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Аннотация
Эта книга ваш путеводитель по миру человеческих

отношений. Вы научитесь лучше понимать себя и других,
строить здоровые границы, создавать гармоничные отношения
с партнером, детьми, родителями и друзьями. На основе
реальных историй и современной психологии автор предлагает
практические инструменты для создания глубоких и значимых
связей. Книга поможет найти баланс между всеми сферами жизни
и построить более осознанные отношения.
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Психология отношений:
как построить гармонию

с мужчинами, детьми,
родителями и друзьями

 
Введение

 
Каждый из нас стремится к гармоничным отношениям – с

собой, с партнером, с детьми, с родителями, с друзьями. Мы
хотим быть понятыми и принятыми, хотим любить и быть
любимыми, хотим создавать глубокие и значимые связи с
другими людьми. Но почему-то этот путь часто оказывается
сложнее, чем мы ожидаем.

В современном мире, где темп жизни постоянно ускоряет-
ся, а социальные связи становятся всё более хрупкими, уме-
ние строить и поддерживать здоровые отношения превраща-
ется в настоящее искусство. Мы часто чувствуем себя поте-
рянными, пытаясь совместить различные роли и обязатель-
ства: быть хорошими партнерами, заботливыми родителями,
послушными детьми, надежными друзьями. При этом не за-
бывая о себе и своих потребностях.

Эта книга родилась из многолетнего опыта работы с



 
 
 

людьми, которые искали ответы на самые разные вопросы об
отношениях. Как полюбить себя и научиться отстаивать свои
границы? Как построить гармоничные отношения с партне-
ром и сохранить в них страсть и нежность? Как стать опорой
для своих детей, не теряя себя в роли родителя? Как найти
общий язык со своими родителями и при этом выстроить с
ними здоровые, взрослые отношения? Как выбирать друзей
и сохранять эти связи на протяжении лет?

В этой книге мы последовательно рассмотрим все аспекты
построения здоровых отношений. Начнем с самого важно-
го – отношений с собой, ведь именно они становятся фунда-
ментом для всех остальных связей в нашей жизни. Научимся
понимать свои эмоции и управлять ими, освоим искусство
установления здоровых границ.

Затем перейдем к романтическим отношениям: разбе-
ремся в особенностях мужской психологии, поговорим о
том, как строить и поддерживать глубокую связь с партне-
ром, как преодолевать конфликты и даже как пережить рас-
ставание, если отношения подошли к концу.

Особое внимание будет уделено семейным отношениям
– как с детьми, так и с родителями. Мы поговорим о том,
как стать опорой для своего ребенка, не подавляя его лич-
ность, как находить баланс между материнством и другими
сферами жизни. Рассмотрим сложную тему взаимоотноше-
ний с родителями: как выстроить здоровые границы, сохра-
нив любовь и уважение.



 
 
 

Завершающая часть книги посвящена дружбе – этой осо-
бой форме отношений, которая часто недооценивается в со-
временном мире. Мы поговорим о том, как выбирать дру-
зей, как сохранять эти отношения несмотря на расстояния и
жизненные перемены, как находить новых друзей в зрелом
возрасте.

На страницах этой книги вы найдете не только теоретиче-
ские знания, но и практические инструменты, реальные ис-
тории людей, которые смогли изменить свои отношения к
лучшему, конкретные техники и упражнения, которые мож-
но применять в повседневной жизни.

Каждая глава этой книги – это приглашение к глубокому
исследованию определенного аспекта отношений, к честно-
му разговору с собой и к постепенным, но устойчивым из-
менениям в жизни. Потому что гармоничные отношения –
это не конечная точка пути, а постоянный процесс роста и
развития.

Давайте вместе отправимся в это путешествие к более глу-
бокому пониманию себя и других, к более осознанным и здо-
ровым отношениям во всех сферах жизни.



 
 
 

 
Глава 1. Любовь к себе как

основа гармоничных отношений
 
 

Почему начинать нужно с себя
 

В современном мире нас с детства учат заботиться о дру-
гих. Особенно это касается девочек – будущих женщин. С
ранних лет мы слышим: "Будь доброй, помогай другим, ду-
май о близких". И в этих словах нет ничего плохого – забо-
та о других действительно важна и ценна. Но в этом посто-



 
 
 

янном потоке наставлений теряется что-то не менее важное
– умение заботиться о себе, слышать свои потребности, ува-
жать свои границы.

Постепенно мы врастаем в роли: становимся заботливы-
ми мамами, внимательными женами, надежными подругами,
ответственными коллегами. Мы учимся идеально соответ-
ствовать ожиданиям окружающих, но в этом процессе часто
теряем связь с собой. День за днем мы отдаем свое время,
силы и энергию другим, забывая о собственных желаниях и
потребностях. Мы становимся настолько хороши в заботе о
других, что забываем, как заботиться о себе.

И однажды наступает момент, когда мы чувствуем глубо-
кую усталость и опустошение. Это может проявляться по-
разному: кто-то начинает испытывать постоянное раздраже-
ние, кто-то впадает в апатию, кто-то чувствует себя одино-
ким даже в окружении близких людей. Мы задаем себе во-
просы: "Почему я так несчастна? Почему меня никто не це-
нит? Почему я чувствую себя такой одинокой, когда вокруг
столько людей?"

Ответ на эти вопросы прост и сложен одновременно: мы
забыли о себе. В бесконечной череде забот о других мы пе-
рестали слышать свой внутренний голос. Мы разучились по-
нимать свои истинные желания и потребности. Мы потеряли
связь с собой, и это отражается на всех наших отношениях.
Ведь если мы не любим себя, как мы можем по-настояще-
му любить других? Если мы не уважаем свои границы, как



 
 
 

мы можем ожидать уважения от окружающих? Если мы не
знаем, чего хотим, как мы можем строить гармоничные от-
ношения?

История Ольги наглядно иллюстрирует этот путь. Она
всегда была "удобной" для других – той, кто никогда не от-
казывает в помощи, всегда готова выслушать, поддержать,
прийти на выручку. Она терпела токсичное поведение мужа,
потому что боялась остаться одна. Работала на двух работах,
чтобы обеспечить семью, но при этом совершенно забыва-
ла о своих потребностях. Она думала, что её жертвенность
сделает её счастливой, но вместо этого чувствовала себя всё
более несчастной и одинокой.

Всё изменилось, когда Ольга попала на тренинг по само-
развитию. Там она впервые за долгое время задумалась о
том, что у неё есть свои потребности, свои желания, свои
мечты. Она начала задавать себе вопросы: "Чего я хочу? Что
делает меня счастливой? Что я могу сделать для себя?" По-
началу это было непросто – чувство вины преследовало её
каждый раз, когда она пыталась уделить время себе. Но по-
степенно она начала замечать изменения.

Ольга стала заниматься йогой – не потому, что это модно
или полезно, а потому что ей это нравилось. Она нашла хоб-
би, которое приносило ей радость, и выделила в своем плот-
ном графике время для творчества. Она научилась говорить
"нет", когда чувствовала, что просьба превышает её возмож-
ности или желания. И самое удивительное – её отношения с



 
 
 

окружающими начали меняться.
Муж, который привык к её бесконечной уступчивости,

сначала воспринял изменения в штыки. Но постепенно он
начал уважать её границы – потому что она сама научилась
их устанавливать и отстаивать. Дети, которые привыкли, что
мама всегда доступна, поначалу протестовали против её но-
вого расписания. Но со временем они научились более осо-
знанно относиться к её времени и энергии. Коллеги, кото-
рые привыкли перекладывать на неё свою работу, стали бо-
лее ответственными, когда поняли, что она больше не будет
жертвовать своим временем ради их удобства.

Главное открытие Ольги заключалось в том, что забота о
себе – это не эгоизм, а необходимость для гармоничной жиз-
ни. Она поняла, что может любить своих близких еще силь-
нее, когда не забывает о любви к себе. Её история – это путь
многих женщин, которые осознают, что начинать построе-
ние гармоничных отношений нужно с отношений с собой.

Почему любовь к себе – это основа всех отношений?
Любовь к себе – это не просто красивые слова или мод-

ный тренд современной психологии. Это фундаментальный
принцип, на котором строятся все наши отношения. Когда
мы говорим о любви к себе, мы говорим о глубоком приня-
тии и уважении к собственной личности, о способности слы-
шать свои потребности и заботиться о себе, о умении ценить
свои достоинства и принимать свои недостатки.

Представьте себе сосуд с водой. Если сосуд пуст, как он



 
 
 

может напоить других? Точно так же работает и наша спо-
собность давать любовь и заботу. Если мы сами опустошены,
если наш эмоциональный резервуар истощен, мы не можем
по-настоящему позаботиться о других. Мы можем пытать-
ся, можем из последних сил стараться быть хорошими для
окружающих, но рано или поздно наступает эмоциональное
выгорание.

Многие женщины сталкиваются с этим состоянием. Они
отдают и отдают, забывая наполнять себя. Они живут в ре-
жиме постоянного самопожертвования, считая, что именно
так проявляется настоящая любовь. Но постепенно накап-
ливается усталость, появляется раздражение, возникает чув-
ство, что их не ценят, не понимают, не уважают. Почему это
происходит? Потому что невозможно бесконечно черпать из
пустого колодца.

История Анны ярко иллюстрирует этот процесс. Она была
успешным психологом, помогала другим строить гармонич-
ные отношения, но в своей жизни чувствовала себя глубоко
несчастной. Анна могла часами выслушивать проблемы кли-
ентов, поддерживать подруг в сложных ситуациях, решать
конфликты между коллегами. Но когда речь заходила о её
собственных потребностях, она терялась и не могла сказать
"нет" даже в ситуациях, когда чувствовала, что её использу-
ют.

Переломный момент наступил, когда Анна оказалась на
грани эмоционального выгорания. Она не могла спать, по-



 
 
 

стоянно чувствовала тревогу, её отношения с партнером ста-
новились все более напряженными. И тогда она приняла ре-
шение начать работу с собой. Это был долгий путь, полный
сомнений и открытий. Она начала с малого – стала выделять
хотя бы полчаса в день на то, что приносит ей радость. Сна-
чала это были простые вещи: чашка любимого чая в тиши-
не, прогулка в парке, чтение книги. Постепенно она начала
прислушиваться к своим желаниям и потребностям.

Важным этапом стало осознание своих границ. Анна по-
няла, что её стремление всегда быть "хорошей" для других
часто приводило к тому, что она игнорировала свои соб-
ственные потребности. Она начала практиковать новый под-
ход: прежде чем согласиться на что-то, она стала спрашивать
себя: "Действительно ли я хочу это сделать? Есть ли у меня
для этого ресурсы? Как это повлияет на мое эмоциональное
состояние?"

Самым сложным оказалось научиться говорить "нет".
Каждый раз, когда она отказывала кому-то в просьбе, её
охватывало чувство вины. Но постепенно она заметила уди-
вительную вещь: чем честнее она была с собой и окружаю-
щими, тем более уважительно к ней относились люди. Её
"нет" стали воспринимать не как проявление эгоизма, а как
проявление самоуважения.

Изменения затронули все сферы её жизни. В професси-
ональной деятельности она стала более эффективной, пото-
му что научилась распределять свою энергию. В личных от-



 
 
 

ношениях появилась новая глубина, потому что она начала
открыто говорить о своих чувствах и потребностях. Даже её
здоровье улучшилось, потому что она начала прислушивать-
ся к сигналам своего тела и заботиться о себе.

Но самое главное изменение произошло в её отношении к
самой себе. Анна поняла, что любовь к себе – это не конеч-
ная точка, а путь. Это ежедневный выбор в пользу заботы о
себе, в пользу уважения к своим границам, в пользу приня-
тия себя такой, какая она есть. И чем больше она училась
любить себя, тем больше любви она могла дать другим – но
уже не из чувства долга или страха одиночества, а из состо-
яния внутренней наполненности.

Как начать заботиться о себе?
Путь к любви к себе начинается с простых шагов, хотя сам

процесс может быть непростым. Забота о себе – это не про-
сто внешние действия вроде похода в спа-салон или покуп-
ки новой одежды. Это глубокая внутренняя работа, которая
затрагивает все аспекты нашей жизни: эмоциональный, фи-
зический и ментальный.

История Марины хорошо иллюстрирует этот путь. Успеш-
ная бизнес-леди, мать двоих детей, она всегда гордилась тем,
что может "всё успеть". Её день начинался в шесть утра и
заканчивался далеко за полночь. Она успевала отвести де-
тей в школу, провести несколько важных встреч, пригото-
вить ужин, проверить домашние задания, ответить на рабо-
чие письма. Со стороны её жизнь казалась идеальной. Но



 
 
 

внутри нарастала пустота и усталость.
Переломный момент наступил, когда однажды утром она

просто не смогла встать с постели. Не из-за физической бо-
лезни – просто организм отказывался функционировать. Это
состояние напугало её, заставило остановиться и задумать-
ся. На приеме у психолога она впервые услышала вопрос: "А
когда вы в последний раз делали что-то только для себя? Не
потому, что надо, а потому, что хочется?"

Марина не смогла вспомнить. Она настолько привыкла
жить в режиме бесконечных обязательств, что разучилась
слышать свои желания. Начать заботиться о себе оказалось
сложнее, чем она думала. Каждый раз, когда она пыталась
уделить время себе, появлялось чувство вины и мысли о том,
что она должна делать что-то более важное.

Но постепенно, шаг за шагом, она начала учиться ново-
му отношению к себе. Первым изменением стало внимание
к своему эмоциональному состоянию. Марина начала вести
дневник чувств – каждый вечер она записывала, что чув-
ствовала в течение дня. Поначалу ей было сложно различать
свои эмоции. Она могла описать только "хорошо" или "пло-
хо", "устала" или "в порядке". Но постепенно её эмоциональ-
ный словарь расширялся. Она начала замечать оттенки сво-
их чувств, понимать их причины, видеть связь между собы-
тиями и своими реакциями.

