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Аннотация
Эта книга – путь женщины к себе настоящей. Сквозь маски

«удобной», страхи детства, зависимость от чужого одобрения
и размытые границы автор бережно ведёт читательницу к
внутренней свободе. Это не про идеальность, а про смелость быть
живой, чувствующей и целостной. О снятии чужих сценариев,
возвращении к телу, исцелении внутреннего ребёнка и создании
жизни, в которой можно сказать миру «нет», а себе – уверенное
«да».
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Введение

 
Дорогая моя, присядь поближе, налей себе чаю и  про-

сто выдохни, потому что в этот самый момент, когда твои
глаза скользят по этим строкам, начинается не просто чте-
ние, а  твое возвращение домой, к  самой себе, той настоя-
щей и живой девочке, которую ты когда-то оставила за за-
крытыми дверями взрослой ответственности, чужих ожида-
ний и бесконечного «надо». Знаешь, я долго думала, с чего
именно начать этот разговор, и поняла, что самым честным
будет признание: я пишу эту книгу не из кресла недосягае-
мого эксперта, который смотрит на мир через призму сухих
терминов, а из самого сердца того же опыта, через который
проходишь ты, ведь каждая из нас в какой-то момент зами-
рала перед зеркалом с немым вопросом в глазах о том, ку-
да же делась та искра, та безусловная любовь к жизни и та
дерзость быть собой, которая казалась естественной в дет-
стве. Мы живем в странное время, когда успех измеряется
внешними атрибутами, а внутреннее опустошение маскиру-
ется под усталость от работы, и именно здесь, на этих страни-
цах, мы с тобой совершим самое важное путешествие – путь
от самокритики к глубокому, искреннему принятию, кото-
рое не требует доказательств, условий или достижений.

Ты наверняка замечала, как часто мы становимся самы-
ми суровыми судьями для самих себя, как этот внутренний



 
 
 

голос, вечно недовольный и  требовательный, диктует нам
правила игры, в которой невозможно победить, потому что
планка постоянно повышается, а ресурс истощается. Мы на-
учились быть удобными для родителей, эффективными для
начальников, нежными для партнеров и  заботливыми для
детей, но в этой бесконечной очереди за вниманием мы са-
ми почему-то всегда оказываемся на самом последнем ме-
сте, получая лишь объедки собственного времени и крохи
собственной любви. Вспомни те моменты, когда ты ложи-
лась спать с ощущением, что день прошел впустую, хотя ты
не присела ни на минуту, выполняя сотни дел – это и есть
тот тихий крик твоей души, которая жаждет не продуктив-
ности, а простого признания своего права на существование
вне контекста пользы для окружающих. Мы будем говорить
о том, почему так страшно иногда остановиться и просто по-
быть в тишине, почему мы заполняем каждую секунду шу-
мом из колонок или бесконечной лентой новостей, лишь бы
не услышать тот самый вопрос: «А счастлива ли я на самом
деле в том сценарии, который пишу каждый день?».

Представь себе женщину, которая идет по жизни с огром-
ным рюкзаком, полным камней  – это камни старых обид,
невысказанных претензий, страха не соответствовать образу
идеальной матери или успешной леди, и она так привыкла
к этой тяжести, что уже не замечает, как согнулась ее спи-
на и как потяжелела походка. Эта книга – о том, как начать
выкладывать эти камни один за другим, не чувствуя вины



 
 
 

за  то, что ты больше не хочешь нести чужую ношу, и как
наконец-то расправить плечи, чтобы почувствовать легкий
ветер свободы на своей коже. Мы погрузимся в самые тем-
ные уголки нашего подсознания, не  для того чтобы испу-
гаться, а чтобы принести туда свет осознанности, ведь толь-
ко когда мы перестаем бежать от своей боли, она перестает
управлять нашими решениями и превращается в мудрость,
в тот фундамент, на котором можно построить совершенно
новую, аутентичную жизнь.

Я видела сотни историй, когда внешне благополучные
женщины, имеющие все, о  чем принято мечтать, плакали
в моем кабинете, признаваясь, что чувствуют себя самозван-
ками в собственной судьбе, будто они играют роль в чужом
спектакле, где декорации прекрасны, но сценарий написан
кем-то другим. Это ощущение «не  своей жизни» – самый
тревожный симптом нашего времени, и именно с ним мы бу-
дем работать, возвращая тебе право на твои собственные же-
лания, даже если они кажутся окружающим странными или
эгоистичными. Мы обсудим, почему «нет», сказанное вовре-
мя другому человеку, часто является самым громким «да»,
сказанным самой себе, и как перестать бояться осуждения
тех, кто привык пользоваться твоей безотказностью, ведь на-
стоящая близость возможна только между двумя целостны-
ми личностями, а не между тираном и тенью.

Твоя ценность не  зависит от  того, насколько чист твой
пол, сколько цифр на твоем банковском счету или насколько



 
 
 

идеальна твоя фигура в глазах критиков, она вшита в твое
ДНК по праву рождения, и моя задача как автора – помочь
тебе вспомнить эту истину, которая была погребена под сло-
ями социального шума. Мы будем учиться слышать шепот
интуиции, который заглушается криками логики и  страха,
мы будем заново открывать в себе источник радости, кото-
рый не зависит от внешних обстоятельств, и мы обязательно
найдем те точки опоры, которые позволят тебе стоять твердо,
даже когда мир вокруг кажется нестабильным и хаотичным.

