем благополучии.

Истинная свобода начинается тогда, когда ты признаешь:
«Да, я могу не нравиться всем. Да, я могу совершать ошибки.
Да, я имею право на свои странности и свои темные сторо-
ны». Это не значит, что ты становишься эгоисткой или пере-
стаешь заботиться о других. Напротив, только когда ты при-
нимаешь себя целиком, ты становишься способной на истин-
ную эмпатию и сострадание к окружающим. Ты перестаешь
судить их за их несовершенства, потому что больше не су-
дишь за них себя. Твои отношения становятся глубже, чест-
нее и ярче, потому что в них появляется жизнь, а не просто
обмен заученными репликами. Маска – это тюрьма, которую
мы строим сами, и ключ от этой тюрьмы всегда находится
в наших руках. Нам нужно только решиться повернуть его
и выйти на свет, какими бы мы ни казались себе в этот мо-
мент неприглядными. Ведь именно в наших трещинах, как
говорил классик, и пробивается свет. Твоя неидеальность –
это не твой изъян, это твоя уникальность, твоя подпись, твой
способ быть в этом мире неповторимой. Пора перестать из-
виняться за свое существование и начать наконец-то празд-
новать его в каждом своем проявлении.



 
 
 

 
Глава 2. Тени прошлого: как
исцелить раненую девочку

внутри себя и перестать
повторять сценарии родителей

 
Мы часто тешим себя иллюзией, что, перешагнув порог

совершеннолетия или получив заветный диплом, мы авто-
матически становимся свободными от груза своего детства,
однако истина заключается в том, что наше прошлое не оста-
ется позади, оно аккуратно упаковывается в чемоданы наше-
го подсознания и следует за нами в каждую новую квартиру,
в каждые новые отношения и в каждое карьерное достиже-
ние. Ты можешь сменить город, фамилию или имидж, но та
маленькая, напуганная или недолюбленная девочка, которой
ты когда-то была, всё еще живет внутри твоего взрослого
тела, продолжая дергать за ниточки твоих реакций, страхов
и выборов. Вспомни ситуацию, когда твой партнер забыл пе-
резвонить или ответил тебе чуть более холодным тоном, чем
обычно, и ты внезапно почувствовала, как по телу разливает-
ся ледяной холод, а в голове начинают роиться мысли о соб-
ственной ненужности и неминуемом бросании. В этот мо-
мент на звонок отвечает не тридцатилетняя уверенная в себе
женщина, а пятилетняя малышка, которая когда-то стояла



 
 
 

у окна, дожидаясь вечно занятого отца, и замирала от каж-
дого шороха, надеясь, что сегодня он уделит ей хоть каплю
своего внимания. Эта детская травма отвержения, не прора-
ботанная и не признанная, становится тем самым фильтром,
через который ты смотришь на мир, превращая малейшее
недоразумение в масштабную трагедию одиночества.

Наши родители, какими  бы любящими они ни стара-
лись быть, передали нам не только цвет глаз и форму носа,
но и свои собственные невыплаканные слезы, свои нереали-
зованные мечты и  свои способы справляться с  болью. Ес-
ли твоя мать привыкла замалчивать обиды ради призрач-
ного мира в семье, ты с высокой долей вероятности обна-
ружишь себя в  отношениях, где ты глотаешь слова, боясь
разрушить хрупкое равновесие, и медленно выгораешь из-
нутри от невысказанного гнева. Мы копируем эти сценарии
не потому, что они нам нравятся, а потому, что они кажутся
нам единственно возможным способом выживания, который
мы усвоили в тот период, когда мир ограничивался стенами
родительского дома. Рассмотрим пример Натальи, которая
раз за разом выбирала мужчин, нуждающихся в спасении, –
алкоголиков, непризнанных гениев или вечных должников.
Каждый раз она искренне верила, что её любви, её терпения
и её заботы хватит, чтобы исцелить их, чтобы заставить их
измениться, но в итоге она лишь повторяла путь своей ба-
бушки, которая всю жизнь положила на алтарь «спасения»
деда. Наталья не осознавала, что её влечение к таким муж-



 
 
 

чинам было продиктовано не любовью, а подсознательным
желанием переиграть сценарий своего детства, где она, бу-
дучи ребенком, не смогла спасти свою депрессивную мать
и теперь пыталась получить этот «зачет» у судьбы через дру-
гих людей.