Важным открытием стало то, что эмоции – это не враги,
с которыми нужно бороться, а сигналы, которые помогают



 
 
 

нам лучше понять себя. Раздражение может говорить о на-
рушенных границах, тревога – о необходимости замедлить-
ся и переосмыслить ситуацию, усталость – о потребности в
отдыхе. Учиться слышать эти сигналы и реагировать на них
– важная часть заботы о себе.

Следующим шагом стала забота о физическом состоянии.
Марина всегда считала, что может игнорировать потребно-
сти своего тела ради достижения целей. Она могла пропу-
стить обед из-за важной встречи, недосыпать, чтобы успеть
сделать больше, игнорировать признаки усталости. Теперь
она начала относиться к своему телу как к мудрому собесед-
нику, которого нужно слушать и уважать.

Она стала замечать, как реагирует её тело на различные
ситуации. Например, после сложных переговоров у неё все-
гда напрягались плечи и шея. Раньше она игнорировала это,
но теперь научилась делать небольшие перерывы для рас-
слабления и растяжки. Она начала прислушиваться к своему
организму в вопросах питания – есть тогда, когда действи-
тельно голодна, а не по расписанию, выбирать те продукты,
которые дают ей энергию, а не просто заполняют желудок.

Особенно сложной оказалась работа с ментальными уста-
новками. Годами Марина жила с убеждением, что её цен-
ность определяется тем, сколько она успевает сделать для
других. "Я должна быть сильной", "Отдых – это проявление
слабости", "Если я о себе не позабочусь, обо мне никто не
позаботится" – эти и подобные мысли глубоко укоренились



 
 
 

в её сознании.
Изменение этих установок потребовало времени и терпе-

ния. Она начала замечать свой внутренний диалог и созна-
тельно трансформировать негативные послания в более под-
держивающие. Вместо "Я должна быть сильной" появилось
"Я могу позволить себе быть разной". Вместо "Отдых – это
слабость" – "Отдых – это забота о себе и своей эффективно-
сти". Вместо "Никто обо мне не позаботится" – "Я заслужи-
ваю заботы и могу позаботиться о себе сама".

Постепенно эти изменения начали приносить плоды. Ма-
рина заметила, что стала более энергичной, хотя теперь де-
лала меньше. Её отношения с детьми улучшились – оказа-
лось, что спокойная и отдохнувшая мама лучше, чем вечно
занятая, но раздраженная. Бизнес не пострадал, а наоборот
– когда она научилась уважать свои границы, её сотрудники
стали более самостоятельными и ответственными.

Трансформация отношения к себе
История Марины показала ещё один важный аспект: из-

менения не происходят быстро. Каждая новая привычка,
каждый новый навык требует времени и постоянной практи-
ки. Иногда мы делаем два шага вперед и шаг назад – и это
нормально. Важно не то, как быстро мы движемся, а то, что
мы продолжаем двигаться в выбранном направлении.

Это хорошо видно на примере Екатерины, психотерапев-
та с пятнадцатилетним стажем. Она помогала другим людям
выстраивать здоровые отношения с собой, но в своей жизни



 
 
 

часто сталкивалась с теми же трудностями, что и её клиен-
ты. Особенно сложно ей давалось право на ошибку. Любой
промах, даже самый незначительный, вызывал у неё волну
самокритики и чувство вины.

Однажды она опоздала на важную встречу из-за непред-
виденной ситуации на дороге. Казалось бы, обычная ситуа-
ция – пробки в большом городе случаются постоянно. Но
Екатерина погрузилась в такое сильное самобичевание, что
это отравило ей весь день. Она снова и снова прокручивала в
голове, что должна была выехать раньше, предусмотреть все
варианты, найти другой маршрут. Вечером, анализируя свою
реакцию, она поняла, что относится к себе гораздо строже,
чем к другим людям.

Это осознание стало началом важных изменений. Екате-
рина начала практиковать то, что она называла "разговором
с внутренним критиком". Каждый раз, когда она ловила себя
на чрезмерной самокритике, она задавала себе вопрос: "Что
бы я сказала близкой подруге в такой ситуации?" Оказалось,
что к другим она относится с гораздо большим пониманием
и состраданием.

Постепенно она начала замечать, как много в её жизни си-
туаций, где она автоматически занимает позицию самокри-
тики. Если клиент отменял сессию в последний момент, она
думала, что недостаточно хороший специалист. Если дети
получали не самые высокие оценки, она винила себя в том,
что уделяет недостаточно внимания их образованию. Если



 
 
 

муж был не в настроении, она искала причину в себе.
Работа с этими паттернами потребовала времени и терпе-

ния. Екатерина начала вести дневник самоподдержки. Каж-
дый вечер перед сном она записывала три вещи, которые она
сделала хорошо за день. Поначалу это казалось странным и
даже неловким – хвалить себя, отмечать свои достижения.
Но постепенно это стало естественной частью её дня.

Она также начала практиковать "паузу принятия" – когда
случалась ошибка или промах, она давала себе время просто
признать это, не прибегая сразу к самокритике или попыт-
кам всё исправить. В эти моменты она говорила себе: "Да,
это случилось. Я человек, и я могу ошибаться. Что я могу
сделать сейчас, чтобы проявить заботу о себе?"

Эта практика постепенно изменила её отношение не толь-
ко к себе, но и к жизни в целом. Она заметила, что стала
более спокойно реагировать на неожиданные ситуации. Её
перфекционизм начал уступать место здоровому стремле-
нию к развитию. Она научилась различать, когда самокрити-
ка действительно помогает стать лучше, а когда просто ме-
шает жить.

Важным открытием стало то, что принятие себя не озна-
чает отказ от развития и роста. Наоборот, именно принятие
себя создает ту безопасную базу, с которой можно исследо-
вать новые возможности и пробовать что-то новое. Когда мы
не боимся ошибиться, мы становимся более смелыми и от-
крытыми к новому опыту.



 
 
 

В своей практике Екатерина начала замечать, как изме-
нение её отношения к себе влияет на работу с клиентами.
Она стала более аутентичной в проявлении эмпатии – теперь
это шло не только от профессиональных знаний, но и от соб-
ственного опыта принятия себя. Она могла честно говорить
о том, что путь к самопринятию не бывает прямым и легким,
что на нем случаются остановки и откаты назад, и что это
нормальная часть процесса.

Практики самопринятия
Опыт Екатерины подводит нас к важному вопросу: как

практически начать развивать принятие и любовь к себе?
История Натальи, бывшего корпоративного юриста, а ныне
коуча по личностному развитию, дает нам интересный при-
мер такого пути.

Наталья всегда была человеком системным и структури-
рованным – эти качества помогали ей в профессии. Когда
она решила работать над отношением к себе, то применила
тот же подход – создала для себя систему ежедневных прак-
тик. Но быстро поняла, что путь к самопринятию не укла-
дывается в привычные рамки планов и графиков. Это ско-
рее похоже на искусство, чем на науку, где важно научиться
чувствовать и слышать себя.

Первое, с чего она начала – это утренняя практика благо-
дарности себе. Каждое утро, еще до того, как взять в руки те-
лефон или включить компьютер, она находила время просто
побыть с собой. Сначала это были буквально пять минут, но



 
 
 

постепенно время увеличивалось. В эти моменты она зада-
вала себе простые вопросы: "Как я себя чувствую? Что мне
сейчас нужно? За что я могу поблагодарить себя?"

Поначалу эти вопросы вызывали внутреннее сопротивле-
ние. Наталья привыкла начинать день с планирования задач
и обязанностей, а не с обращения к своим чувствам. Но по-
степенно она заметила, что эти утренние минуты самонаблю-
дения помогают ей лучше понимать себя и свои потребно-
сти.

Особенно важным оказалось научиться различать разные
уровни усталости. Раньше она воспринимала усталость как
врага, с которым нужно бороться с помощью кофе и силы во-
ли. Теперь она начала замечать разные её проявления. Ино-
гда это была физическая усталость, требующая просто хоро-
шего сна. Иногда – эмоциональное истощение от слишком
интенсивного общения. А иногда – ментальная усталость от
необходимости постоянно принимать решения.

Научившись различать эти состояния, Наталья смогла бо-
лее эффективно заботиться о себе. Она поняла, что, когда
чувствует эмоциональное истощение, ей нужно не просто от-
дохнуть, а побыть в тишине и одиночестве. Когда накапли-
валась ментальная усталость, помогали не сон или отдых, а
смена деятельности – например, рисование или прогулка в
парке.

Другим важным открытием стала работа с телом. Как
многие современные женщины, Наталья привыкла жить "в



 
 
 

голове" – постоянно анализируя, планируя, решая пробле-
мы. Тело воспринималось скорее как инструмент, который
должен исправно функционировать. Но на одном из тренин-
гов она познакомилась с практиками телесной осознанности,
и это изменило её восприятие себя.

Она начала практиковать простые упражнения. Напри-
мер, несколько раз в день она делала "сканирование тела" –
уделяла несколько минут тому, чтобы прислушаться к своим
телесным ощущениям. Где есть напряжение? Что чувствуют
руки, ноги, спина? Какие части тела словно просят о внима-
нии? Постепенно она начала замечать связь между эмоцио-
нальным состоянием и телесными ощущениями.

Когда она волновалась, напрягались плечи. Когда чув-
ствовала неуверенность – появлялась тяжесть в животе. Ко-
гда была расстроена – возникало ощущение комка в горле.
Эти наблюдения помогли ей лучше понимать свои эмоцио-
нальные реакции и научиться работать с ними через тело.
Простая растяжка или глубокое дыхание могли помочь снять
эмоциональное напряжение лучше, чем долгие размышле-
ния.

Особенно важным этапом стала работа с внутренним го-
лосом. Наталья заметила, как часто она разговаривает с со-
бой негативно и критично. Даже в мелочах – когда пролива-
ла чай, забывала что-то или опаздывала – она автоматически
начинала себя ругать. "Какая же ты неуклюжая", "Опять все
испортила", "Ну почему ты такая безответственная" – эти



 
 
 

фразы были настолько привычными, что она даже не заме-
чала их.

Работа с внутренним диалогом
Наталья решила вести дневник своего внутреннего диало-

га. В течение недели она записывала все критические мыс-
ли, которые появлялись в её голове. Результат поразил её –
количество негативных сообщений, которые она отправляла
сама себе, оказалось огромным. Даже в ситуациях, где она
была объективно права или успешна, внутренний критик на-
ходил, к чему придраться.

Она вспоминает случай на важной презентации. Выступ-
ление прошло отлично, клиенты были довольны, коллеги
хвалили. Но внутренний голос упорно напоминал о том
единственном слайде, где она немного запнулась. Вместо то-
го чтобы порадоваться успеху, она часами прокручивала в
голове этот маленький промах, позволяя ему затмить все до-
стижения.

Работа с внутренним диалогом стала для неё важнейшим
этапом в развитии самопринятия. Она начала практиковать
то, что назвала "переписыванием сценария". Каждый раз, ко-
гда замечала критическую мысль, она останавливалась и за-
давала себе вопрос: "Что бы я сказала близкой подруге в та-
кой ситуации?" И снова к подруге бы она не была так строга,
как к себе.

Постепенно она начала заменять критические мысли бо-
лее поддерживающими. Вместо "Я такая неорганизованная"



 
 
 

появлялось "Я учусь лучше планировать свое время". Вме-
сто "Я все испортила" – "Я получила ценный опыт". Вместо
"Я должна была сделать лучше" – "Я сделала все, что могла
на тот момент".

Важным открытием стало то, что внутренний диалог вли-
яет не только на настроение, но и на поведение. Когда мы по-
стоянно критикуем себя, мы начинаем действовать из страха
совершить ошибку. Это приводит к перфекционизму, про-
крастинации, нерешительности. Наталья заметила, что чем
добрее она становилась к себе в своих мыслях, тем смелее
становились её действия.

Она начала экспериментировать с новыми подходами в
работе, не боясь возможных ошибок. Стала открыто гово-
рить о своих идеях на совещаниях, даже если они были не
до конца проработаны. Начала пробовать новые хобби, не
ожидая от себя немедленного совершенства. Каждый такой
эксперимент укреплял её уверенность в себе и способность
принимать себя такой, какая она есть.

Особенно сложной оказалась работа с "сравнительным
мышлением". Наталья заметила, как часто сравнивает се-
бя с другими – коллегами, подругами, даже незнакомыми
людьми в социальных сетях. И почти всегда это сравнение
было не в её пользу. У кого-то карьера развивалась быстрее,
у кого-то семья казалась более счастливой, кто-то выглядел
более успешным и уверенным в себе.

Она начала практиковать то, что назвала "возвращением



 
 
 

к себе". Каждый раз, когда замечала, что уходит в сравне-
ния, она напоминала себе о своем уникальном пути. У каж-
дого человека свой темп развития, свои трудности и победы.
Сравнивать свой путь с чужим – все равно что сравнивать
яблоки с апельсинами.

В этот период Наталья открыла для себя практику ежеве-
черней рефлексии. Перед сном она выделяла время на то,
чтобы проанализировать прошедший день, но не с позиции
критики, а с позиции любопытства и принятия. Она задавала
себе вопросы: "Что сегодня принесло мне радость? Чему я
научилась? Где проявила заботу о себе? Что было сложным
и как я с этим справилась?"

Эта практика помогла ей увидеть, как много маленьких
побед и достижений происходит каждый день. Раньше она
замечала только крупные успехи, игнорируя множество ма-
леньких шагов вперед. Теперь она научилась ценить каждое
проявление роста и развития, каждый момент, когда она вы-
бирала более здоровое отношение к себе.

Влияние самопринятия на жизнь
Постепенно Наталья начала замечать, как изменения в от-

ношении к себе отражаются на всех сферах её жизни. Осо-
бенно заметными эти изменения стали в профессиональной
сфере. Раньше она воспринимала каждую рабочую задачу
как экзамен, который нужно сдать на отлично. Любая обрат-
ная связь от руководства или клиентов, даже конструктив-
ная, воспринималась как личная неудача. Это создавало по-



 
 
 

стоянное напряжение и страх ошибки.
Теперь, научившись принимать себя, она стала иначе от-

носиться к рабочим ситуациям. На одной из важных встреч
с клиентом она допустила ошибку в расчетах. Раньше такая
ситуация вызвала бы у неё панику и длительное самобичева-
ние. Но на этот раз она смогла спокойно признать ошибку,
извиниться перед клиентом и предложить решение пробле-
мы. К её удивлению, такая реакция не только не испортила
отношения с клиентом, но даже укрепила их. Клиент оценил
её честность и профессиональный подход к исправлению си-
туации.