Это не просто текст, это безопасное пространство, где ты
можешь быть слабой, запутавшейся, злой или разочарован-
ной, потому что здесь нет оценок, а есть только глубокое со-
переживание и вера в твою внутреннюю силу, которая нику-
да не исчезла, а просто ждет своего часа, чтобы проявиться.
Мы пройдем через этапы исцеления твоего внутреннего ре-
бенка, того маленького существа, которое все еще ждет одоб-
рения и боится совершить ошибку, мы обнимем свою тень
и признаем, что наши недостатки – это лишь обратная сторо-
на наших достоинств, делающая нас уникальными и живы-
ми. Каждая страница этой книги будет как кирпичик в стро-
ительстве твоего внутреннего храма, где ты – и верховная
жрица, и единственный закон, и самая большая ценность, ко-
торую нужно беречь и лелеять.

Я приглашаю тебя в это путешествие с открытым сердцем,
обещаю быть честной и не давать пустых обещаний мгно-
венного счастья, потому что трансформация – это труд, по-



 
 
 

рой болезненный, но это единственный труд, который дей-
ствительно стоит каждой затраченной минуты. Позволь се-
бе роскошь быть собой, позволь себе чувствовать всё спектр
эмоций, от ярости до восторга, и помни: ты не одна на этом
пути, я иду рядом, крепко держа тебя за руку, и вместе мы
обязательно найдем дорогу к твоему свету, который уже дав-
но ждет возможности засиять в  полную силу. Мы начнем
с малого – с признания того, что ты заслуживаешь лучшего
отношения к себе, чем то, которое ты демонстрировала по-
следние годы, и это признание станет первым шагом к рево-
люции в твоем сознании, которая навсегда изменит то, как
ты просыпаешься по утрам и как смотришь в  завтрашний
день. Приготовься, мы начинаем самое важное исследование
в твоей жизни – исследование твоей собственной, бесконеч-
но прекрасной и глубокой души, которая наконец-то готова
быть увиденной и услышанной.



 
 
 

 
Глава 1. Маски, которые мы носим:

Исповедь «удобной» женщины
 

Когда ты в последний раз смотрела в зеркало не для того,
чтобы проверить, ровно ли легла помада или не слишком ли
заметны морщинки в уголках глаз, а для того, чтобы действи-
тельно увидеть ту женщину, которая смотрит на тебя в от-
вет? Мы привыкли скользить взглядом по поверхности своей
жизни, отмечая лишь внешние атрибуты успеха или неудачи,
но почти никогда не решаясь заглянуть в бездну собствен-
ных зрачков, где затаилась тихая, многолетняя усталость
от бесконечного спектакля, который мы называем своей по-
вседневностью. Роль «хорошей девочки», «удобной жены»,
«безупречного сотрудника» или «всепонимающей подруги»
намертво прирастает к лицу, превращаясь в маску, которую
становится всё труднее снять даже перед сном, и в какой-то
момент ты осознаешь, что за этим фасадом не осталось ни-
чего, кроме гулкого эха чужих ожиданий.

Вспомни историю типичного утра, которое знакомо каж-
дой из нас: ты просыпаешься не от ласкового солнечного лу-
ча, а от резкого звука будильника, и первым делом в твоей
голове всплывает не благодарность за новый день, а беско-
нечный список дел, в котором нет ни одного пункта, посвя-
щенного лично тебе. Ты идешь на кухню, готовишь завтрак,



 
 
 

стараясь угодить вкусам каждого члена семьи, подавляя соб-
ственное желание просто выпить кофе в  тишине, и  когда
муж ворчит на недостаточно горячий тост, ты лишь виновато
улыбаешься, вместо того чтобы сказать о своей обиде. Это
и есть первый слой маски – слой «всепрощения», который
мы наносим каждое утро, боясь разрушить хрупкий мир це-
ной собственного комфорта. Мы верим, что наша ценность
напрямую зависит от  того, насколько бесшумно и  эффек-
тивно мы функционируем в интересах окружающих, и этот
страх стать «неудобной» парализует нашу волю, заставляя
предавать себя раз за разом в мелочах, которые со време-
нем складываются в огромную пропасть внутреннего одино-
чества.

Одна из моих клиенток, назовем ее Анна, пришла ко мне
с запросом на хроническую усталость, но в процессе наше-
го глубокого разговора выяснилось, что ее тело просто отка-
зывается дальше нести груз фальши, которую она поддержи-
вала годами. Она была той самой женщиной, к которой все
обращались за помощью: подруги звонили ей в два часа но-
чи, чтобы пожаловаться на мужей, коллеги перекладывали
на нее свои отчеты, зная, что она не откажет, а родители счи-
тали своим долгом контролировать каждый ее шаг, несмот-
ря на то что ей давно перевалило за тридцать. Анна улыба-
лась, кивала и чувствовала, как внутри нее нарастает ледя-
ная корка безразличия к собственной судьбе, потому что ее
истинное «Я» было замуровано под слоем социальных обя-



 
 
 

зательств. Когда мы начали разбирать, откуда взялась эта по-
требность быть идеальной, мы вернулись в ее детство, где
любовь выдавалась строго дозированно, как награда за хоро-
шие оценки и примерное поведение, и эта маленькая девоч-
ка внутри нее всё еще продолжала заслуживать право на су-
ществование, пытаясь быть максимально полезной для мира.