Исцеление начинается не с попыток обвинить родителей
во  всех своих бедах, а  с  глубокого и  честного признания
того факта, что ты больше не обязана нести их крест. Это
болезненный процесс разделения, когда ты учишься отли-
чать свои истинные чувства от тех, что были тебе навязаны.
Ты можешь бесконечно долго анализировать поступки своей
матери, пытаясь понять, почему она была так холодна или
требовательна, но настоящий прорыв случится лишь тогда,
когда ты сама подойдешь к зеркалу и скажешь той маленькой
девочке в отражении: «Я здесь. Я тебя вижу. Я тебя больше
не брошу». Нам нужно научиться быть самой лучшей мате-
рью для самой себя, давая себе ту поддержку, то принятие
и то право на ошибку, которых нам так не хватало в детстве.
Это означает, что когда ты чувствуешь приступ беспричин-
ной тревоги, ты не ругаешь себя за «истеричность», а мягко
спрашиваешь себя: «Чего ты сейчас боишься, моя малень-
кая? Что я могу сделать, чтобы ты почувствовала себя в без-
опасности?».

Часто тень прошлого проявляется в  нашем патологиче-
ском стремлении к  контролю, которое на  самом деле яв-
ляется лишь замаскированным страхом перед хаосом. Если



 
 
 

в твоем детстве обстановка была нестабильной, если ты ни-
когда не  знала, в  каком настроении вернется домой роди-
тель, ты вырастаешь в женщину, которая пытается контро-
лировать всё – от чистоты чашек в шкафу до планов сво-
его партнера на  выходные. Ты думаешь, что если ты всё
предусмотришь, если ты будешь идеальной и всё рассчита-
ешь, то ничего плохого не  случится. Но  этот контроль  –
лишь иллюзия, которая пожирает твою свободу и  превра-
щает твою жизнь в постоянное дежурство у воображаемого
пульта управления. Признать, что мир непредсказуем, и поз-
волить себе расслабиться – это один из самых важных шагов
к исцелению раненого ребенка, который всё еще пытается
предотвратить грозу, начавшуюся тридцать лет назад.

Давай представим диалог, который мог  бы произойти
внутри тебя. Взрослая часть говорит: «Нам нужно закон-
чить этот проект, мы должны быть лучшими, иначе нас уво-
лят», а детская часть сжимается от ужаса, вспоминая, как
её ругали за четверку в школе. Вместо того чтобы продол-
жать этот внутренний террор, попробуй остановить этот бег
и осознать, что твоя ценность как человека никак не зави-
сит от продуктивности или одобрения начальства. Ты цен-
на просто по праву своего рождения, и это та истина, кото-
рую раненая девочка должна услышать от тебя тысячи раз,
прежде чем она в неё поверит. Мы годами строим свою иден-
тичность на фундаменте травмы, и когда мы начинаем этот
фундамент менять, нам может казаться, что весь наш мир



 
 
 

рушится. Но рушится не мир, рушатся лишь старые стены
тюрьмы, которые мешали тебе видеть солнце.

Отношения с родителями во взрослом возрасте – это от-
дельная, полная острых углов тема, где мы часто провали-
ваемся в привычные роли. Ты можешь быть руководителем
крупной компании, но стоит тебе зайти в родительский дом,
как ты снова превращаешься в неловкого подростка, оправ-
дывающегося за отсутствие шапки или не ту стрижку. Уста-
новление границ с родителями – это не акт предательства,
а акт любви к себе и, как ни странно, к ним. Пока ты позволя-
ешь им нарушать твое пространство, ты лишаешь и их, и се-
бя возможности построить взрослые, зрелые отношения. Ис-
целенная женщина – это та, которая может выслушать кри-
тику матери с улыбкой, понимая, что эта критика говорит
лишь о страхах матери, а не о её собственной реальности,
и при этом не чувствовать вины или желания немедленно
исправиться.