Этот случай стал для неё важным уроком: принятие се-
бя не означает отсутствие ошибок или неудач. Оно означает
способность относиться к ним как к естественной части жиз-
ни и возможности для роста. Она заметила, что чем меньше
энергии тратит на самокритику, тем больше её остается на
реальное решение проблем и развитие.

Изменения коснулись и её отношений с коллегами. Рань-
ше, движимая желанием доказать свою ценность, она часто
брала на себя дополнительную работу, даже когда была пе-
регружена. Это приводило к истощению и раздражению, ко-
торое она пыталась скрывать под маской профессионализма.
Теперь она научилась честно оценивать свои возможности и
открыто говорить о них.

На одном из проектных совещаний она впервые сказала:
"Я не смогу взять эту задачу, потому что уже работаю над



 
 
 

двумя срочными проектами. Если я возьму ещё один, каче-
ство работы пострадает". К её удивлению, такая честность не
вызвала негативной реакции. Наоборот, коллеги стали отно-
ситься к ней с большим уважением, а руководитель отметил
её профессиональный подход к распределению ресурсов.

Личная жизнь тоже начала меняться. В отношениях с му-
жем она всегда старалась быть "идеальной женой" – той, ко-
торая никогда не устает, не раздражается, всегда понимает
и поддерживает. Теперь она начала позволять себе быть бо-
лее естественной и открытой в проявлении чувств. Однажды
вечером, когда муж вернулся с работы, она честно сказала:
"Знаешь, сегодня был сложный день, и мне нужно побыть
одной. Ты не мог бы погулять с детьми, пока я приму ванну
и немного восстановлюсь?"

Раньше такая просьба казалась ей проявлением слабости
или эгоизма. Она бы продолжала выполнять свои обязанно-
сти через силу, накапливая раздражение и усталость. Но ока-
залось, что честность в выражении своих потребностей не
разрушает отношения, а делает их более глубокими и под-
линными. Муж не только с готовностью поддержал её, но и
признался, что давно хотел, чтобы она более открыто гово-
рила о своих чувствах и желаниях.

Отношения с детьми тоже изменились. Раньше Наталья
считала, что должна быть постоянно доступной для них, все-
гда в хорошем настроении, всегда готовой играть и помогать.
Теперь она начала учить их тому, что у мамы, как и у всех



 
 
 

людей, бывают разные состояния и потребности. Она стала
объяснять им свои чувства: "Сейчас мама немного устала и
ей нужно отдохнуть. Давайте поиграем через полчаса, когда
я восстановлю силы".

Влияние на отношения с детьми
Этот новый подход в общении с детьми принес неожидан-

ные результаты. Наталья заметила, что её дети стали более
чуткими не только к её состоянию, но и к своим собствен-
ным чувствам и потребностям. Однажды её семилетняя дочь
Маша, расстроенная после сложного дня в школе, сказала:
"Мама, мне нужно побыть одной в своей комнате, как ты
иногда делаешь, когда устаешь". Этот момент стал для На-
тальи откровением – она поняла, что своим примером учит
детей важности самозаботы и уважения к своим границам.

Дети также стали более открыто выражать свои эмоции.
Раньше, видя расстройство или гнев ребенка, Наталья спе-
шила "исправить" ситуацию – отвлечь, развеселить или стро-
го пресечь нежелательное поведение. Теперь она научилась
просто быть рядом, принимая их чувства так же, как научи-
лась принимать свои. Когда десятилетний сын Миша злил-
ся из-за проигрыша в соревнованиях, она не стала говорить
привычное "не расстраивайся, в следующий раз повезет", а
просто села рядом и сказала: "Я вижу, как ты расстроен. Это
действительно обидно – проиграть, когда так старался. Хо-
чешь поговорить об этом?"

Этот подход изменил не только эмоциональную атмосфе-



 
 
 

ру в семье, но и помог детям лучше справляться с трудностя-
ми. Они начали понимать, что испытывать разные чувства –
это нормально, что не нужно всегда быть сильным и успеш-
ным, что можно просить о помощи и поддержке, когда это
необходимо.

Изменения коснулись и отношений с друзьями. Раньше
Наталья часто играла роль "сильного плеча" – той, кто всегда
поддержит, поможет, выслушает. Она редко делилась свои-
ми проблемами или переживаниями, считая это проявлени-
ем слабости. Теперь она начала строить более равноправные
отношения, в которых могла быть не только дающей, но и
принимающей поддержку.

Особенно ярко это проявилось в ситуации с её давней по-
другой Ириной. Когда у Натальи случился сложный период
на работе, она впервые позволила себе открыто рассказать
о своих страхах и сомнениях. К её удивлению, это не толь-
ко не оттолкнуло подругу, но наоборот – сблизило их. Ири-
на призналась, что всегда чувствовала некоторую дистанцию
в их общении, как будто Наталья держала защитную стену.
Теперь их дружба стала более глубокой и искренней.

Важным открытием стало то, как самопринятие влияет на
отношение к собственной внешности. Как многие женщины,
Наталья годами боролась с недовольством своим телом. Она
постоянно сравнивала себя с другими, изнуряла себя диета-
ми, испытывала чувство вины за каждый съеденный кусочек
торта. Практики самопринятия помогли ей увидеть своё те-



 
 
 

ло не как объект для критики, а как верного союзника, ко-
торый заслуживает заботы и уважения.

Она начала замечать, как много её тело делает для неё
каждый день – позволяет двигаться, работать, обнимать де-
тей, танцевать, чувствовать прикосновение ветра и тепло
солнца. Вместо того чтобы фокусироваться на воображае-
мых недостатках, она научилась благодарить своё тело за то,
что оно даёт ей возможность полноценно жить и чувство-
вать.

Эти изменения отразились и на её отношении к здоровью.
Раньше она обращала внимание на своё состояние только ко-
гда что-то начинало болеть, а уход за собой воспринимала
как очередную обязанность. Теперь забота о здоровье стала
естественной частью любви к себе. Она начала прислуши-
ваться к сигналам своего тела, уважать его потребность в от-
дыхе, правильном питании и движении.

Глубокие трансформации
Одним из самых значимых изменений стало отношение

Натальи к своим желаниям и мечтам. Долгие годы она откла-
дывала многие свои стремления "на потом", считая их несе-
рьезными или эгоистичными. Например, с детства она меч-
тала научиться играть на фортепиано, но постоянно находи-
ла причины не начинать: "Я уже слишком взрослая", "У ме-
ня нет времени", "Что подумают другие?"

Теперь, научившись принимать и уважать себя, она по-
няла, что её желания имеют право на существование неза-



 
 
 

висимо от их "полезности" или одобрения окружающих. В
свой сороковой день рождения она сделала себе подарок –
записалась на уроки музыки. Первое время было непросто –
взрослому человеку всегда сложнее начинать что-то новое.
Она путалась в нотах, её пальцы не слушались, простейшие
мелодии давались с трудом.

Раньше такие трудности заставили бы её бросить занятия,
посчитав себя "неспособной". Но теперь она научилась от-
носиться к процессу обучения с добротой и терпением. Каж-
дый маленький успех – правильно сыгранный аккорд, осво-
енная мелодия – становился поводом для радости. Она поз-
волила себе быть начинающей, неумелой, учащейся. И по-
степенно музыка стала той отдушиной, где она могла полно-
стью отпустить контроль и просто наслаждаться процессом.

Этот опыт научил её важному: самопринятие – это не
только про то, как мы относимся к своим недостаткам или
ошибкам. Это еще и про то, как мы относимся к своим меч-
там, желаниям, стремлениям. Часто мы сами обесцениваем
свои порывы души, считая их недостаточно серьезными или
важными. Но именно эти "несерьезные" желания делают на-
шу жизнь полной и насыщенной.

Изменилось и её отношение ко времени. Раньше каждая
минута должна была быть продуктивной. Отдых восприни-
мался как вынужденная необходимость, а любое "пустое"
времяпрепровождение вызывало чувство вины. Теперь она
научилась ценить моменты тишины и покоя. Иногда она мог-



 
 
 

ла просто сидеть в кресле с чашкой чая, наблюдая за тем, как
за окном падает снег. Или провести целый час, читая люби-
мую книгу, не думая о том, что "нужно" делать что-то более
полезное.

Эта новая способность быть в настоящем моменте, не то-
ропясь и не оценивая, отразилась на всех её отношениях. С
детьми она теперь могла просто играть или разговаривать, не
пытаясь одновременно решать рабочие вопросы или плани-
ровать домашние дела. С мужем появились вечера, когда они
просто сидели рядом, делясь впечатлениями дня или молча
наслаждаясь присутствием друг друга.

Особенно важным стало изменение в отношении к своим
эмоциям. Раньше Наталья, как и многие женщины, считала,
что некоторые чувства "неправильные" или "плохие". Злость
казалась опасной, грусть – проявлением слабости, ревность
– недостойным чувством. Она пыталась подавлять эти эмо-
ции, загонять их глубоко внутрь, где они продолжали жить
и влиять на её поведение.

Теперь она начала учиться принимать весь спектр своих
эмоций. Однажды, когда коллега присвоил себе заслуги в
успешном проекте, над которым они работали вместе, Ната-
лья позволила себе почувствовать злость. Вместо того чтобы
подавить это чувство или выплеснуть его в разрушительной
форме, она использовала его как сигнал – её границы были
нарушены, и нужно было что-то с этим делать.

Работа с эмоциями



 
 
 

Признание своей злости позволило Наталье действовать
конструктивно. Она назначила встречу с коллегой и спокой-
но, но твердо обсудила ситуацию. Она смогла сказать: "Когда
ты представил этот проект как исключительно свою работу,
я почувствовала злость и разочарование. Мы вложили в него
равные усилия, и я считаю важным, чтобы это было призна-
но". К её удивлению, этот разговор не только разрешил кон-
кретную ситуацию, но и изменил их рабочие отношения к
лучшему.

Этот опыт научил её важному: наши "негативные" эмоции
– не враги, а помощники. Они сигнализируют о важных ве-
щах в нашей жизни. Злость говорит о нарушенных границах,
грусть – о потере или неудовлетворенной потребности, страх
– о необходимости защиты. Когда мы учимся слышать эти
сигналы и реагировать на них осознанно, наша жизнь стано-
вится более честной и гармоничной.

Особенно сложной оказалась работа с чувством вины –
постоянным спутником многих женщин. Наталья чувствова-
ла вину за всё: за то, что уделяет недостаточно времени де-
тям, когда занимается работой; за то, что думает о работе,
когда проводит время с детьми; за то, что хочет побыть одна;
за то, что устает; за то, что злится; даже за то, что чувствует
вину.

Постепенно она начала замечать, что большая часть этой
вины основана на нереалистичных ожиданиях от себя. Она
не могла быть одновременно идеальной матерью, женой,



 
 
 

профессионалом, домохозяйкой и при этом всегда оставать-
ся спокойной и энергичной. Никто не может. Осознание это-
го простого факта стало для неё освобождающим.

Она начала практиковать то, что назвала "проверкой ре-
альности". Когда появлялось чувство вины, она задавала се-
бе вопросы: "Действительно ли я сделала что-то неправиль-
ное? Или я просто не соответствую чьим-то ожиданиям?
Чьим ожиданиям – своим или чужим? Реалистичны ли эти
ожидания?"

Этот процесс помог ей увидеть, как много ненужной ви-
ны она носит в себе. Например, однажды она почувствовала
сильную вину за то, что отказалась печь торт на школьную
ярмарку – у неё была важная рабочая встреча, и она просто
купила торт в кондитерской. Применив "проверку реально-
сти", она поняла: дети получили вкусный десерт, школа по-
лучила помощь, а то, что торт не был испечен её руками, не
делало её худшей матерью.

Постепенно она начала замечать, что чем меньше энергии
уходит на борьбу с чувством вины, тем больше её остается на
реальные дела и отношения. Она стала более внимательной
матерью – не потому, что заставляла себя соответствовать
какому-то идеалу, а потому что действительно могла присут-
ствовать в моменте с детьми. Она стала более эффективным
профессионалом – не потому, что работала больше, а пото-
му что научилась лучше распределять свои силы и фокуси-
роваться на действительно важных задачах.



 
 
 

Важным открытием стало то, как самопринятие влияет на
творческие способности. Раньше Наталья считала себя со-
вершенно нетворческим человеком. Любые попытки что-то
создать сопровождались жесткой самокритикой: "Это выгля-
дит по-детски", "У меня никогда не получится", "Другие де-
лают это лучше". Теперь, научившись принимать себя несо-
вершенной, она открыла в себе способность к творческому
самовыражению.

Путь Натальи к принятию себя занял больше года. За это
время изменилось не только её отношение к себе, но и вся
её жизнь. Она научилась слышать и уважать свои потребно-
сти, работать со своими эмоциями, устанавливать здоровые
границы. Но самое главное – она поняла, что забота о себе –
это не конечная точка, а непрерывный процесс, требующий
постоянного внимания и практики.

"Иногда я все еще ловлю себя на старых паттернах", – при-
знается Наталья. "Могу начать корить себя за ошибку или
пытаться быть идеальной во всем. Но теперь я замечаю эти
моменты гораздо быстрее. И вместо того, чтобы погружаться
в самокритику, я напоминаю себе о важности самопринятия
и возвращаюсь к практикам заботы о себе."

Её опыт показывает, что начать заботиться о себе никогда
не поздно. Это не значит полностью изменить свою жизнь за
один день. Это означает начать с малого – с признания своих
чувств, с позволения себе отдыхать, с внимания к своим по-
требностям. Постепенно эти маленькие шаги складываются



 
 
 

в большие изменения.
Самым важным результатом стало даже не то, как изме-

нилась её жизнь внешне, а то, как изменилось её внутреннее
состояние. Появилось чувство внутренней опоры, уверенно-
сти в своем праве быть собой. Исчезло постоянное напряже-
ние и стремление соответствовать чьим-то ожиданиям. На
смену пришло спокойное принятие себя – со всеми своими
особенностями, сильными и слабыми сторонами.