Эта ловушка «полезности»  – одна из  самых коварных
в женской психологии, так как общество активно поощря-
ет наше самопожертвование, возводя его в ранг добродете-
ли, в то время как на самом деле это лишь форма медленно-
го самоуничтожения. Мы боимся, что если мы снимем мас-
ку и покажем свою усталость, раздражение или нежелание
соответствовать стандартам, мир отвернется от  нас, и  мы
останемся в полной изоляции. Однако парадокс заключается
в том, что, будучи «удобными», мы и так находимся в изоля-
ции, ведь люди любят не нас, а тот функционал, который мы
им предоставляем, и эта суррогатная любовь никогда не на-
полнит сердце по-настоящему. Нам нужно набраться смело-
сти, чтобы признать: я имею право на свои границы, я имею
право на свои чувства, даже если они не вписываются в об-
щепринятую картину «женственности» и кротости.

Посмотри на свои отношения с близкими через призму
честности: сколько раз за  последнюю неделю ты говорила
«да», когда всё твое существо кричало «нет»? Возможно,
ты согласилась поехать к свекрови на выходные, хотя меч-
тала просто полежать с книгой, или взяла дополнительный



 
 
 

проект, когда у  тебя уже дергался глаз от  переутомления,
лишь  бы начальник не  подумал, что ты не  справляешься.
Каждый такой компромисс – это маленькое предательство
своей души, которое отравляет твой внутренний источник
радости. Мы боимся конфликтов, боимся выглядеть эгоист-
ками, но забываем, что здоровый эгоизм – это не использова-
ние других в своих целях, а умение не позволять другим ис-
пользовать себя. Когда ты начинаешь снимать маски, окру-
жающие могут начать протестовать, ведь им было так ком-
фортно с твоей прежней, покладистой версией, но именно
в этот момент происходит великая фильтрация: те, кто дей-
ствительно любит тебя, останутся и научатся уважать твою
новую целостность, а те, кто лишь пользовался твоим ресур-
сом, исчезнут, освобождая место для настоящих, глубоких
связей.

Путь к себе начинается с признания своей тени – той ча-
сти личности, которую мы привыкли скрывать даже от самих
себя, считая ее неприглядной или «неправильной». Это на-
ша злость, наша зависть, наше тщеславие и наша слабость.
Мы тратим колоссальное количество энергии на то, чтобы
удерживать эти чувства под замком, но именно там, в под-
валах нашего подсознания, заперта и наша жизненная сила.
Когда ты разрешаешь себе злиться на несправедливость, ты
обретаешь голос; когда ты признаешь свою уязвимость, ты
обретаешь истинную силу, которая не нуждается в доспехах.
Маска «сильной женщины», которая всё вынесет на своих



 
 
 

плечах, – это еще одна тюрьма, где стены выстроены из гор-
дости и страха показаться нуждающейся в помощи. Но ведь
истинная близость рождается только тогда, когда мы позво-
ляем другому человеку увидеть наши трещины, через кото-
рые и проникает свет.

Давай попробуем провести один день без попыток соот-
ветствовать чужим лекалам: попробуй отследить тот момент,
когда ты надеваешь привычное выражение лица перед вхо-
дом в офис или перед встречей с партнером. Почувствуй, как
напрягаются мышцы челюсти, как замирает дыхание в груди,
когда ты готовишься произнести очередную вежливую фра-
зу вместо того, что на самом деле на уме. Это физическое
ощущение несвободы – лучший индикатор того, что ты сно-
ва надела маску. Твоя задача в этой главе – не просто осо-
знать наличие этих масок, но и прочувствовать ту цену, ко-
торую ты за них платишь: потерянный вкус к жизни, отсут-
ствие творческой энергии, проблемы со здоровьем, которые
являются ничем иным, как криком тела о помощи. Мы бу-
дем учиться дышать полной грудью, без страха, что наш вы-
дох кому-то помешает, и это будет самым честным и смелым
поступком, который ты совершала за долгие годы.

Задумайся о том, кто ты есть вне своих социальных ро-
лей: если убрать твою работу, твой статус матери, жены или
дочери, что останется в сухом остатке? Этот вопрос часто
вызывает панику, потому что мы так долго отождествляли
себя с внешними функциями, что само ядро нашей лично-



 
 
 

сти кажется нам пустым или незнакомым. Но это не пусто-
та, это целая вселенная, которая была заброшена и забыта,
и сейчас пришло время вернуться в этот сад и начать его воз-
делывать. Маски начинают трескаться, когда мы перестаем
подпитывать их своим страхом быть отвергнутыми, и хотя
сначала может быть холодно и страшно остаться «обнажен-
ной» перед миром, именно в этой наготе кроется твоя истин-
ная непобедимость. Ты – это не твои достижения и не твои
ошибки, ты – это сам процесс жизни, текучий, непредсказу-
емый и бесконечно ценный сам по себе, без всяких допол-
нительных условий и масок.

Позволь себе быть неидеальной, позволь себе быть раз-
ной – иногда вдохновляющей, а иногда совершенно невыно-
симой, потому что именно в этой многогранности и заключа-
ется подлинная красота человеческого существа. Мы здесь
не для того, чтобы соответствовать чьим-то представлениям
о совершенстве, а для того, чтобы прожить свой уникальный
опыт со всеми его шероховатостями и падениями. Маска за-
щищает нас от боли, но она же отсекает нас от радости, пре-
вращая жизнь в пресное и безопасное существование в пла-
стиковом коконе. Пришло время разбить этот кокон, выйти
на свет и заявить миру: «Вот я, такая, какая есть, и я больше
не собираюсь извиняться за свое существование». И в этот
момент, когда ты впервые за долгое время посмотришь в зер-
кало и увидишь там не роль, а живого человека с его истори-
ей, болью и надеждой, начнется твоя настоящая жизнь, сво-



 
 
 

бодная от масок и полная истинного смысла.