Мы также должны поговорить о  лояльности роду. Ино-
гда мы подсознательно запрещаем себе быть счастливее, чем
были наши женщины-предки. Если твоя бабушка пережи-
ла войну и  голод, а  мать  – тяжелые девяностые и  развод,
ты можешь чувствовать иррациональную вину за свой доста-
ток, за свои путешествия или за свою возможность выбирать
партнера по любви. Эта «вина выжившего» заставляет нас
саботировать свой успех, ограничивать свои радости и до-
вольствоваться малым, лишь бы не выделяться из семейно-



 
 
 

го ряда страдалиц. Но подумай вот о чем: разве твоя бабуш-
ка, проходя через все эти испытания, не мечтала о том, что-
бы её внучка жила иначе? Твоё счастье и твоя свобода – это
лучший способ почтить их память и окупить их страдания,
а не повторение их горького опыта. Ты имеешь право быть
первой в своем роду, кто живет в легкости, и это не делает
тебя отступницей, это делает тебя той, кто прерывает цепь
боли.

Процесс исцеления внутренней девочки – это не разовое
событие, это путь, полный возвратов и  открытий. Бывают
дни, когда ты чувствуешь себя абсолютно цельной, а бывают
вечера, когда старая обида всплывает на поверхность с новой
силой. И это нормально. Главное – помнить, что ты больше
не та беззащитная малышка. У тебя теперь есть ты – взрос-
лая, мудрая, сильная женщина, способная защитить, уте-
шить и дать опору. Когда ты перестаешь бежать от своих те-
ней и начинаешь смотреть им в глаза, они теряют свою власть
над тобой. Твое прошлое перестает быть приговором и ста-
новится твоим опытом – глубоким, иногда суровым, но уни-
кальным. Исцеляя себя, ты исцеляешь и будущие поколения,
передавая своим детям не сценарии выживания, а сценарии
жизни, полной достоинства, любви и истинного присутствия
в каждом моменте. Ты больше не заложница своего детства;
ты – архитектор своей новой, осознанной реальности.



 
 
 

 
Глава 3. Границы души: искусство
говорить «нет» без чувства вины
и обретать подлинную свободу

 
Мы часто воспринимаем понятие личных границ как

нечто враждебное, как колючую проволоку, которую нужно
натянуть между собой и миром, чтобы защититься от напа-
док, но на самом деле границы – это не способ оттолкнуть
людей, а единственная возможность по-настоящему к ним
приблизиться, не потеряв при этом саму себя в густом ту-
мане чужих желаний и ожиданий. Представь себе свой внут-
ренний мир как прекрасный, благоухающий сад, где растут
редкие цветы твоих талантов, мечтаний и чувств; если в этом
саду нет ограды и ворот, то любой случайный прохожий мо-
жет зайти туда, вытоптать нежные ростки твоих идей, со-
рвать плоды твоего труда и оставить после себя лишь мусор
своего недовольства. И вот ты стоишь посреди этого разо-
ренного пространства, чувствуя опустошение, и спрашива-
ешь себя, почему у тебя нет сил на творчество или почему
твои близкие перестали ценить твою доброту, хотя ответ ле-
жит на поверхности: ты сама позволила своему пространству
стать проходным двором, решив, что мягкость и бесхребет-
ность – это и есть добродетель.

Вспомним историю Марии, женщины с бесконечно доб-



 
 
 

рым сердцем и  хронической неспособностью отказывать.
Когда её коллега просила подменить её в субботу, чтобы схо-
дить на свидание, Мария соглашалась, отодвигая на задний
план свои долгожданные курсы живописи. Когда её свекровь
без предупреждения заходила в гости в разгар рабочего дня,
требуя внимания к своим рассказам о здоровье, Мария за-
крывала ноутбук, внутренне сжимаясь от страха сорвать дед-
лайны, но продолжала вежливо улыбаться и наливать чай.
Она думала, что таким образом она покупает мир и любовь,
но на деле она копила внутри себя глухую, ядовитую ярость,
которая постепенно превращалась в психосоматические бо-
ли и бессонницу. Мария не понимала, что каждое её «да»,
сказанное другому вопреки своим интересам, было гром-
ким и болезненным «нет», адресованным собственной ду-
ше, и эта измена себе не могла пройти бесследно. Подлинная
близость невозможна там, где один человек постоянно жерт-
вует собой ради комфорта другого, потому что такая жерт-
венность рано или поздно порождает скрытую претензию:
«Я ради тебя всё отдала, а ты не ценишь».