"Теперь я понимаю, что забота о себе – это не эгоизм, а
необходимость", – говорит Наталья. "Это как в самолете, где
сначала нужно надеть кислородную маску на себя, а потом
помогать другим. Когда я наполнена, у меня есть что отдать
другим. Когда я принимаю себя, я могу искренне принимать
других. Когда я забочусь о себе, у меня появляются силы за-
ботиться о близких."

История Натальи – это история каждой женщины, кото-
рая начинает путь к себе. Это история о том, как важно на-
учиться слышать себя, доверять себе, заботиться о себе. Это
история о том, что любовь к себе – это не конечная цель,
а постоянная практика, которая день за днем меняет нашу
жизнь к лучшему.



 
 
 

 
Как принять свои сильные

и слабые стороны
 

Мы живем в мире, где нас постоянно оценивают. С само-
го детства мы слышим, какими должны быть: успешными,
красивыми, умными, сильными. Нас хвалят за достижения
и критикуют за ошибки. В школе нам ставят оценки, на ра-
боте – проводят аттестации, в социальных сетях – считают
лайки. Постепенно мы привыкаем измерять свою ценность
внешними показателями, забывая о том, что каждый из нас
уникален и достоин принятия просто потому, что он есть.



 
 
 

История Елены, успешного дизайнера и мамы двоих де-
тей, ярко иллюстрирует эту ситуацию. С детства она была
отличницей, гордостью родителей и учителей. Её хвалили за
пятерки, за победы в олимпиадах, за красивые рисунки. Она
привыкла, что её любят за достижения, и это сформировало
её отношение к себе. Если что-то получалось не идеально,
она чувствовала себя неудачницей. Любая ошибка или про-
мах вызывали волну жесткой самокритики.

"Я помню один случай, который стал для меня перелом-
ным", – рассказывает Елена. "Я готовила важную презента-
цию для клиента. Несколько недель работала над проектом,
все должно было быть идеально. И вот, прямо во время вы-
ступления, я обнаружила ошибку в расчетах. Не критичную,
её можно было легко исправить, но для меня это стало ка-
тастрофой. Я почувствовала, как краснею, как дрожат руки,
как путаются мысли. Презентацию я довела до конца, клиент
даже не заметил проблемы, но я была разбита."

Следующие несколько дней Елена провела в состоянии
глубокого стресса. Она прокручивала ситуацию снова и сно-
ва, виня себя за невнимательность, за недостаточную подго-
товку, за то, что не оправдала ожиданий. Она была готова от-
казаться от новых проектов, считая себя недостаточно ком-
петентной. Именно это состояние заставило её обратиться за
помощью к психологу.

В процессе терапии Елена начала понимать, откуда бе-
рется эта жесткая самокритика. Она увидела, как глубоко в



 
 
 

ней укоренилось убеждение, что она должна быть идеальной,
чтобы заслуживать любовь и уважение. Она поняла, что го-
дами измеряла свою ценность достижениями, забывая о том,
что она – живой человек, которому свойственно ошибаться,
уставать, сомневаться.

Работа над принятием себя началась для Елены с просто-
го упражнения. Психолог предложил ей каждый вечер запи-
сывать три вещи, которые у неё хорошо получились за день,
и три ситуации, где она могла бы действовать лучше. Каза-
лось бы, простое задание, но оно вызвало неожиданные труд-
ности. Елена легко находила десятки "недостатков" в своих
действиях, но с трудом могла отметить даже одно достиже-
ние.

"Я помню, как сидела над пустым листом, пытаясь найти
хоть что-то хорошее в своем дне", – вспоминает она. "В тот
день я провела две успешные встречи с клиентами, помогла
сыну с домашним заданием, приготовила ужин для семьи.
Но все эти вещи казались мне обыденными, не стоящими
упоминания. Я думала: это же нормально, так и должно быть,
что тут особенного? А вот то, что я забыла перезвонить кол-
леге или что презентация могла быть сделана лучше – это
казалось мне действительно важным."

Постепенно, выполняя это упражнение, Елена начала за-
мечать интересную закономерность. То, что она считала сво-
ими недостатками, часто оказывалось продолжением её до-
стоинств. Например, её перфекционизм, который она всегда



 
 
 

считала проблемой, был тесно связан с её высокими стандар-
тами качества – качеством, которое ценили её клиенты. Её
чувствительность к критике, которую она воспринимала как
слабость, была обратной стороной её эмпатии и внимания к
деталям.

Особенно ярко это проявилось в ситуации с новым проек-
том. Елена работала над редизайном крупного интернет-ма-
газина. Она привычно погрузилась в работу с головой, стре-
мясь сделать всё идеально. Но в какой-то момент поняла, что
проект застопорился. Она настолько боялась сделать что-то
не так, что это парализовало её креативность.

И тут произошло нечто неожиданное. Вместо того чтобы
привычно погрузиться в самокритику, Елена решила приме-
нить новый подход. Она села и честно написала список сво-
их сильных и слабых сторон как дизайнера. К своему удив-
лению, она обнаружила, что многие качества, которые она
считала недостатками, на самом деле помогали ей в работе.

"Я всегда корила себя за то, что слишком много времени
трачу на детали", – рассказывает она. "Считала это своей сла-
бостью, думала, что нужно работать быстрее. Но когда я по-
смотрела на результаты своих прошлых проектов, то поняла:
именно внимание к деталям делало мои работы особенными.
Клиенты ценили именно то, что я продумывала каждый эле-
мент, каждое взаимодействие пользователя с интерфейсом."

Поворотный момент
Это осознание стало поворотным моментом. Елена нача-



 
 
 

ла иначе смотреть на свои особенности. Её медлительность
в принятии решений, которую она всегда считала недостат-
ком, на самом деле позволяла ей глубже проанализировать
проблему и найти лучшее решение. Её эмоциональность, ко-
торую она пыталась скрывать, помогала ей лучше понимать
потребности пользователей и создавать более человечные
интерфейсы.

Изменение отношения к себе постепенно начало отра-
жаться на всех аспектах жизни Елены. В работе она стала бо-
лее уверенной, но при этом более гибкой. Раньше любая кри-
тика от клиентов воспринималась как личная катастрофа –
она могла несколько дней переживать из-за малейшего заме-
чания. Теперь она научилась воспринимать обратную связь
как возможность для улучшения проекта, а не как оценку
своей личности.

"Помню случай с одним сложным клиентом", – рассказы-
вает Елена. "Он раскритиковал мой дизайн, причем доволь-
но резко. Раньше я бы восприняла это как подтверждение
своей профессиональной несостоятельности, погрузилась бы
в самобичевание и начала переделывать всё с нуля, пытаясь
угадать, чего же хочет клиент. Но в этот раз я смогла остать-
ся спокойной. Я внимательно выслушала все замечания, за-
дала уточняющие вопросы, и мы вместе пришли к понима-
нию, что именно нужно изменить."

Этот новый подход не только улучшил её профессиональ-
ные результаты, но и изменил отношения с клиентами. Они



 
 
 

стали относиться к ней с большим уважением, видя в ней не
просто исполнителя, а профессионала, имеющего свое мне-
ние и готового к конструктивному диалогу.

Изменения коснулись и её отношений с коллегами. Рань-
ше Елена редко делилась своими идеями на общих обсужде-
ниях, боясь, что они окажутся недостаточно хорошими. Она
предпочитала работать в одиночку, считая, что так сможет
лучше контролировать результат. Теперь она начала актив-
нее участвовать в командной работе, делиться своим опытом
и учиться у других.

"Однажды на мозговом штурме я предложила идею, ко-
торая казалась мне слишком простой, почти очевидной", –
вспоминает она. "Раньше я бы промолчала, решив, что все
и так об этом подумали. Но в этот раз я решила рискнуть. К
моему удивлению, коллеги восприняли идею с энтузиазмом.
Оказалось, что иногда самые простые решения – самые эф-
фективные, просто нужно иметь смелость их озвучить."

Изменения в семейной жизни Елены и её пути к гар-
моничным отношениям

Но самые глубокие изменения произошли в её семейной
жизни. Перфекционизм Елены долгие годы влиял не только
на неё, но и на её близких. Она предъявляла высокие требо-
вания не только к себе, но и к мужу и детям. Любое откло-
нение от её представлений о "правильном" вызывало стресс
и конфликты.

Работа над принятием себя помогла ей увидеть, как эта



 
 
 

установка на совершенство отравляет семейные отношения.
Она начала замечать, что её одиннадцатилетний сын боится
показывать ей свои оценки, если они не отличные. Что ше-
стилетняя дочь расстраивается, если её рисунок получается
не таким красивым, как у мамы. Что муж часто избегает об-
суждать с ней рабочие проблемы, опасаясь её критической
реакции.

Осознание того, как её перфекционизм влияет на детей,
стало для Елены настоящим потрясением. Она вспоминает
момент, который заставил её по-новому взглянуть на ситу-
ацию. Дочка готовила поделку для детского сада – апплика-
цию осеннего дерева. Работа шла не очень гладко: листочки
получались неровными, клей размазывался, цвета смешива-
лись не так, как задумывалось.

"Я видела, как дочка начинает нервничать", – рассказыва-
ет Елена. "Она то и дело поглядывала на меня, словно ожи-
дая критики. В какой-то момент она чуть не расплакалась,
сказав: 'Мамочка, у меня не получается так красиво, как ты
делаешь'. И тут меня словно молнией ударило – я увидела
в ней себя маленькую, с тем же страхом несовершенства, с
той же потребностью в одобрении. Я поняла, что невольно
передаю детям тот же груз перфекционизма, от которого са-
ма так страдала."

Этот момент стал началом важных изменений в их семей-
ной жизни. Елена начала сознательно работать над тем, что-
бы создать в доме атмосферу принятия и поддержки. Она



 
 
 

стала обращать внимание не только на результат, но и на про-
цесс, на радость творчества, на усилия, которые приклады-
вают дети.

Когда сын принес из школы четверку по математике, Еле-
на впервые удержалась от привычного "а почему не пятер-
ка?". Вместо этого она спросила: "Расскажи, что ты узнал
нового? Что было интересного на уроке?" Она увидела, как
изменилось лицо сына – вместо привычного напряжения по-
явилась готовность к диалогу. Он рассказал о сложной зада-
че, которую смог решить, хотя поначалу она казалась непо-
нятной. О том, как помог однокласснику разобраться с при-
мером. О своих мыслях и сомнениях.

"Я вдруг поняла, что годами пропускала самое важное",
– признается Елена. "Я так фокусировалась на оценках, на
внешних показателях успеха, что не видела, как растет и раз-
вивается мой ребенок, какой он думающий и чуткий чело-
век. Я не замечала его маленьких побед, его стараний, его
уникального взгляда на мир."

Изменения коснулись и отношений с мужем. Годами Еле-
на считала своим долгом быть идеальной женой – всегда
красивой, успешной, энергичной. Она старательно скрывала
свои слабости и сомнения, боясь показаться несовершенной.
Это создавало невидимую стену между ними – внешне бла-
гополучную, но эмоционально дистанцированную.

Первый шаг к изменениям был сделан в один из вечеров,
когда Елена, вымотанная сложным рабочим днем и домаш-



 
 
 

ними делами, вместо того чтобы привычно сказать "все в по-
рядке", призналась мужу: "Знаешь, я очень устала. И иногда
мне кажется, что я не справляюсь. Что я не такая хорошая
мать и жена, какой должна быть."

Развитие отношений Елены с мужем и процесс со-
здания более открытой атмосферы в семье

Этот момент искренности стал поворотным в их отноше-
ниях. Муж Елены, вместо того чтобы попытаться решить
проблему или предложить совет, просто обнял её и сказал:
"Знаешь, а мне нравится, что ты не идеальная. Мне нравится
настоящая ты – со всеми твоими сомнениями, усталостью,
переживаниями. Я тоже часто чувствую, что не справляюсь,
что должен быть лучшим отцом, мужем, профессионалом.
Может, нам стоит иногда делиться этими чувствами друг с
другом?"

Этот разговор открыл дверь к новому уровню близости в
их отношениях. Они начали чаще говорить не только о до-
стижениях и планах, но и о страхах, сомнениях, неудачах.
Елена с удивлением обнаружила, что её муж тоже страдает
от перфекционизма, тоже боится не соответствовать ожида-
ниям – своим и чужим.

"Мы словно сняли маски", – рассказывает она. "Рань-
ше каждый из нас старался показывать только свою силь-
ную сторону, создавая иллюзию идеальной семьи. Теперь мы
учимся быть настоящими друг с другом. И парадоксальным
образом, признание своих несовершенств сделало наши от-



 
 
 

ношения намного крепче."
Эти изменения начали проявляться в простых повседнев-

ных моментах. Например, раньше воскресные семейные зав-
траки превращались для Елены в настоящий стресс – она
считала, что все должно быть идеально: красиво сервиро-
ванный стол, свежая выпечка, безупречный порядок в до-
ме. Теперь они могли позволить себе позавтракать просты-
ми бутербродами, сидя в пижамах и не обращая внимания
на небольшой беспорядок.

"Однажды утром дочка случайно разлила какао на ска-
терть", – вспоминает Елена. "Раньше я бы расстроилась, на-
чала бы суетиться с уборкой, и весь завтрак был бы испор-
чен. Но в этот раз я просто рассмеялась и сказала: 'Ну что ж,
теперь у нас есть забавная история про какао и новый узор
на скатерти'. Дети были поражены моей реакцией, а потом
тоже начали смеяться. Этот завтрак, несмотря на пятно на
скатерти, стал одним из самых тёплых и радостных момен-
тов для нашей семьи."

Постепенно атмосфера в доме начала меняться. Дети ста-
ли более открытыми, не боялись показывать свои чувства и
говорить о проблемах. Они начали учиться на собственных
ошибках, а не избегать их из страха разочаровать родите-
лей. Муж стал чаще делиться своими рабочими трудностя-
ми, зная, что найдет поддержку, а не критику.