 
 
 

 
Глава 2. Тени прошлого:
Исцеление внутреннего
ребенка и освобождение

от родительских сценариев
 

Когда мы говорим о самопознании, мы неизбежно сталки-
ваемся с тем фактом, что наша взрослая личность – это лишь
верхушка айсберга, в то время как под толщей воды скрыва-
ется гигантский массив переживаний, слов и взглядов, зало-
женных в нас в те годы, когда мы были максимально откры-
ты и беззащитны перед миром. Вторая глава нашего путеше-
ствия посвящена самому хрупкому и одновременно самому
могущественному существу внутри тебя – твоему внутрен-
нему ребенку, той маленькой девочке, которая до сих пор
определяет, как ты реагируешь на критику начальника, по-
чему ты выбираешь именно таких партнеров и по какой при-
чине ты чувствуешь себя виноватой, когда просто хочешь
отдохнуть. Мы часто склонны обесценивать детский опыт,
полагая, что раз мы выросли, купили квартиру и научились
платить по счетам, то старые обиды больше не имеют над на-
ми власти, но истина заключается в том, что пока мы не обер-
немся назад и не протянем руку той испуганной малышке
внутри нас, мы будем продолжать ходить по  кругу одних



 
 
 

и тех же жизненных сценариев, которые были написаны за-
долго до нашего совершеннолетия.

Представь себе ситуацию, которая наверняка случалась
с  тобой: кто-то из  близких говорит тебе случайную, в  об-
щем-то безобидную фразу, например, о  том, что ты сего-
дня выглядишь немного уставшей, и вдруг внутри тебя вспы-
хивает непропорционально сильная ярость или, наоборот,
ты проваливаешься в ледяную яму тоски и самобичевания.
В этот момент реагирует не взрослая, мудрая женщина, а та
часть тебя, которая в пятилетнем возрасте услышала от ма-
мы, что она «вечно выглядит как замарашка», или от папы,
что «на тебя стыдно смотреть». Эти эмоциональные тригге-
ры – не случайность, это сигнальные огни нашего подсозна-
ния, указывающие на места, где ткань нашей души была ко-
гда-то надорвана и так и не заштопана любовью и принятием.
Мы носим в себе родительские голоса как свои собственные,
и самая большая трагедия заключается в том, что мы начи-
наем относиться к себе точно так же, как относились к нам
те, кто сам не умел любить себя и был полон собственных
страхов и ограничений.

Давай вспомним историю Елены, успешного юриста, ко-
торая пришла ко мне с полным ощущением жизненного ту-
пика, несмотря на блестящую карьеру и внешнее благополу-
чие. Каждый раз, когда ей предстояло важное выступление
в суде или встреча с крупным клиентом, она буквально за-
дыхалась от паники, и никакие логические доводы о ее ком-



 
 
 

петенции не помогали. В процессе нашей работы мы обна-
ружили, что за ее безупречным деловым костюмом прячется
маленькая Леночка, чей отец за обеденным столом каждый
вечер устраивал «допрос с пристрастием», высмеивая любую
ее запинку или неуверенность. Елена выросла с убеждени-
ем, что любое ее проявление должно быть идеальным, ина-
че за ним последует публичное унижение и лишение любви.
Она стала заложницей сценария «достигаторства», где цена
ошибки была равна потере права на существование, и толь-
ко когда она смогла мысленно обнять ту маленькую девочку
и сказать ей: «Тебе больше не нужно быть идеальной, чтобы
я тебя любила», ледяной панцирь страха начал таять.

Родительские сценарии – это невидимые рельсы, по кото-
рым катится наш поезд жизни, и если эти рельсы ведут в ту-
пик самоотречения, мы будем оказываться там снова и сно-
ва, пока не решимся переложить пути. Мы часто копируем
модель отношений своих родителей не потому, что она нам
нравится, а потому, что она кажется нам «безопасной» в сво-
ей предсказуемости. Если в твоей семье любовь нужно бы-
ло заслуживать через послушание или хорошие оценки, ты
и во взрослой жизни будешь искать партнеров, перед кото-
рыми тебе придется выслуживаться, бесконечно доказывая
свою полезность. Если твоя мать приносила себя в жертву
семье, транслируя немую обиду на весь мир, ты с высокой
долей вероятности будешь чувствовать подсознательную ви-
ну за любое проявление эгоизма или заботы о себе, считая,



 
 
 

что женщина обязана страдать ради счастья других.
Исцеление начинается с осознания: ты – это не твоя ис-

тория, ты – это та, кто свидетельствует эту историю. Тебе
не нужно больше быть адвокатом своих родителей, оправ-
дывая их холодность или жесткость их «трудным детством»,
хотя понимание их контекста важно для прощения. Но про-
щение не означает согласия на дальнейшее разрушение тво-
их границ; это акт освобождения самой себя от яда обиды,
который ты пьешь в надежде, что станет плохо кому-то дру-
гому. Твой внутренний ребенок не нуждается в том, чтобы
ты нашла виноватых, он нуждается в  том, чтобы ты стала
для него тем идеальным родителем, которого у него никогда
не было – защищающим, безусловно принимающим и любя-
щим просто за факт существования.