Многие из нас боятся слова «нет», потому что в нашем
подсознании оно прочно склеено с  образом «плохой де-
вочки», эгоистки или холодного человека, который никого
не любит. Нас учили, что удобство для окружающих – это
признак хорошего воспитания, а  защита своих ресурсов –
это проявление гордыни. Но давай посмотрим правде в гла-
за: когда ты соглашаешься на то, чего не хочешь делать, ты



 
 
 

даешь людям фальшивку вместо искренности. Твоя помощь,
оказанная из чувства вины или страха осуждения, лишена
живой энергии любви; она тяжелая, она давит на того, кто
её получает, и создает невидимый долг. Истинное милосер-
дие и щедрость возможны только из состояния избытка, ко-
гда твои собственные потребности закрыты, когда ты стоишь
на твердой почве и выбираешь помочь, потому что у тебя
есть на это ресурс, а не потому, что ты боишься показаться
плохой.

Разрушение иллюзии о том, что мы можем и должны быть
спасателями для всех вокруг, – это болезненный, но край-
не важный этап взросления. Ты не несешь ответственности
за то, что кто-то обидится на твой отказ, если этот отказ был
высказан уважительно и четко. Чужая обида – это инстру-
мент манипуляции, способ вернуть тебя в удобное состояние
послушания, и если ты поддаешься этому давлению, ты лишь
подкрепляешь уверенность другого человека в том, что твои
границы можно и нужно проламывать. Вспомни, как часто
ты оправдывалась, приводя десятки логических аргументов,
почему ты не можешь что-то сделать, надеясь, что собесед-
ник «войдет в положение» и даст тебе официальное разре-
шение на отказ. Но секрет в том, что тебе не нужно разре-
шение. Твое «я не хочу» или «мне это не подходит» – это
законченное предложение, не требующее дальнейших объ-
яснений, потому что твои чувства и твоё время принадлежат
тебе по праву.



 
 
 

Особенно остро вопрос границ стоит в самых интимных
отношениях, где мы часто путаем слияние с любовью. Мы
думаем, что если мы любим кого-то, мы должны знать все
мысли партнера, разделять все его увлечения и всегда быть
доступными для общения. Но именно это отсутствие дистан-
ции убивает эротизм и интерес друг к другу; без границ нет
личностей, а есть лишь два размытых пятна, которые со вре-
менем начинают вызывать друг у  друга раздражение. Раз-
решить партнеру иметь свои тайны, свои отдельные хобби
и  свое время без тебя  – это высшее проявление доверия.
И точно так же позволить себе уйти в другую комнату, когда
тебе нужно побыть одной, не чувствуя себя виноватой перед
семьей, – это залог того, что, вернувшись к ним через час,
ты будешь полна тепла, а не скрытой агрессии от того, что
тебя «разобрали на части».

Мы должны осознать, что границы бывают не только фи-
зическими и временными, но и эмоциональными. Это спо-
собность не впускать в себя чужую токсичность, не позво-
лять чужому плохому настроению отравлять твой внутрен-
ний климат. Если твоя подруга привыкла часами жаловаться
на жизнь, используя тебя как бесплатного психоаналитика,
и после общения с ней ты чувствуешь себя как выжатый ли-
мон, это значит, что твоя эмоциональная граница нарушена.
Умение вовремя остановить поток чужого негатива словами:
«Я сочувствую тебе, но сейчас я не готова обсуждать эту те-
му, у меня нет сил» – это не жестокость, это гигиена души.



 
 
 

Ты не свалка для чужих непереработанных эмоций, ты – жи-
вое существо, которому тоже нужна бережность.

Часто страх устанавливать границы связан с детским опы-
том, когда любое проявление автономности пресекалось ро-
дителями как бунт. Если тебя наказывали молчанием или
холодностью за  то, что ты хотела провести время в  своей
комнате или отказывалась доедать суп, во взрослом возрасте
ты будешь воспринимать любую попытку заявить о себе как
смертельную угрозу отношениям. Тебе кажется, что если ты
скажешь «нет», тебя немедленно бросят. Исцеление этого
паттерна происходит через практику: ты начинаешь с  ма-
леньких, почти незаметных границ и с удивлением обнару-
живаешь, что мир не  рушится, а  люди, которые тебя дей-
ствительно любят, начинают относиться к  тебе с большим
уважением. Те же, кто уходит, возмущенно хлопая дверью,
на самом деле никогда и не любили тебя – они любили твою
функциональность и безотказность.