Елена заметила, как изменилось и её восприятие семей-
ной жизни. Раньше она постоянно сравнивала свою семью с



 
 
 

другими, особенно с тем идеальным образом, который виде-
ла в социальных сетях. Теперь она начала ценить уникаль-
ность своей семьи, их особенные традиции, даже их несовер-
шенства и сложности.

Принятие несовершенства изменило отношение
Елены к жизни в целом

Принятие несовершенства начало проникать во все сфе-
ры жизни Елены. Она заметила, как меняется её отношение
к самым обычным вещам. Например, к организации домаш-
него пространства. Раньше она могла потратить весь выход-
ной на уборку, добиваясь идеального порядка, а потом нерв-
ничать, когда дети или муж что-то перекладывали с места на
место.

"Я помню, как однажды зашла в детскую после того, как
дети поиграли", – рассказывает Елена. "На полу были раз-
бросаны конструктор и карандаши, на столе – недорисован-
ные рисунки, на кровати – плюшевые игрушки. Раньше та-
кой вид вызвал бы у меня немедленное желание всё убрать
и отчитать детей за беспорядок. Но в этот раз я просто оста-
новилась и посмотрела на комнату другими глазами. Я уви-
дела не беспорядок, а следы детской жизни – творчества, иг-
ры, фантазии. И впервые подумала: может быть, идеальный
порядок – это не самое главное в доме, где живут и растут
дети?"

Это изменение восприятия затронуло и её отношение ко
времени. Елена всегда гордилась своей способностью эф-



 
 
 

фективно планировать каждый день, заполняя его делами
и обязанностями. Любое отклонение от плана воспринима-
лось как провал. Теперь она начала оставлять в своем распи-
сании место для спонтанности и непредвиденных ситуаций.

"Как-то в субботу у нас был составлен четкий план: по-
ход по магазинам, встреча с репетитором сына, уборка, под-
готовка к рабочей презентации. Но утром дети предложили
поехать в парк – день был удивительно теплый и солнечный
для осени. Раньше я бы категорически отказалась, сослав-
шись на план. Но в этот раз что-то внутри меня сказало: а
почему бы и нет? Мы провели чудесный день в парке, гуля-
ли, кормили уток, пили горячий шоколад в кафе. Да, не все
запланированные дела были сделаны, но я поняла, что ино-
гда отклонение от плана может принести гораздо больше ра-
дости и ценных моментов с семьей."

Особенно важным стало изменение отношения к своему
телу. Как многие женщины, Елена годами боролась с мнимы-
ми недостатками внешности. Она могла часами рассматри-
вать себя в зеркале, находя всё новые поводы для недоволь-
ства. Диеты, изнурительные тренировки, постоянное сравне-
ние себя с глянцевыми образами – всё это было частью её
жизни.

Работа над принятием себя помогла ей увидеть своё тело
не как объект для критики, а как верного союзника, кото-
рый заслуживает заботы и уважения. Она начала замечать,
как много её тело делает для неё каждый день – позволяет



 
 
 

двигаться, работать, обнимать детей, чувствовать прикосно-
вение ветра и тепло солнца.

Изменение отношения Елены к своему телу и здо-
ровью

"Однажды утром я рассматривала себя в зеркале и вдруг
заметила небольшие морщинки вокруг глаз", – делится Еле-
на. "Раньше это вызвало бы у меня панику и немедленное
желание бежать в салон красоты за антивозрастными проце-
дурами. Но в этот раз я посмотрела на эти морщинки ина-
че. Это следы моего смеха, моей радости, моих пережива-
ний. Это история моей жизни, запечатленная на моем лице.
И впервые я подумала: а может быть, красота не в отсутствии
несовершенств, а в принятии себя настоящей?"

Это новое отношение к себе изменило и её подход к здо-
ровью. Вместо изнурительных диет и тренировок, направ-
ленных на достижение "идеальной" фигуры, она начала при-
слушиваться к потребностям своего тела. Она стала зани-
маться йогой не для того, чтобы похудеть, а потому что это
приносило ей удовольствие и помогало чувствовать себя бо-
лее энергичной. Она начала есть интуитивно, наслаждаясь
пищей, а не подсчитывая калории.

"Я поняла одну важную вещь", – говорит Елена. "Приня-
тие себя – это не конечная точка, а путь. Это ежедневный вы-
бор быть добрее к себе, прощать свои ошибки, ценить свои
особенности. Иногда я все еще ловлю себя на старых пат-
тернах перфекционизма и самокритики. Но теперь я знаю:



 
 
 

совершенство не делает нас счастливыми. Счастье приходит
тогда, когда мы учимся любить себя такими, какие мы есть."

История Елены показывает, что путь к принятию себя мо-
жет быть долгим и непростым, но он того стоит. Когда мы
перестаем тратить энергию на борьбу с собой, у нас появля-
ется больше сил для реальной жизни, для любви, для разви-
тия, для творчества. Мы начинаем видеть красоту не только
в идеальном, но и в несовершенном, не только в достижени-
ях, но и в простых моментах жизни.



 
 
 

 
Практики заботы о

себе: эмоциональная,
физическая, ментальная

 

История Елены показала нам, как важно научиться при-
нимать себя. Но принятие – это только первый шаг. Следу-
ющий шаг – это научиться заботиться о себе на всех уров-
нях: эмоциональном, физическом и ментальном. Как гово-
рит психолог Элли Трейсман, работающая с женщинами бо-
лее пятнадцати лет: "Забота о себе – это не просто приятные
процедуры или покупка новой одежды. Это глубокая, ком-



 
 
 

плексная работа по созданию гармоничных отношений с со-
бой."

История Светланы, главного редактора крупного журнала
и матери троих детей, хорошо иллюстрирует этот путь. Дол-
гие годы она существовала в режиме "все для других". Ран-
ний подъем, работа допоздна, бесконечные дела и обязанно-
сти. Она гордилась тем, что может все успеть, справиться с
любой нагрузкой. До того момента, пока организм не сказал
"стоп".

"Это случилось в обычный вторник", – вспоминает Свет-
лана. "Я проснулась и просто не смогла встать с постели. Не
физически – тело было в порядке. Но эмоционально я была
полностью истощена. Я смотрела в потолок и плакала, не по-
нимая, что со мной происходит. У меня было все: успешная
карьера, любящая семья, достаток. Почему же я чувствовала
себя такой опустошенной?"

История Светланы и её путь к освоению практик за-
боты о себе

Этот кризис заставил Светлану остановиться и задумать-
ся о том, как она живет. На первой встрече с психологом
она получила неожиданное задание: в течение недели запи-
сывать все свои эмоциональные состояния и телесные ощу-
щения. Казалось бы, простое упражнение, но оно открыло
ей глаза на многое.

"Я с удивлением обнаружила, что практически не заме-
чаю, что чувствую", – рассказывает Светлана. "Я настоль-



 
 
 

ко привыкла игнорировать сигналы своего тела и эмоции,
что они словно перестали для меня существовать. Головная
боль? Выпить таблетку и работать дальше. Усталость? Еще
одна чашка кофе решит проблему. Тревога? Некогда об этом
думать, нужно готовить отчет. Я жила как робот, выполня-
ющий программу, не обращая внимания на свои реальные
потребности."

Первым шагом к изменениям стала работа с эмоциональ-
ной сферой. Светлана начала практиковать то, что она на-
звала "эмоциональными паузами". Несколько раз в день она
останавливалась и задавала себе простые вопросы: "Что я
сейчас чувствую? Где в теле живет это чувство? Что мне сей-
час нужно?"

Поначалу эти паузы давались с трудом. В суматохе рабо-
чего дня казалось невозможным найти даже пять минут для
себя. Но постепенно она начала замечать, что эти короткие
остановки не отнимают время, а наоборот – помогают его
сохранить. Когда она научилась замечать первые признаки
усталости или перенапряжения, она могла вовремя сделать
перерыв, избегая полного истощения.

"Однажды перед важной презентацией я почувствовала,
как сильно колотится сердце и дрожат руки", – вспоминает
Светлана. "Раньше я бы проигнорировала эти сигналы, за-
ставила себя собраться и пошла выступать. Но в этот раз я
взяла паузу. Пять минут медленного дыхания, глоток воды,
короткая прогулка по коридору – и моё состояние измени-



 
 
 

лось. Презентация прошла намного лучше, чем обычно, по-
тому что я была в контакте с собой, а не боролась со своим
телом и эмоциями."

Следующим этапом стала забота о физическом состоя-
нии. Светлана начала прислушиваться к потребностям свое-
го тела не только в критические моменты, но и в повседнев-
ной жизни. Она обнаружила, что годами игнорировала базо-
вые потребности: в нормальном сне, в регулярном питании,
в движении, в отдыхе.

"Я помню момент настоящего шока", – рассказывает она.
"Психолог спросила меня: 'А когда вы в последний раз ели
не на бегу, а спокойно, за столом, наслаждаясь едой?' Я не
смогла вспомнить. Обычно я перекусывала на ходу, отвечая
на рабочие письма или просматривая документы. Ужин с се-
мьей превращался в обсуждение детских оценок и рабочих
проектов. Я совершенно разучилась получать удовольствие
от простых физических ощущений."

Изменения отношения Светланы к физическому
здоровью

Светлана начала с простых изменений в своих привычках.
Первым шагом стало возвращение полноценного завтрака.
Она стала просыпаться на полчаса раньше, чтобы спокойно
позавтракать, не проверяя почту и не отвечая на звонки. По-
началу эти тридцать минут казались непозволительной рос-
кошью – столько всего можно было бы успеть сделать за это
время! Но постепенно утренний ритуал стал той точкой опо-



 
 
 

ры, которая помогала сохранять баланс в течение дня.
"Помню свой первый осознанный завтрак", – улыбается

Светлана. "Я приготовила овсянку с фруктами, села за стол
и просто начала есть, обращая внимание на вкус, текстуру,
аромат. И вдруг поняла, что не помню, когда в последний
раз действительно чувствовала вкус еды. Это было настоя-
щее открытие – оказывается, даже такой простой процесс
как еда может быть источником удовольствия и способом
позаботиться о себе."

Следующим шагом стало внимание к физической актив-
ности. Но вместо того, чтобы записаться в дорогой фит-
нес-клуб и заставлять себя ходить на изнурительные трени-
ровки, Светлана начала искать те виды движения, которые
приносили ей радость. Она вспомнила, как в детстве любила
танцевать, и записалась на уроки танцев для взрослых.

"Первое занятие было очень волнительным", – признается
она. "Я чувствовала себя неуклюжей, постоянно сбивалась с
ритма, стеснялась своего отражения в зеркале. Но постепен-
но начала замечать, как меняется моё восприятие тела. Оно
становилось не врагом, которого нужно подчинить и заста-
вить соответствовать стандартам, а союзником, способным
дарить радость движения."



 
 
 

Важным открытием стало то, как физическая активность
влияет на эмоциональное состояние. После танцев Светлана
чувствовала не только приятную усталость в мышцах, но и
эмоциональный подъем, прилив энергии. Она заметила, что
в дни занятий легче справляется со стрессом, лучше спит,
более спокойно реагирует на рабочие проблемы.

Постепенно внимание к телу стало распространяться на
все сферы жизни. Светлана начала замечать, как много сиг-
налов посылает ей организм в течение дня. Напряжение в
плечах во время сложных переговоров, тяжесть в животе пе-
ред неприятным разговором, учащенное сердцебиение в мо-
менты стресса – все эти ощущения стали для неё источни-
ком важной информации о своем состоянии.

"Я поняла, что тело намного мудрее, чем мы привыкли



 
 
 

думать", – рассказывает она. "Оно всегда сигнализирует нам
о том, что происходит, просто мы разучились его слушать.
Теперь, когда я чувствую напряжение в шее, я знаю – пора
сделать перерыв. Когда замечаю, что начинаю сутулиться –
это сигнал, что я слишком долго сижу за компьютером. Ко-
гда появляется ком в горле – значит, есть эмоции, которые
нужно выразить."

Как Светлана начала работать с ментальной сфе-
рой своей жизни

Работа с ментальной сферой оказалась для Светланы са-
мой сложной. Как человек с аналитическим складом ума,
она привыкла жить "в голове" – постоянно планировать, ана-
лизировать, решать проблемы. Её мозг работал без останов-
ки, генерируя бесконечный поток мыслей, идей, тревог и
планов. Даже ночью, во время сна, она продолжала обдумы-
вать рабочие вопросы и семейные проблемы.

"Я была как компьютер, который никогда не выключает-
ся", – признается Светлана. "Постоянный внутренний диа-
лог, бесконечные списки дел, проигрывание возможных сце-
нариев будущего – всё это создавало такой шум в голове,
что я не могла услышать саму себя. Я настолько привыкла
к этому состоянию, что тишина пугала меня. Когда психо-
лог предложила мне попробовать медитацию, я рассмеялась:
'Как я могу очистить голову от мыслей? Это невозможно!'"

Но начав практиковать простые техники медитации,
Светлана обнаружила удивительную вещь. Дело было не в



 
 
 

том, чтобы полностью остановить поток мыслей – это дей-
ствительно невозможно. Важно было научиться наблюдать
за своими мыслями без попытки их контролировать или оце-
нивать. Она начала с пятиминутных сеансов утренней меди-
тации, просто наблюдая за своим дыханием и отмечая, какие
мысли приходят и уходят.

"Первые недели были очень непростыми", – вспоминает
она. "Я постоянно отвлекалась, начинала планировать день
или переживать о предстоящих встречах. Но постепенно на-
чала замечать интересную закономерность. Многие мысли,
которые казались такими важными и срочными, при спокой-
ном наблюдении теряли свою остроту. Я научилась разли-
чать действительно важные размышления от простого мен-
тального шума."

Это новое понимание помогло ей иначе организовать
свою работу. Вместо того чтобы держать в голове сотни задач
и постоянно прокручивать их, она создала систему внешних
"якорей" для своих мыслей. Завела дневник, где записыва-
ла не только дела, но и идеи, переживания, вопросы. Нача-
ла практиковать "утренние страницы" – технику свободного
письма, которая помогала разгрузить голову перед началом
дня.