Многие из нас боятся идти в эту глубину, потому что там
живет боль, накопленная десятилетиями, и кажется, что если
открыть этот ящик Пандоры, то слезы никогда не закончат-
ся. Но я обещаю тебе: слезы, выплаканные в процессе исце-
ления, – это очищающий дождь, после которого наконец-то
проглядывает солнце. Когда ты разрешаешь себе прожить ту
детскую беспомощность, которую ты так старательно подав-
ляла, становясь «сильной женщиной», ты парадоксальным
образом обретаешь настоящую опору внутри себя. Ты пере-
стаешь искать подтверждения своей значимости во внешнем
мире, у мужей, подруг или подписчиков, потому что теперь
у тебя есть ты сама – та, кто никогда не бросит и не предаст.



 
 
 

Подумай о том, как часто ты наказываешь себя за ошиб-
ки, используя те же фразы, которыми тебя когда-то корили
взрослые. «Опять ты всё испортила», «Ничего у тебя не по-
лучается», «Вечно ты витаешь в облаках» – эти ментальные
хлысты оставляют невидимые рубцы на твоем самолюбии.
Твоя задача – научиться перехватывать руку этого внутрен-
него критика и заменять его голос на голос любящего настав-
ника. Если бы твоя лучшая подруга или твой собственный
ребенок совершили ошибку, разве ты стала бы их уничто-
жать? Скорее всего, ты бы нашла слова утешения и поддерж-
ки. Так почему же ты считаешь, что по отношению к себе ты
имеешь право на жестокость? Это и есть наследие родитель-
ских сценариев, которые мы должны сознательно демонти-
ровать, кирпич за кирпичиком.

Мы часто путаем биологическое взросление с психологи-
ческой зрелостью, но правда в том, что многие из нас оста-
ются маленькими детьми в телах взрослых людей, продол-
жая ждать одобрения от тех, кто, возможно, уже давно ушел
из этого мира. Свобода наступает тогда, когда ты понима-
ешь, что тебе больше не  нужно разрешение мамы, чтобы
сменить работу, или одобрение папы, чтобы выбрать чело-
века, которого ты любишь. Ты сама становишься источни-
ком своего разрешения. В этой главе мы будем детально ис-
следовать, какие именно убеждения достались тебе «по на-
следству» и какие из них пора сдать в архив как устаревшие
и вредоносные программы, мешающие твоему росту.



 
 
 

Возвращение к внутреннему ребенку – это не про регресс
в детство, а про обретение целостности. Когда ты восстанав-
ливаешь связь со своей детской частью, к тебе возвращает-
ся способность искренне радоваться мелочам, любопытство
к жизни, творческий драйв и та непосредственность, кото-
рую мы теряем под гнетом социальных обязательств. Твоя
маленькая девочка знает, как танцевать без повода, как меч-
тать о невозможном и как чувствовать мир всей кожей. Поз-
воль ей выйти из тени, пообещай ей, что теперь она в без-
опасности и что ты, взрослая и сильная, всегда будешь на ее
стороне. Это и  будет твоим первым шагом к  подлинному
освобождению от теней прошлого, к жизни, где сценарий пи-
шешь ты сама, основываясь на любви, а не на страхе.

Процесс трансформации требует времени и терпения, это
не спринт, а вдумчивое погружение в собственную историю
с фонариком осознанности в руках. Мы будем учиться раз-
личать, где говорят твои истинные потребности, а где – от-
голоски чужих ожиданий, вшитые в твой мозг в раннем воз-
расте. Помни, что каждый раз, когда ты выбираешь себя,
а не привычную модель поведения, ты исцеляешь не только
свою жизнь, но и прерываешь цепочку передачи травм буду-
щим поколениям. Ты становишься той, на ком останавлива-
ется родовое проклятие «нелюбви» и «удобства», и это, по-
жалуй, самая важная миссия, которую женщина может вы-
полнить для себя и для мира. Дай себе право на это исцеле-
ние, ведь та маленькая девочка внутри тебя так долго ждала,



 
 
 

когда ты наконец-то придешь за ней.



 
 
 

 
Глава 3. Искусство личных границ:
Как сказать «нет» миру и «да» себе

 
Мы подошли к самому сложному, но и самому освобожда-

ющему этапу нашего пути – к пониманию того, где заканчи-
ваешься ты и начинаются другие люди, и почему эта невиди-
мая черта является фундаментом твоего психического здо-
ровья и личного счастья. Многие из нас выросли с убежде-
нием, что границы – это стены, которые отгораживают нас
от любви, что быть «хорошей» означает быть прозрачной,
доступной и всегда готовой прийти на помощь, даже если
цена этой помощи – собственное истощение. На самом деле
границы – это не стены, это двери, которыми ты управляешь
сама, решая, кого впустить в свое внутреннее пространство,
а кому оставить право стоять на пороге, и  если эти двери
сломаны или сорваны с петель, твой внутренний дом превра-
щается в проходной двор, где каждый прохожий может оста-
вить свой мусор или затоптать твои самые нежные чувства.

Вспомни то липкое чувство вины, которое возникает
в груди, когда подруга просит тебя посидеть с ее ребенком
в твой единственный выходной, или когда начальник наме-
кает на неоплачиваемую переработку, прикрываясь «общим
делом». Ты чувствуешь, как внутри всё сжимается, как те-
ло подает сигналы протеста, но губы привычно растягива-



 
 
 

ются в улыбке и произносят: «Конечно, без проблем», в то
время как внутри тебя нарастает глухая ярость и обида. Это
и  есть классическое проявление отсутствия границ, когда
страх быть отвергнутой или показаться эгоистичной переве-
шивает инстинкт самосохранения, и ты отдаешь свой самый
ценный ресурс – время и энергию – тем, кто даже не заду-
мывается о том, чего тебе это стоит. Мы должны осознать
одну горькую, но важную истину: люди будут эксплуатиро-
вать тебя ровно столько, сколько ты им это позволишь, и их
поведение – это не столько их вина, сколько отражение того,
как ты сама относишься к своей ценности.