Установление границ – это всегда процесс самопознания.
Ты не  можешь защитить то, чего не  знаешь, поэтому те-
бе придется сначала изучить себя: что для тебя приемле-
мо, а что вызывает внутренний протест? Где заканчивается
твоя ответственность и начинается ответственность другого
человека? Мы часто берем на себя вину за чужие неудачи,
пытаясь подстелить соломку там, где взрослый человек дол-
жен сам получить свой жизненный урок. Позволить другому
столкнуться с последствиями его выбора – это тоже акт уста-



 
 
 

новления границы, который помогает и тебе освободиться
от гиперконтроля, и другому человеку наконец-то вырасти.

Свобода, которую ты обретаешь вместе с  границами,
не имеет ничего общего с одиночеством или изоляцией. Это
свобода быть собой в присутствии другого. Это ясность, ко-
торая позволяет тебе тратить свою энергию на то, что дей-
ствительно важно – на твои таланты, на твой рост, на глу-
бокое и качественное общение с теми, кто дорог. Когда ты
перестаешь разбазаривать себя на  тысячи мелких уступок
и ненужных обязательств, у тебя внезапно высвобождается
огромный ресурс. Ты начинаешь чувствовать вкус жизни, ты
снова обретаешь право на радость и спонтанность. Твой сад
начинает расцветать, потому что теперь у него есть надежная
защита, и ты сама решаешь, кого пригласить внутрь, чтобы
вместе насладиться его красотой. Помни, что уважение дру-
гих начинается с твоего собственного уважения к своей тер-
ритории, и никто не оценит твое время и твои чувства выше,
чем это сделаешь ты сама. Твое «нет» не закрывает двери,
оно открывает ту единственную дверь, за которой начинает-
ся твоя настоящая, невыдуманная жизнь.



 
 
 

 
Глава 4. Любовь как зеркало:

почему мы выбираем
«не тех» и как построить

отношения, которые исцеляют
 

Когда мы входим в пространство любви, мы часто наивно
полагаем, что ищем человека, который дополнит нас, сделает
счастливыми и заполнит те пустые ниши в нашей душе, кото-
рые годами сквозили холодом одиночества, но на самом деле
мы ищем не спасателя, а зеркало, способное отразить те ча-
сти нашего «Я», которые мы так старательно скрывали даже
от самих себя. Отношения – это самая мощная и порой самая
беспощадная площадка для личностного роста, потому что
именно в близости обнажаются наши самые древние страхи,
самые глубокие травмы и те кривые сценарии, которые мы
считали давно забытыми. Вспомни свою встречу с челове-
ком, который казался тебе воплощением мечты, тем самым
«единственным», с которым, как тебе грезилось, жизнь на-
конец-то обретет смысл и устойчивость. Ты летела на сви-
дания, не чувствуя земли под ногами, ты видела в его улыб-
ке ответы на все свои вопросы, но спустя время магия нача-
ла рассеиваться, и ты вдруг обнаружила себя в заложницах
у тех же самых чувств, от которых бежала в прошлых отно-



 
 
 

шениях: у недоверия, ревности или, что еще горше, у ощу-
щения собственной невидимости. Это происходит потому,
что наше подсознание обладает невероятным радаром – оно
безошибочно находит в толпе именно того партнера, кото-
рый идеально подходит для воссоздания нашей внутренней
драмы, давая нам шанс либо снова проиграть её до боли, ли-
бо наконец-то выйти из круга через осознание и исцеление.

Рассмотрим историю Оксаны, яркой и успешной женщи-
ны, которая раз за разом оказывалась в отношениях с мужчи-
нами, эмоционально недоступными, закрытыми или женаты-
ми. Она искренне недоумевала, почему ей «так не везет», по-
чему мир подсовывает ей тех, кто не способен на настоящую
близость и преданность. Когда мы начали разбирать её про-
шлое, выяснилось, что её отец был прекрасным, но посто-
янно отсутствующим человеком – то в бесконечных коман-
дировках, то в своих мыслях, и Оксана привыкла, что лю-
бовь – это то, что нужно постоянно догонять, за чем нужно
охотиться и что нужно выпрашивать. Для её психики надеж-
ный, открытый и любящий партнер казался скучным, «прес-
ным» и лишенным искры, потому что в её внутреннем ко-
де любовь была неразрывно связана с тревогой и дефици-
том. Она выбирала «не тех» не по ошибке, а по узнаванию;
её раненая часть искала привычную дистанцию, чтобы вновь
и вновь пытаться её преодолеть, надеясь, что в этот раз ре-
зультат будет иным. Только осознав, что она ищет в партне-
рах не мужчину, а подтверждение своей старой детской ги-



 
 
 

потезы о том, что она «недостаточно хороша, чтобы остать-
ся», Оксана смогла остановиться и начать выбирать из взрос-
лой, цельной части себя.