"Однажды утром, записывая свои мысли, я поняла нечто
важное", – делится Светлана. "Большая часть моей менталь-
ной нагрузки была связана не с реальными проблемами, а с
попытками контролировать неконтролируемое. Я постоянно



 
 
 

прокручивала в голове сценарии будущего, пыталась преду-
смотреть все возможные проблемы, готовилась к ситуациям,
которые могли никогда не произойти. Это отнимало огром-
ное количество энергии и не приносило никакой реальной
пользы."

Как Светлана училась работать со своим мышлени-
ем и какие изменения это принесло в её жизнь

Осознав, сколько энергии уходит на бесполезные пере-
живания, Светлана начала практиковать то, что она назва-
ла "ментальной сортировкой". Каждый раз, когда она ловила
себя на тревожных мыслях, она задавала себе три вопроса:
"Могу ли я что-то сделать с этой ситуацией прямо сейчас?",
"Зависит ли это от меня?", "Актуально ли это в данный мо-
мент?"

"Это было похоже на уборку в захламленной комнате", –
рассказывает она. "Как будто я годами складывала в голове
ненужные вещи, которые только занимали место и создава-
ли беспорядок. Например, я могла часами переживать о том,
как пройдет важная встреча через неделю. Теперь я спраши-
ваю себя: 'Что я могу сделать для этой встречи прямо сей-
час?' Если есть конкретные действия – я их записываю и вы-
полняю. Если нет – отпускаю эти мысли, понимая, что бес-
покойство не сделает встречу более успешной."

Особенно сложно было научиться справляться с "ночны-
ми размышлениями". Раньше Светлана часто просыпалась
среди ночи и начинала прокручивать в голове рабочие про-



 
 
 

блемы или семейные ситуации. Утром она чувствовала себя
разбитой, а проблемы, казавшиеся такими серьезными но-
чью, при свете дня теряли свою остроту.

Она начала практиковать "вечерний ритуал разгрузки". За
час до сна выключала все гаджеты и записывала в дневник
всё, что беспокоило её: незавершенные дела, предстоящие
задачи, тревожащие мысли. Это помогало "выгрузить" нако-
пившиеся за день переживания из головы на бумагу, осво-
бождая ментальное пространство для полноценного отдыха.

"Я заметила удивительную вещь", – делится Светлана.
"Когда я перестала использовать свой мозг как склад для
хранения всех возможных проблем и переживаний, у меня
появилось гораздо больше ментальной энергии для действи-
тельно важных вещей. Я стала более креативной в работе,
более внимательной в общении с детьми, более присутству-
ющей в каждом моменте жизни."

Изменилось и её отношение к ошибкам и неудачам. Рань-
ше любой промах вызывал длительный процесс самобиче-
вания и анализа "что я сделала не так". Теперь она научи-
лась относиться к сложным ситуациям как к возможности
для обучения. После каждой неудачи она задавала себе кон-
структивные вопросы: "Чему эта ситуация может меня на-
учить?", "Что я могу сделать иначе в следующий раз?", "Ка-
кие выводы я могу сделать?"

Как изменения в ментальной сфере повлияли на
профессиональную и личную жизнь Светланы



 
 
 

Изменения в ментальной сфере начали естественным об-
разом отражаться на профессиональной деятельности Свет-
ланы. Как руководитель, она всегда гордилась своей способ-
ностью держать под контролем множество процессов одно-
временно. Теперь она поняла, что эта многозадачность часто
была иллюзией эффективности.

"На одном из совещаний я поймала себя на том, что од-
новременно слушаю доклад сотрудника, просматриваю по-
чту на телефоне и мысленно составляю список покупок на
ужин", – рассказывает она. "И внезапно осознала: я не делаю
ничего из этого по-настоящему хорошо. Я просто распыляю
своё внимание, создавая видимость продуктивности."

Светлана начала практиковать то, что называла "одноза-
дачностью" – полное погружение в текущий момент и теку-
щую задачу. Если она проводила совещание – всё внимание
было направлено на обсуждение и людей. Если работала над
проектом – закрывала почту и отключала уведомления. Ес-
ли проводила время с детьми – откладывала телефон и дей-
ствительно присутствовала в моменте.

"Результаты удивили даже меня", – признается она. "Ока-
залось, что, когда ты полностью сфокусирован на одном де-
ле, ты не только делаешь его качественнее, но и тратишь на
него меньше времени и энергии. А главное – появляется ка-
кое-то новое качество в каждом действии. Ты начинаешь за-
мечать детали, которые раньше упускал, видеть возможно-
сти, которые раньше проходили мимо."



 
 
 

Особенно заметные изменения произошли в отношени-
ях с командой. Раньше, погруженная в свои мысли и планы,
Светлана часто пропускала важные сигналы от сотрудников
– их усталость, беспокойство, потребность в поддержке. Те-
перь, научившись быть более присутствующей, она стала за-
мечать эти нюансы и вовремя реагировать на них.

В семейной жизни тоже произошли значительные переме-
ны. Вечера с детьми перестали быть временем механическо-
го присутствия, когда она физически была рядом, но мыс-
ленно продолжала решать рабочие вопросы. Она научилась
по-настоящему включаться в их игры, разговоры, заботы.

"Однажды дочка сказала мне нечто, что заставило меня
остановиться и задуматься", – вспоминает Светлана. "Мы
читали книгу перед сном, и она вдруг произнесла: 'Мама, ты
стала по-другому читать сказки. Раньше ты просто говорила
слова, а теперь ты правда рассказываешь истории'. И я по-
няла: это именно то, что изменилось во всей моей жизни. Я
перестала просто проговаривать слова и выполнять действия
– я начала по-настоящему проживать каждый момент."

Практики заботы о себе – эмоциональной, физической,
ментальной – стали для Светланы не просто набором техник,
а новым образом жизни. Она поняла, что забота о себе – это
не эгоизм и не роскошь, а необходимое условие для полно-
ценной, наполненной жизни. Только когда мы научимся за-
ботиться о себе на всех уровнях, мы можем по-настоящему
заботиться о других и создавать те отношения, о которых



 
 
 

мечтаем.
Её опыт показывает: начать никогда не поздно. Даже са-

мые маленькие шаги в направлении заботы о себе могут при-
вести к глубоким и значимым изменениям в жизни. Глав-
ное – помнить, что это не временное решение, а постоянная
практика, требующая внимания, терпения и любви к себе.



 
 
 

 
Глава 2. Эмоциональный
интеллект: как понимать

свои чувства и управлять ими
 
 

Что такое эмоциональный
интеллект и почему он важен

 

В современном мире мы привыкли высоко ценить логи-
ческий интеллект, знания, профессиональные навыки. Нас



 
 
 

учат решать сложные задачи, анализировать информацию,
достигать целей. Но при этом мы часто забываем о не менее
важной части нашей жизни – об эмоциях. Многие из нас вы-
росли с убеждением, что эмоции – это что-то второстепен-
ное, мешающее, требующее контроля и подавления. Особен-
но это касается женщин, которым с детства внушают про-
тиворечивые послания: будь чуткой, но не слишком эмоци-
ональной; проявляй заботу, но не позволяй чувствам брать
верх; будь мягкой, но держи себя в руках.

История Татьяны, успешного финансового аналитика, хо-
рошо иллюстрирует, как недооценка эмоционального интел-
лекта может влиять на нашу жизнь. С ранних лет она была
"умной девочкой" – той, кто всегда получает отличные оцен-
ки, побеждает в олимпиадах, решает самые сложные задачи.
Её хвалили за логическое мышление и целеустремленность.
Но когда дело касалось эмоций, всё становилось сложнее.

"Я помню момент из детства, который во многом опре-
делил моё отношение к чувствам", – рассказывает Татьяна.
"Мне было лет девять, я расстроилась из-за чего-то в школе
и расплакалась. Учительница посмотрела на меня с неодоб-
рением и сказала: 'Ты же умная девочка, зачем эти эмоции?'
Эта фраза словно отпечаталась в моем сознании. Я решила,
что быть эмоциональной – значит быть слабой, неразумной.
И начала старательно подавлять все свои чувства."

Эта стратегия работала в профессиональной сфере – Та-
тьяну ценили за способность хладнокровно анализировать



 
 
 

ситуацию и принимать рациональные решения. Но в личной
жизни всё было иначе. Отношения раз за разом заходили в
тупик, дружеские связи оставались поверхностными, а внут-
ри нарастало чувство пустоты и отчуждения.

"Поворотный момент наступил, когда я начала работать с
крупными клиентами", – вспоминает Татьяна. "Я могла бле-
стяще представить цифры, построить безупречные финансо-
вые модели, но что-то постоянно шло не так в коммуника-
ции. Клиенты говорили, что чувствуют себя неуслышанны-
ми, что мои презентации слишком сухие и технические, что
не хватает человеческого контакта. И тогда я впервые заду-
малась: может быть, дело не в цифрах? Может быть, есть что-
то ещё, что я упускаю?"

Это осознание привело Татьяну к изучению эмоциональ-
ного интеллекта. Сначала, как человек с аналитическим
складом ума, она подошла к этому как к очередной задаче,
которую нужно решить: прочитала множество книг, прошла
несколько тренингов, составила таблицы и схемы эмоций.
Но постепенно начала понимать, что эмоциональный интел-
лект – это нечто большее, чем просто набор знаний и навы-
ков.

"Я поняла, что эмоциональный интеллект – это способ-
ность не только понимать свои чувства и чувства других лю-
дей, но и использовать эту информацию для построения бо-
лее глубоких и качественных отношений", – объясняет Та-
тьяна. "Это как новый язык, которому нужно учиться. И как



 
 
 

любой язык, его нельзя освоить только по учебникам – нуж-
на практика, нужно позволить себе делать ошибки, нужно
набраться смелости говорить на нем."

Первым открытием стало то, что эмоции – это не поме-
ха рациональному мышлению, а важный источник информа-
ции. Они словно система раннего оповещения, которая сиг-
нализирует нам о важных вещах в нашей жизни. Страх пре-
дупреждает об опасности, гнев говорит о нарушенных гра-
ницах, грусть – о потере или неудовлетворенной потребно-
сти, радость указывает на то, что действительно важно для
нас.

"Помню ситуацию на важных переговорах", – рассказы-
вает Татьяна. "Мы обсуждали крупную сделку, все цифры
сходились, условия казались выгодными. Но что-то внутри
меня сопротивлялось, появилось смутное чувство тревоги.
Раньше я бы проигнорировала это чувство, считая его про-
явлением иррациональности. Но в этот раз я решила прислу-
шаться. Я взяла паузу и начала более внимательно изучать
документы и репутацию партнера. Оказалось, что моя тре-
вога была обоснована – в договоре были скрытые риски, ко-
торые могли привести к серьезным проблемам."

Этот случай стал для Татьяны наглядным примером того,
как эмоции и рациональное мышление могут работать вме-
сте, дополняя друг друга. Эмоции часто улавливают то, что
разум может пропустить, – тонкие нюансы ситуации, невер-
бальные сигналы, интуитивные предчувствия. А разум по-



 
 
 

могает анализировать эти сигналы и принимать взвешенные
решения.

Как Татьяна училась интегрировать эмоциональ-
ный интеллект в свою жизнь

В процессе развития эмоционального интеллекта Татьяна
начала замечать, как меняется её восприятие не только рабо-
чих, но и повседневных ситуаций. Например, она обратила
внимание, что каждый раз, когда ей приходилось выступать
на совещаниях, она испытывала не просто волнение, а целую
гамму эмоций: страх оценки, желание доказать свою компе-
тентность, азарт от возможности поделиться своими идеями.

"Раньше я воспринимала все эти чувства как помеху и пы-
талась их подавить", – рассказывает она. "Теперь же я по-
няла, что каждая эмоция несет важную информацию. Страх
оценки говорил о том, что мне важно признание коллег. Же-
лание доказать свою компетентность указывало на неуверен-
ность, над которой стоило поработать. А азарт подсказывал,
что я действительно увлечена своим делом."

Постепенно она начала понимать, что эмоциональный ин-
теллект – это не только про понимание своих чувств, но и
про способность распознавать эмоции других людей. На од-
ной из важных встреч Татьяна заметила, как изменилось вы-
ражение лица клиента, когда она начала представлять фи-
нансовые прогнозы. Раньше она бы продолжила свою пре-
зентацию, следуя заранее подготовленному плану. Но теперь
она сделала паузу и спросила: "Кажется, эти цифры вызы-



 
 
 

вают у вас беспокойство? Давайте обсудим, что именно вас
тревожит."

Этот простой вопрос изменил весь ход встречи. Клиент
признался, что некоторые показатели напоминают ему о
неудачном опыте предыдущего проекта. Это позволило Та-
тьяне не только адаптировать свою презентацию, но и по-
строить более доверительные отношения с клиентом.

"Я поняла, что в бизнесе, как и в жизни, мы имеем дело не
с абстрактными цифрами и фактами, а с живыми людьми, у
которых есть свои страхи, надежды, опыт", – делится она. "И
умение считывать и учитывать эти эмоциональные аспекты
часто оказывается важнее самых безупречных расчетов."

Это новое понимание начало проявляться и в управле-
нии командой. Раньше Татьяна оценивала эффективность
сотрудников исключительно по результатам работы. Теперь
она стала замечать эмоциональное состояние членов своей
команды, улавливать признаки стресса, усталости или демо-
тивации еще до того, как они начинали влиять на произво-
дительность.

Как развитие эмоционального интеллекта повлия-
ло на лидерские качества Татьяны и её отношения с
командой

Развитие эмоционального интеллекта кардинально изме-
нило стиль руководства Татьяны. Если раньше её еженедель-
ные совещания были сухим перечислением цифр и задач, то
теперь она начинала их с простого вопроса: "Как вы себя чув-



 
 
 

ствуете? С каким настроением пришли на эту неделю?"
"Поначалу команда была в легком шоке", – смеется Та-

тьяна. "Все привыкли, что я человек конкретный и деловой,
а тут вдруг такие 'нерабочие' вопросы. Но постепенно люди
начали раскрываться. Кто-то рассказал о сложностях с про-
ектом, кто-то поделился личными переживаниями, влияю-
щими на работу. И я поняла, что эти пятнадцать минут 'эмо-
ционального check-in' в начале встречи дают больше для эф-
фективности команды, чем час обсуждения планов и отче-
тов."