Давай рассмотрим историю Марины, которая годами жи-
ла в состоянии перманентного стресса из-за того, что ее лич-
ное пространство было практически аннулировано. Ее род-
ственники могли приехать к ней без предупреждения, моти-
вируя это тем, что они «соскучились», ее муж считал нор-
мальным проверять ее переписку, «потому что у нас нет сек-
ретов», а на работе она была тем самым «спасателем», на ко-
торого сгружали все токсичные задачи. Когда Марина впер-
вые попробовала сказать «нет» своей сестре, которая в оче-
редной раз потребовала денег в долг без возврата, она столк-
нулась с волной манипуляций: ее обвинили в бесчувствен-
ности, припомнили все детские обиды и устроили настоя-
щий бойкот. Марина плакала, чувствовала себя монстром,
но именно в этот момент мы с ней поняли, что ее границы
наконец-то начали обретать плотность, а реакция сестры бы-



 
 
 

ла лишь доказательством того, что та привыкла восприни-
мать Марину не как личность, а как удобный ресурс.

Установление границ всегда сопровождается периодом
дискомфорта, потому что ты меняешь правила игры, к ко-
торым все привыкли, и те, кто получал выгоду от твоей без-
отказности, будут громче всех кричать о твоем «внезапном
эгоизме». Но важно понимать, что их гнев – это не твоя от-
ветственность, это их реакция на потерю контроля над то-
бой, и если ты выстоишь в этом шторме, ты увидишь, как ка-
чество твоих отношений радикально изменится. Настоящая
любовь и уважение не требуют самоотречения; они строят-
ся на признании автономии другого человека, и если кто-то
требует от тебя отказа от себя ради сохранения «мира в се-
мье», то цена этого мира слишком высока. Мы часто боим-
ся одиночества, но парадокс в том, что в слиянии с други-
ми, в потере своих границ, мы чувствуем себя гораздо более
одинокими, потому что в этих отношениях нет «нас», есть
только бесконечное обслуживание чужих потребностей.

Границы бывают не  только внешними, но и внутренни-
ми  – это то, как ты позволяешь себе обращаться со  сво-
им временем, телом и  мыслями. Разве не  является нару-
шением границы тот факт, что ты заставляешь себя рабо-
тать до полуночи, игнорируя сигналы организма о болезни?
Или когда ты позволяешь негативным мыслям и самокрити-
ке разъедать твою уверенность, не давая себе права на за-
щиту от собственного внутреннего тирана? Твое «нет», об-



 
 
 

ращенное к миру, – это прежде всего «да», сказанное твое-
му здоровью, твоему покою и твоему праву на радость. Уме-
ние проводить черту означает, что ты берешь на себя ответ-
ственность за свою жизнь, переставая быть жертвой обстоя-
тельств или чужого настроения.

Интересно наблюдать, как меняется физическое состоя-
ние женщины, когда она начинает защищать свои грани-
цы: расправляются плечи, голос становится тверже, исчеза-
ют психосоматические боли в горле или зажимы в спине, ко-
торые годами копились как результат невысказанных слов.
Границы  – это проявление самоуважения в  действии, это
декларация того, что твои чувства имеют значение, а твои
приоритеты законны. Когда ты начинаешь говорить «мне
это не подходит» или «я не готова обсуждать эту тему», ты
не становишься грубой – ты становишься понятной, и имен-
но эта ясность создает почву для действительно здорового
взаимодействия. Люди начинают понимать, как с тобой мож-
но обходиться, а как – категорически нельзя, и те, кто дей-
ствительно ценит тебя, будут благодарны за эти четкие ори-
ентиры.

Мы часто путаем границы с агрессией, но это принципи-
ально разные вещи; агрессия стремится подавить другого,
а граница стремится сохранить себя. Тебе не нужно кричать
или оправдываться, когда ты обозначаешь свою позицию –
спокойный и уверенный тон действует гораздо эффективнее,
чем долгие объяснения, в которых слышится скрытая прось-



 
 
 

ба о  прощении за  то, что ты посмела иметь свое мнение.
Практика границ требует постоянной осознанности: каждый
раз, когда ты чувствуешь внутреннее сопротивление, оста-
новись и спроси себя: «Что сейчас происходит? Кто-то пы-
тается зайти на мою территорию или я сама приглашаю его
туда из страха быть неудобной?». Твоя интуиция всегда зна-
ет ответ, нужно лишь научиться ее слушать и доверять этому
тихому голосу правды.

Помни, что ты не обязана быть доступной для всех 24 ча-
са в сутки, ты не обязана отвечать на сообщения в ту же се-
кунду, ты не обязана оправдывать ожидания тех, кто даже
не удосужился спросить о твоих желаниях. Твое время – это
твоя жизнь, и разбазаривать ее на то, чтобы поддерживать
чужой комфорт в ущерб собственному – это преступление
против самой себя. В этой главе мы будем учиться выстра-
ивать эту невидимую, но прочную броню, которая позволит
тебе оставаться мягкой и любящей внутри, но при этом аб-
солютно защищенной снаружи. Это путь к обретению суве-
ренитета над своей душой, где ты – единственный законода-
тель и единственный судья, и это право на личную террито-
рию является неотъемлемым и священным.