Подлинная близость – это не когда два человека сливают-
ся в единое целое, теряя свои очертания, а когда две авто-
номные личности решают идти рядом, уважая суверенитет
друг друга и не пытаясь использовать партнера как пластырь
для своих душевных ран. Мы часто путаем любовь с эмоци-
ональной зависимостью, где один партнер становится «роди-
телем», а другой – «ребенком», или где оба постоянно сорев-
нуются за право быть более пострадавшим. Если ты чувству-
ешь, что без этого человека твоя жизнь не имеет ценности,
что ты готова бесконечно подстраиваться, менять свои прин-
ципы и предавать свои мечты лишь бы не остаться в тиши-
не, – это не любовь, это крик твоего внутреннего дефицита.
В таких отношениях зеркало партнера отражает не твою кра-
соту, а твой страх, и вместо исцеления ты получаешь лишь
временную анестезию, за которую приходится платить соб-
ственной свободой.

Трансформация отношений начинается в тот момент, ко-
гда ты перестаешь ждать, что партнер изменится, и начина-
ешь смотреть на то, какие именно твои реакции провоциру-
ют конфликт. Представь типичную ссору: он снова задержал-
ся на работе, не предупредив, и ты встречаешь его не просто
с обидой, а с целым арсеналом накопленных за годы претен-
зий. Твой гнев в этот момент – это не реакция на его опоз-



 
 
 

дание, а реакция на твое чувство незащищенности, которое
возникло еще до того, как он открыл дверь. Исцеляющие от-
ношения возможны только тогда, когда оба партнера готовы
к честному диалогу, где вместо «ты всегда так делаешь» зву-
чит «я чувствую себя покинутой, когда ты не звонишь, и это
напоминает мне о моей детской боли». Такая уязвимость –
это высший пилотаж близости, она требует колоссального
мужества, но именно она создает то безопасное простран-
ство, где раны начинают затягиваться, а не гноиться под сло-
ем взаимных упреков.

Мы часто ищем любви, чтобы нас «спасли» от нашей те-
ни, но партнер, как правило, подсвечивает эту тень самым
ярким прожектором. Если ты не принимаешь свою потреб-
ность в  контроле, ты выберешь того, кто будет постоянно
бунтовать или скрывать от тебя информацию, вынуждая тебя
проявлять свою контролирующую часть во всей красе. Если
ты боишься своей силы и яркости, ты найдешь того, кто бу-
дет тебя подавлять, исполняя роль цензора, которого ты сама
себе назначила. Этот механизм зеркальности работает без-
упречно, и пока мы виним «неправильных» мужчин в своих
несчастьях, мы остаемся в позиции жертвы, лишенной силы
что-либо изменить. Но как только ты говоришь себе: «Этот
человек своим поведением показывает мне то, что я в себе
не люблю или не признаю», ты возвращаешь себе управле-
ние своей жизнью. Ты начинаешь понимать, что твои отно-
шения – это не приговор судьбы, а учебный полигон, где ты



 
 
 

учишься выстраивать границы, заявлять о своих нуждах и,
самое главное, любить себя так сильно, чтобы больше не со-
глашаться на меньшее, чем ты заслуживаешь.

Любовь, которая исцеляет, – это тихая и глубокая рабо-
та двоих, где нет места манипуляциям и играм. Это когда
ты можешь прийти к партнеру и сказать: «Знаешь, сегодня я
чувствую себя ужасно некрасивой и неуверенной, мне про-
сто нужно, чтобы ты посидел рядом», и он не начинает да-
вать советы или обесценивать твои чувства, а просто дает
тебе право быть в этом состоянии. Мы учимся друг об дру-
га, как об  точильный камень, отсекая всё лишнее, всё на-
носное, все те маски, о которых мы говорили раньше. И ес-
ли в какой-то момент ты понимаешь, что зеркало, которое
держит перед тобой партнер, упорно показывает тебе лишь
уродство, унижение и боль, – исцеление в этом случае мо-
жет заключаться в том, чтобы развернуться и уйти. Потому
что иногда самый важный урок, который нам нужно выучить
в отношениях, – это урок своевременного прощания ради
сохранения собственной души.
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