Особенно ярко преимущества нового подхода проявились
в ситуации с молодым специалистом Андреем. Его показате-
ли начали падать, он стал опаздывать и допускать ошибки в
расчетах. Раньше Татьяна сразу перешла бы к дисциплинар-
ным мерам. Но теперь она заметила в его поведении призна-
ки не просто халатности, а глубокого стресса.

"Я пригласила его на разговор, но вместо того, чтобы на-
чать с претензий, просто спросила: 'Андрей, я вижу, что по-
следнее время что-то происходит. Расскажи, что тебя трево-
жит?'" – вспоминает она. "И тут выяснилось, что он столк-
нулся с серьезными семейными проблемами, практически не
спал ночами, переживая за больную мать. Он боялся расска-
зать об этом на работе, думая, что это будет воспринято как
проявление слабости."

Вместо того чтобы выписать выговор, Татьяна помог-
ла Андрею скорректировать рабочий график, временно пе-



 
 
 

рераспределила некоторые задачи и порекомендовала про-
грамму психологической поддержки, действующую в компа-
нии. Через месяц его эффективность не просто восстанови-
лась, но и превзошла прежний уровень.

"Это был важный урок для меня", – признается Татьяна.
"Я поняла, что эмоциональный интеллект в лидерстве – это
не про то, чтобы быть мягкой и все прощать. Это про то,
чтобы видеть полную картину, понимать реальные причины
проблем и находить решения, которые работают не только с
симптомами, но и с причинами."

Изменился и общий климат в команде. Люди стали бо-
лее открыто обсуждать трудности, делиться идеями, поддер-
живать друг друга. Исчез страх совершить ошибку, который
раньше часто парализовал инициативу. Вместо этого появи-
лась атмосфера психологической безопасности, где каждый
чувствовал, что может быть собой.

Как развитие эмоционального интеллекта повлия-
ло на личную жизнь Татьяны

Самые глубокие изменения произошли в личной жизни
Татьяны. Годами она выстраивала вокруг себя эмоциональ-
ную стену, считая, что это защищает её от боли и разочаро-
ваний. Но на самом деле эта стена защищала её и от насто-
ящей близости, от глубоких отношений, от искренней радо-
сти.

"Я помню момент, который стал для меня переломным", –
рассказывает Татьяна. "Моя лучшая подруга пришла ко мне



 
 
 

в слезах после расставания с мужем. Раньше я бы сразу на-
чала предлагать практические решения: как разделить иму-
щество, где искать нового юриста, как организовать переезд.
Но в этот раз я просто села рядом и сказала: 'Расскажи мне,
что ты чувствуешь.' И впервые в жизни я действительно слу-
шала – не думала о решениях, не анализировала ситуацию,
а просто была рядом с её болью."

Этот опыт эмоционального присутствия открыл для Та-
тьяны новое измерение в отношениях. Она начала замечать,
как много важного она пропускала, постоянно фокусируясь
на практической стороне жизни. Оказалось, что иногда лю-
дям не нужны советы или решения – им нужно просто быть
услышанными и понятыми.



 
 
 

Изменились и её отношения с родителями. Долгие годы
их общение сводилось к обсуждению достижений и планов.
Татьяна регулярно отчитывалась о повышениях на работе,
финансовых успехах, деловых победах. Но теперь она начала
замечать то, что скрывалось за этим фасадом успешности.

"Однажды я приехала к родителям и впервые за долгое
время действительно посмотрела на них", – делится она.
"Увидела, как постарела мама, как устало выглядит отец. И
вместо обычного разговора о работе я спросила: 'Как вы на
самом деле? Что вас радует? О чем вы мечтаете?' Мама рас-
плакалась – оказалось, что она годами держала в себе страх
за моё счастье, видя, как я погружаюсь в работу, забывая о
личной жизни."

Этот разговор стал началом новых, более глубоких отно-
шений с родителями. Татьяна начала делиться с ними не
только успехами, но и сомнениями, страхами, мечтами. Она
узнала истории из их молодости, о которых никогда раньше
не слышала, поняла, откуда взялись многие её убеждения и
паттерны поведения.

Как изменились отношения Татьяны с собой и её
подход к личному счастью

Самым сложным оказалось изменить отношения с собой.
Татьяна привыкла оценивать себя по достижениям, по внеш-
ним показателям успеха. Любой промах или проявление сла-
бости вызывали волну жесткой самокритики. Но постепен-
но, развивая эмоциональный интеллект, она начала заме-



 
 
 

чать, насколько токсичным был этот внутренний диалог.
"Я стала записывать свои мысли в течение дня", – расска-

зывает она. "И была поражена тем, каким жестоким внут-
ренним критиком я была для себя. 'Ты должна быть лучше',
'Как ты могла это допустить', 'Другие справляются, а ты нет'
– этот поток негативных мыслей был постоянным фоном мо-
ей жизни. Я бы никогда не позволила себе так разговаривать
с другим человеком, но с собой считала это нормальным."

Работа с этим внутренним диалогом стала важной частью
развития эмоционального интеллекта. Татьяна начала прак-
тиковать то, что она назвала "эмоциональным принятием".
Вместо того чтобы сразу реагировать на свои чувства осуж-
дением или попытками их подавить, она училась просто за-
мечать их, признавать их право на существование.

"Это было похоже на знакомство с новой версией себя",
– делится она. "Оказалось, что за маской сильной, успеш-
ной женщины скрывается живой человек со своими страха-
ми, надеждами, потребностью в любви и принятии. И чем
больше я позволяла себе быть настоящей, тем больше заме-
чала, как меняется качество моей жизни."

Эти изменения начали проявляться во всем – от того, как
она проводила свободное время, до того, какие отношения
строила с мужчинами. Раньше все её выходные были рас-
писаны по минутам: спортзал, курсы повышения квалифи-
кации, деловые встречи. Теперь она позволяла себе иногда
просто полежать с книгой, погулять без цели по парку, про-



 
 
 

вести вечер за разговором с подругой.
"Я поняла одну важную вещь", – говорит Татьяна. "Эмо-

циональный интеллект – это не просто навык, который мож-
но развить, как навык работы с Excel или знание иностран-
ного языка. Это путь к более полной, более настоящей жиз-
ни. Это способность быть в контакте не только со своими
эмоциями, но и с самой собой – своими истинными желани-
ями, ценностями, потребностями."

История Татьяны показывает, что развитие эмоциональ-
ного интеллекта – это не просто модный тренд или полезный
навык для карьеры. Это фундаментальное изменение в том,
как мы воспринимаем себя и мир вокруг. Это путь к более
глубоким отношениям, более осознанным решениям и более
полной жизни.



 
 
 

 
Как справляться с

тревогой, гневом и обидами
 

Каждый из нас сталкивается с сильными эмоциями, кото-
рые могут казаться подавляющими и неуправляемыми. Тре-
вога, которая не дает уснуть ночью, гнев, который вспыхи-
вает в самый неподходящий момент, обиды, которые годами
отравляют отношения – эти эмоции часто воспринимаются
как враги, с которыми нужно бороться. Но что, если посмот-
реть на них иначе?

История Марины, врача-педиатра и матери двоих детей,



 
 
 

помогает понять, как можно научиться работать с сложными
эмоциями не через борьбу, а через понимание и принятие.
Внешне её жизнь казалась благополучной: любимая работа,
крепкая семья, хорошие отношения с коллегами. Но внутри
постоянно бушевал эмоциональный шторм.

"Я жила как на пороховой бочке", – признается Марина.
"Тревога была моим постоянным спутником. Я волновалась
обо всем: правильно ли я лечу пациентов, достаточно ли вни-
мания уделяю детям, хорошая ли я жена, дочь, врач? Эта
тревога часто перерастала в раздражение, а раздражение – в
гнев. Я могла вспылить из-за мелочи, а потом часами корить
себя за несдержанность, что только усиливало тревогу. Это
был замкнутый круг."

Переломный момент наступил после одного случая на ра-
боте. В конце сложного дня, когда Марина уже собиралась
уходить домой, в кабинет буквально ворвалась мама с ребен-
ком. Без записи, без очереди, требуя немедленного осмотра.
Марина почувствовала, как внутри поднимается волна гне-
ва. Она уже открыла рот, чтобы резко ответить, но что-то в
испуганных глазах ребенка остановило её.

"Я сделала глубокий вдох и вместо того, чтобы реагиро-
вать на поведение матери, посмотрела на ситуацию глубже",
– рассказывает Марина. "И увидела не наглую женщину, на-
рушающую правила, а испуганную маму, которая не знает,
что делать. За её агрессией скрывался страх за ребенка. И
я вдруг поняла, что за моим гневом тоже прячется страх –



 
 
 

страх не успеть, не справиться, разочаровать."
Путь к пониманию и управлению сложными эмоци-

ями
Этот случай стал началом глубокого исследования своих

эмоций. Марина начала замечать, что её тревога, гнев и оби-
ды имеют определенные паттерны, свою собственную "хо-
реографию". Тревога обычно начиналась с легкого напря-
жения в груди, которое, если его игнорировать, постепенно
распространялось по всему телу. Гнев всегда сопровождал-
ся жаром в лице и сжатыми кулаками. А обида приносила
тяжесть в желудке и ком в горле.

"Я начала вести дневник эмоций", – рассказывает Мари-
на. "Каждый раз, когда накрывала сильная эмоция, я запи-
сывала не только саму ситуацию, но и телесные ощущения,
мысли, которые приходили в этот момент. И постепенно на-
чала замечать интересные закономерности. Например, моя
тревога усиливалась не только в стрессовых ситуациях на ра-
боте, но и когда я не высыпалась или пропускала обед. А са-
мые сильные вспышки гнева случались не тогда, когда кто-
то действительно делал что-то неправильное, а когда я чув-
ствовала себя беспомощной или неоцененной."

Особенно сложно давалась работа с обидами. Как многие
женщины, Марина привыкла подавлять свои обиды, считая
их проявлением слабости. Она могла неделями носить в се-
бе обиду на мужа за неосторожное слово или на коллегу за
небрежное замечание, не позволяя себе признать эти чув-



 
 
 

ства даже перед собой.
"Однажды я сорвалась на младшую дочь за незаправлен-

ную постель", – вспоминает она. "И в момент своей вспышки
вдруг поняла, что моя реакция совершенно не соответствует
ситуации. Я села и начала разматывать клубок своих чувств.
Оказалось, что я неделю носила в себе обиду на мужа, кото-
рый забыл про нашу годовщину. Вместо того чтобы погово-
рить с ним об этом, я подавила обиду, которая в итоге выли-
лась на ни в чем не повинного ребенка."

Это осознание привело Марину к важному открытию: по-
давленные эмоции не исчезают, они просто ищут другой вы-
ход. И часто этот выход оказывается деструктивным как для
нас самих, так и для наших близких.

Как конструктивно работать с эмоциями
Марина начала разрабатывать свой подход к каждой из

сложных эмоций. Первой она взялась за работу с тревогой,
поскольку именно она чаще всего отравляла её повседнев-
ную жизнь.

"Я заметила, что моя тревога имеет несколько уровней",
– объясняет она. "Есть лёгкое беспокойство, которое мож-
но успокоить глубоким дыханием или короткой прогулкой.
Есть тревога среднего уровня, требующая более серьезного
вмешательства – например, разговора с близким человеком
или записи своих мыслей. И есть глубокая тревога, связан-
ная с базовыми страхами и неуверенностью, с которой нуж-
но работать системно и последовательно."



 
 
 

Она разработала для себя "протокол работы с тревогой".
Когда появлялись первые признаки – напряжение в груди,
учащенное сердцебиение – она делала паузу и задавала себе
три вопроса: "О чем конкретно я тревожусь?", "Что самое
худшее может произойти?", "Что я могу сделать прямо сей-
час, чтобы уменьшить неопределенность?"

"Однажды перед важной консультацией я почувствовала
сильную тревогу", – рассказывает Марина. "Вместо того что-
бы погрузиться в катастрофические сценарии, я задала себе
эти вопросы. Оказалось, что я боюсь не справиться со слож-
ным случаем. Худшим сценарием было то, что мне придется
обратиться за помощью к коллегам. А прямо сейчас я могла
перечитать историю болезни и проконсультироваться с бо-
лее опытным врачом. Просто разложив ситуацию на состав-
ляющие, я почувствовала, как тревога уменьшается."

Работа с гневом потребовала другого подхода. Марина об-
наружила, что её гнев часто был вторичной эмоцией, маски-
рующей более глубокие чувства – обиду, страх, разочарова-
ние. Она научилась распознавать предвестники гнева – на-
пряжение в челюстях, сжатые кулаки, учащенное дыхание –
и использовать эти сигналы как напоминание остановиться
и исследовать, что на самом деле стоит за этой реакцией.

"Помню случай с мужем", – делится она. "Он поздно вер-
нулся с работы, не предупредив меня, и я почувствовала, как
во мне закипает гнев. Но вместо того, чтобы устроить скан-
дал, я задала себе вопрос: 'Что я действительно чувствую?' И



 
 
 

поняла, что за гневом скрывался страх. Я беспокоилась, что с
ним что-то случилось, чувствовала себя неважной для него,
боялась, что наши отношения становятся менее близкими.
Когда я смогла выразить эти чувства словами вместо того,
чтобы кричать, наш разговор пошел совсем по-другому."

Как научиться работать с обидами и применять эти
навыки в повседневной жизни

Самой сложной оказалась работа с обидами. В отличие от
тревоги и гнева, которые проявляются довольно явно, оби-
ды часто накапливались незаметно, оседая глубоко внутри и
отравляя отношения.