Освоение искусства личных границ – это процесс, кото-
рый длится всю жизнь, но его плоды бесценны: это глубокое
чувство внутреннего достоинства, это отношения, основан-
ные на искреннем желании быть вместе, а не на зависимо-
сти, и это та невероятная легкость, которая приходит, когда



 
 
 

ты больше не несешь на себе груз чужих проблем. Ты уви-
дишь, как мир вокруг тебя начнет перестраиваться под твою
новую чистоту и твердость, как лишние люди уйдут сами со-
бой, а те, кто останется, увидят в тебе не удобный инстру-
мент, а живую, многогранную и уважаемую личность. Дай
себе разрешение на  это «нет», которое станет самым кра-
сивым и сильным звуком в твоей новой симфонии жизни,
и начни строить свой мир так, чтобы в нем было комфортно
прежде всего тебе самой.



 
 
 

 
Глава 4. Тело – храм
души: Возвращение

к чувственности и заботе о себе
 

Мы так привыкли воспринимать свое тело как некий
сложный механизм, который обязан бесперебойно выпол-
нять функции по доставке нашей головы на работу, воспи-
танию детей и поддержанию быта, что совершенно забыли
о его истинной природе как о живом, дышащем и невероят-
но мудром сосуде нашей души. В этой главе мы с тобой пой-
дем вглубь того самого физического присутствия, которое
ты, возможно, игнорировала годами, заставляя себя втиски-
ваться в узкие рамки стандартов красоты, изнуряя диетами
или, наоборот, анестезируя накопившуюся боль избытком
еды и отсутствием движения. Возвращение к себе невозмож-
но без примирения с той оболочкой, через которую мы по-
знаем этот мир, потому что именно в клетках нашего тела
записаны все те истории, которые мы пытались забыть, и все
те чувства, которые мы не позволили себе прожить до конца.

Вспомни тот момент, когда ты в последний раз действи-
тельно чувствовала вкус еды, а не просто поглощала ее на бе-
гу, одновременно просматривая почту или обдумывая план
на завтра, или когда ты входила в душ и ощущала прикос-
новение воды к коже как священный ритуал, а не как гиги-



 
 
 

еническую необходимость перед очередным рабочим днем.
Мы существуем в  состоянии глубокой диссоциации, когда
голова живет отдельно от туловища, а тело становится лишь
объектом для критики перед зеркалом, где мы с хирурги-
ческой точностью выискиваем недостатки, игнорируя то чу-
до жизни, которое происходит внутри нас каждую секунду.
Твое тело – это не твой враг, которого нужно дрессировать
и укрощать, это твой самый верный и преданный союзник,
который годами терпел твое пренебрежение, твои недосыпы,
твою тревогу и твои попытки быть кем-то другим, оставаясь
при этом единственным домом, который у тебя действитель-
но есть.

Я вспоминаю историю Екатерины, женщины невероятной
внешней стати, которая пришла ко мне с жалобой на то, что
она совершенно перестала чувствовать радость от жизни, хо-
тя у нее было всё: успех, семья, здоровье. Когда мы нача-
ли исследовать ее отношения с телесностью, выяснилось, что
Екатерина жила в состоянии «заморозки» – она не чувство-
вала ни голода, ни холода, ни сексуального желания, пото-
му что когда-то в юности решила, что чувства делают ее уяз-
вимой и мешают карьере. Она превратила себя в идеальный
манекен, который функционировал безупречно, но внутри
этого манекена томилась живая женщина, мечтающая о про-
стом человеческом тепле и праве на слабость. Исцеление Ка-
ти началось не с аффирмаций, а с того, что она впервые за де-
сять лет позволила себе лечь на пол и просто подышать, на-



 
 
 

блюдая, как поднимается и опускается ее живот, признавая
право этого живота быть мягким, живым и не втянутым ра-
ди чужого одобрения.

Забота о себе – это не поход в салон красоты раз в ме-
сяц для того, чтобы соответствовать социальному стандар-
ту «ухоженной женщины», это ежедневная практика слыша-
ния своих потребностей, когда ты выбираешь удобную обувь
вместо модных шпилек, потому что любишь свои ноги, или
когда ты закрываешь компьютер в семь вечера, потому что
твои глаза и спина молят об отдыхе. Мы часто путаем заботу
с потаканием слабостям, но истинная любовь к телу прояв-
ляется в дисциплине нежности, когда ты кормишь себя ка-
чественной едой, потому что ты достойна лучшего топлива,
а не потому что боишься поправиться. Мы должны научить-
ся расшифровывать язык симптомов: головная боль – это ча-
сто нехватка свежего воздуха или избыток чужих мнений,
зажим в шее – это груз ответственности, который ты не обя-
зана нести в одиночку, а тяжесть в ногах – это признак то-
го, что ты идешь не в ту сторону или слишком долго стоишь
на месте из страха перемен.

Чувственность  – это не  только и  не  столько про сексу-
альность в ее растиражированном виде, сколько про способ-
ность воспринимать мир через органы чувств во  всей его
полноте: запах утреннего кофе, текстуру льняной простыни,
прохладу ветра на щеках и тепло ладони близкого человека.
Когда мы блокируем свою чувственность из страха боли или



 
 
 

осуждения, мы лишаем себя красок, делая свою жизнь серой
и плоской, превращая ее в бесконечный список задач. Твоя
задача – вернуть себе право на удовольствие просто от факта
бытия, от того, что твои легкие расширяются, а сердце бьет-
ся, не требуя ничего взамен, и это осознание должно стать
твоим внутренним алтарем.

Посмотри на себя сегодня вечером без осуждения, убери
из своего лексикона слова «жирный», «дряблый», «старый»,
заменив их на слова благодарности за то, что это тело вынес-
ло все твои стрессы, родило детей, пережило болезни и всё
еще готово служить тебе верой и правдой. Мы учимся заново
входить в контакт с собой через бережное движение, через
танцы в темноте, где никто не видит твоих движений, через
глубокие вдохи, которые наполняют каждую клеточку кис-
лородом и смыслом. Твоя кожа – это граница твоего коро-
левства, и только ты решаешь, кто имеет право прикасаться
к ней и с какими намерениями, потому что твое тело – это
священная территория, на которой не место насилию, при-
нуждению или равнодушию.

Многие из нас несут в себе глубокие травмы, связанные
с  телесностью  – от  детских замечаний по  поводу внешно-
сти до опыта нежелательных прикосновений, и эти шрамы
не заживают сами собой, они требуют бережного внимания
и долгого процесса реабилитации в любви. Мы будем учить-
ся очищать свое восприятие от навязанных идеалов, пони-
мая, что красота – это не соответствие цифре на весах, а та



 
 
 

энергия жизни, которая струится через человека, когда он
находится в ладу с собой и своим физическим воплощени-
ем. Когда ты начинаешь заботиться о себе из точки любви,
а не из точки дефицита, меняется само качество твоего при-
сутствия в мире: ты становишься более устойчивой, более
спокойной и более притягательной, потому что от тебя исхо-
дит аромат женщины, которая обрела свой дом.

Позволь себе роскошь чувствовать, позволь себе роскошь
не быть идеальной, позволь себе просто быть, ведь ты – это
величайшее произведение искусства, созданное самой при-
родой, и каждая твоя клеточка заслуживает того, чтобы быть
омытой твоим вниманием и принятием. Мы здесь для того,
чтобы прожить жизнь телесно, ощущая каждый нюанс этого
воплощения, и эта глава – твой путеводитель по возвраще-
нию в собственное тело, которое ждало твоего возвращения
слишком долго. Начни с малого: положи руку на сердце, за-
крой глаза и просто скажи шепотом: «Я здесь, я слышу тебя,
я больше тебя не оставлю», и ты почувствуешь, как всё твое
существо откликнется на этот зов тихой волной тепла и об-
легчения, означающей начало великого исцеления.



 
 
 

 
Глава 5. Экология отношений:

От токсичной зависимости
к осознанной близости

 
Мы подошли к  той точке нашего пути, где внутренние

перемены неизбежно начинают сталкиваться с реальностью
нашего окружения, и именно здесь, в пространстве между
тобой и другими людьми, разворачивается самая драматич-
ная и в то же время самая исцеляющая часть твоей транс-
формации. Отношения – это не просто способ избежать оди-
ночества или закрыть базовые потребности в безопасности,
это зеркало, в  котором отражается каждая наша трещина,
каждый страх и  каждая невылеченная рана, но  часто мы
путаем это отражение с самой реальностью и начинаем бо-
роться с зеркалом вместо того, чтобы заглянуть в собствен-
ную душу. Настоящая близость возможна только тогда, ко-
гда два человека стоят на своих ногах, не пытаясь исполь-
зовать друг друга как костыли для своей внутренней непол-
ноценности, однако большинство из нас привыкли к модели
эмоционального симбиоза, где мы либо поглощаем партне-
ра, либо растворяемся в нем, теряя очертания собственной
личности в надежде получить ту безусловную любовь, кото-
рую нам недодали в детстве.

Вспомни то изнуряющее чувство, когда ты часами ждешь



 
 
 

сообщения, которое не приходит, или когда ты анализиру-
ешь каждое слово своего мужчины, пытаясь найти в  нем
скрытый смысл или подтверждение того, что тебя всё еще
любят – это не любовь, это эмоциональная зависимость, ко-
торая работает в мозге по тем же законам, что и любая дру-
гая пагубная привычка. Мы становимся заложниками чужо-
го настроения, чужого мнения и чужого внимания, превра-
щая свою жизнь в  ожидание крох с  чужого стола, вместо
того чтобы самим стать источником собственного счастья.
В таких отношениях мы постоянно находимся в состоянии
«высокой готовности», боясь совершить малейшую ошибку,
которая может привести к охлаждению или разрыву, и этот
вечный стресс выжигает нас изнутри, оставляя после себя
лишь пепел усталости и разочарования.

Я хочу рассказать тебе историю Натальи, женщины яр-
кой и талантливой, которая на протяжении семи лет находи-
лась в отношениях с человеком, виртуозно игравшим на ее
чувстве вины и неуверенности. Каждый раз, когда она пыта-
лась заняться своим развитием или просто провести время
с друзьями, он находил способ заставить ее чувствовать се-
бя плохой женой, используя тактику «холодного плеча» или
тонкие манипуляции, завуалированные под заботу. Наталья
искренне верила, что если она станет еще лучше, еще тер-
пеливее и еще внимательнее, он наконец оценит ее и изме-
нится, но правда заключалась в том, что его поведение было
лишь ответом на ее неспособность провести черту. Она была



 
 
 

готова предавать себя ежедневно, лишь бы не сталкиваться
со страхом одиночества, который казался ей страшнее лю-
бого унижения, и только когда ее тело начало кричать через
панические атаки, она осознала, что цена этих отношений –
ее собственная жизнь.
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