"Я обнаружила, что многие мои обиды уходят корнями в
детство", – рассказывает Марина. "Например, когда коллега



 
 
 

не отметила мой вклад в сложный проект, я почувствовала
непропорционально сильную обиду. Копнув глубже, я поня-
ла, что это задело старую рану – детское чувство незамечен-
ности, когда мои успехи оставались в тени достижений стар-
шей сестры."

Марина разработала свой метод работы с обидами, кото-
рый назвала "три шага к освобождению". Первый шаг – при-
знание обиды. Вместо того чтобы говорить себе "я не должна
обижаться" или "это глупо", она позволяла себе честно при-
знать: "Да, мне обидно".

"Второй шаг – исследование обиды", – объясняет она. "Я
задаю себе вопросы: 'Какое моё ожидание не оправдалось?',
'Какая потребность не была удовлетворена?', 'Говорила ли я
прямо о своих ожиданиях или надеялась, что другой человек
должен сам догадаться?'"

Третьим шагом стало конструктивное выражение своих
чувств. Марина научилась говорить о своих обидах, исполь-
зуя "я-высказывания" и избегая обвинений. Вместо "ты ни-
когда не помогаешь мне с детьми" она научилась говорить "я
чувствую себя перегруженной и нуждаюсь в твоей помощи".

"Однажды произошла ситуация с мамой", – вспоминает
она. "Мама раскритиковала мой метод воспитания детей при
всех родственниках. Раньше я проглотила бы обиду, а потом
неделями избегала общения с ней. Но в этот раз я примени-
ла свой метод. Сначала признала, что мне больно и обидно.
Потом проанализировала ситуацию и поняла, что за крити-



 
 
 

кой мамы стоит её собственный страх за внуков и желание
помочь. А затем я нашла время поговорить с ней наедине,
объяснив, как её слова влияют на меня и наши отношения."

К удивлению Марины, этот разговор не только помог раз-
решить конкретную ситуацию, но и открыл путь к более глу-
боким и честным отношениям с мамой. Они впервые смогли
откровенно поговорить о своих страхах, надеждах и разоча-
рованиях.

Как новые навыки работы с эмоциями изменили
жизнь Марины в целом

Постепенно новый подход к работе с эмоциями начал
приносить неожиданные результаты во всех сферах жиз-
ни Марины. Прежде всего изменилась атмосфера в семье.
Дети, видя, как мама открыто говорит о своих чувствах и
конструктивно справляется с ними, начали перенимать этот
опыт.

"Однажды я услышала, как моя шестилетняя дочь гово-
рит младшему брату: 'Я вижу, что ты злишься. Давай сдела-
ем глубокий вдох, как мама нас учила'", – рассказывает Ма-
рина со смехом. "В этот момент я поняла, что работа над
своими эмоциями – это не только про меня. Мы создаем но-
вую модель эмоционального поведения для следующего по-
коления."

На работе тоже произошли важные изменения. Способ-
ность понимать и управлять своими эмоциями помогла Ма-
рине стать более эффективным врачом. Она научилась луч-



 
 
 

ше считывать эмоциональное состояние пациентов и их ро-
дителей, что часто оказывалось ключом к правильной диа-
гностике и лечению.

"Был случай с мальчиком, которого привели с частыми
головными болями", – вспоминает она. "Все обследования
показывали, что физически он здоров. Раньше я бы про-
сто прописала обезболивающие и отправила к неврологу.
Но теперь, научившись работать с эмоциями, я заметила,
как напрягается ребенок, когда речь заходит о школе. После
нескольких бесед выяснилось, что он подвергается буллингу
в классе. Головная боль была симптомом сильного эмоцио-
нального стресса."

В отношениях с мужем появилась новая глубина. Вместо
привычных обвинений и обид они научились говорить о сво-
их чувствах и потребностях. Марина помнит вечер, который
стал для них поворотным.

"Мы сидели на кухне после особенно тяжелого дня. Я чув-
ствовала усталость и раздражение, и по старой привычке уже
готова была начать упрекать мужа в том, что он мало помо-
гает по дому. Но вместо этого я сказала: 'Знаешь, я чувствую
себя очень уставшей и немного одинокой в заботах о доме.
Мне бы хотелось, чтобы мы были командой'. Этот разговор
привел к честному обсуждению наших ролей в семье и того,
как мы можем поддерживать друг друга."

Более глубокие изменения в жизни Марины и её отноше-
нии к эмоциям в целом



 
 
 

Самым важным открытием для Марины стало понимание
того, что сложные эмоции – это не враги, с которыми нужно
бороться, а важные сигналы, помогающие лучше понять себя
и свои потребности.

"Я поняла, что тревога часто сигнализирует о том, что мне
нужно больше информации или поддержки", – размышля-
ет Марина. "Гнев обычно указывает на нарушенные грани-
цы или неудовлетворенные потребности. А обиды говорят о
важных для меня ценностях и ожиданиях в отношениях. Те-
перь я воспринимаю эти эмоции как своих союзников, помо-
гающих лучше понять себя и свои истинные потребности."

Изменилось и её отношение к "позитивности". Раньше
Марина, как и многие, считала, что нужно всегда стараться
быть в хорошем настроении, подавлять негативные эмоции,
искать во всем положительные стороны. Теперь она понима-
ет, что такой подход может быть токсичным.

"Однажды ко мне на прием пришла мама с ребенком,
получившим серьезный диагноз", – рассказывает Марина.
"Она держалась очень бодро, постоянно повторяя 'все будет
хорошо' и не позволяя себе и ребенку проявлять грусть или
страх. Я мягко объяснила ей, что все эмоции имеют право
на существование, и иногда нам нужно погрустить или испу-
гаться, чтобы потом найти в себе силы двигаться дальше."

Этот новый, более целостный подход к эмоциям отразил-
ся и на её собственном восприятии жизни. Марина пере-
стала делить дни на "хорошие" и "плохие", эмоции на "пра-



 
 
 

вильные" и "неправильные". Она научилась принимать весь
спектр человеческих переживаний как естественную часть
жизни.

"Теперь я понимаю, что полноценная жизнь – это не от-
сутствие сложных эмоций, а умение проживать их осознан-
но", – говорит она. "Когда мы перестаем бороться со своими
чувствами и учимся их слышать, жизнь становится богаче и
глубже. Мы становимся более настоящими – и с собой, и с
другими."

История Марины показывает, что работа с тревогой, гне-
вом и обидами – это не просто набор техник по управлению
эмоциями. Это путь к более глубокому пониманию себя, бо-
лее искренним отношениям с близкими, более полной и осо-
знанной жизни. Это возможность превратить то, что каза-
лось нашей слабостью, в источник силы и мудрости.



 
 
 

 
Упражнения для развития

эмоциональной осознанности
 

Именитые психологи разработали серию практических
упражнений, которые помогут развить навыки эмоциональ-
ной осознанности.

1. Дневник эмоций
Заведите специальный блокнот или создайте заметку в те-

лефоне, где будете отмечать свои эмоциональные состояния
в течение дня. Для каждой записи отвечайте на следующие
вопросы:



 
 
 

Какую эмоцию я сейчас испытываю?
Где в теле я её чувствую?
Что послужило триггером?
Какие мысли сопровождают эту эмоцию?
2. "Светофор эмоций"
Это упражнение помогает научиться останавливаться и

осознавать свои эмоции прежде, чем действовать:
Красный: Стоп. Сделайте паузу и глубоко вдохните.
Жёлтый: определите эмоцию и её интенсивность по шка-

ле от 1 до 10.
Зелёный: Выберите осознанную реакцию вместо автома-

тической.
3. Техника "Четыре угла эмоции"
При возникновении сильной эмоции исследуйте её с че-

тырех сторон:
Телесные ощущения: что происходит в теле?
Мысли: Какие мысли появляются?
Импульсы к действию: что хочется сделать?
Потребности: Какая потребность стоит за этой эмоцией?
4. "Разговор с эмоцией"
Выделите 10 минут спокойного времени и представьте,

что ваша эмоция (например, тревога или гнев) – это отдель-
ное существо. Задайте ему вопросы:

Зачем ты появилась в моей жизни?
Что ты пытаешься мне сказать?
Как ты пытаешься мне помочь?



 
 
 

Что тебе нужно от меня?
5. Практика "Погода эмоций"
Представьте свои эмоции как погодные явления:
Наблюдайте за ними как метеоролог;
Помните, что как погода, эмоции временны и изменчивы;
Не пытайтесь их контролировать, просто отмечайте их по-

явление и уход.
6. Групповые упражнения
Эти упражнения лучше выполнять с партнером или в

группе:
"Зеркало эмоций": один человек выражает эмоцию без

слов, другой пытается её распознать;
"Эмоциональный словарь" : участники по очереди на-

зывают слова, описывающие различные оттенки одной эмо-
ции;

"Круг поддержки": каждый участник делится сложной
эмоцией и получает поддержку группы.

Как внедрить упражнения в повседневную жизнь
Важно понимать, что развитие эмоциональной осознан-

ности – это марафон, а не спринт. Вот несколько ключевых
принципов, которые помогут сделать практику регулярной и
эффективной:

Принцип постепенности
Не пытайтесь выполнять все упражнения сразу. Начните

с одного, наиболее подходящего для вас:
Первая неделя: выберите одно упражнение и выполняйте



 
 
 

его ежедневно;
Вторая неделя: добавьте второе упражнение или услож-

ните первое;
Третья неделя и далее: постепенно расширяйте практи-

ку, прислушиваясь к своим возможностям.
Встраивание в существующие привычки
Привяжите новые практики к уже существующим ритуа-

лам:
Утренний кофе → дневник эмоций;
Дорога на работу → техника "Светофор эмоций";
Вечерний душ → практика "Погода эмоций";
Воскресный отдых → "Разговор с эмоцией".
Создание благоприятной среды
Подготовьте условия для регулярной практики:
Держите дневник эмоций на видном месте;
Установите напоминания в телефоне;
Создайте уютный уголок для спокойных практик;
Найдите партнёра для совместных упражнений.
Работа с сопротивлением
Нормально испытывать сопротивление новым практикам.

Вот как с этим работать:
Признайте свое сопротивление без осуждения;
Исследуйте его причины: страх, усталость, неверие в ре-

зультат;
Начните с совсем маленьких шагов (даже 2-3 минуты

практики – это уже успех);



 
 
 

Празднуйте маленькие победы;
Адаптация под свои потребности.
Не бойтесь модифицировать упражнения под себя:
Если письменные практики даются тяжело – записывайте

голосовые заметки;
Если сложно практиковать каждый день – начните с 2-3

раз в неделю;
Если какое-то упражнение вызывает дискомфорт – по-

пробуйте другое;
Создавайте свои варианты упражнений, основываясь на

том, что работает именно для вас.
Отслеживание прогресса
Важно замечать даже небольшие изменения:
Ведите краткие заметки о своих наблюдениях;
Отмечайте, как меняется ваша реакция на сложные ситу-

ации;
Обращайте внимание на отзывы близких;
Периодически пересматривайте свои записи, чтобы уви-

деть динамику.
Работа с "плато"
Бывают периоды, когда кажется, что прогресс остановил-

ся:
Помните, что это нормальный этап развития;
Используйте это время для закрепления уже освоенных

навыков;
Экспериментируйте с новыми подходами;



 
 
 

Обратитесь за поддержкой к единомышленникам или спе-
циалисту.

Эмоциональная осознанность в современном мире
В эпоху, когда скорость жизни постоянно растёт, а инфор-

мационный поток становится всё более интенсивным, спо-
собность понимать и управлять своими эмоциями становит-
ся не просто полезным навыком, а необходимым условием
психологического благополучия.

Развитая эмоциональная осознанность помогает нам:
Лучше справляться со стрессом и неопределённостью;
Строить более глубокие и удовлетворяющие отношения;
Принимать более взвешенные решения;
Находить баланс между работой и личной жизнью;



 
 
 

Воспитывать эмоционально здоровое следующее поколе-
ние.

История Марины, как и опыт многих других участников
нашего исследования, показывает, что путь к эмоциональ-
ной осознанности – это не прямая линия, а спираль разви-
тия. Мы постоянно возвращаемся к базовым практикам на
новом уровне понимания, открывая в них новые грани и
смыслы.

Эмоциональная осознанность как основа личност-
ного роста

Работа с эмоциями – это не только способ решения кон-
кретных психологических проблем, но и путь к более пол-
ной, осознанной жизни. Она помогает:

Лучше понимать свои истинные потребности и желания;
Находить свой уникальный путь, не подчиняясь внешне-

му давлению;
Развивать креативность и интуицию;
Быть более устойчивым перед жизненными вызовами;
Создавать более аутентичные отношения с окружающи-

ми.
Влияние на общество
Развитие эмоциональной осознанности имеет значение не

только на личном уровне, но и в масштабах всего общества:
Снижается общий уровень агрессии и конфликтности;
Улучшается качество коммуникации между людьми;
Формируется более здоровая эмоциональная культура;



 
 
 

Создаются условия для конструктивного диалога между
разными группами;

Повышается общий уровень эмпатии и взаимопонима-
ния.

Взгляд в будущее
По мере того, как мир становится всё более сложным

и взаимосвязанным, значение эмоциональной осознанности
будет только расти. Уже сейчас мы видим, как этот навык
становится важной составляющей:

Современного образования;
Корпоративной культуры;
Семейной психологии;
Личностного развития;
Социальных отношений.
Работа с эмоциями – это не роскошь и не просто модный

тренд. Это необходимый навык для полноценной жизни в со-
временном мире. Подобно тому как мы заботимся о физи-
ческом здоровье, регулярно занимаясь спортом и правиль-
но питаясь, забота об эмоциональном здоровье должна стать
естественной частью нашей повседневной жизни.

Каждый из нас может начать этот путь прямо сейчас, с
маленьких шагов и простых практик. Важно помнить, что в
этом путешествии нет конечной точки – есть только посто-
янное развитие и углубление понимания себя и других. И
каждый шаг на этом пути делает нашу жизнь богаче, а отно-
шения – глубже и искреннее.



 
 
 

 
Глава 3. Границы в

отношениях: как сказать
"нет" и не чувствовать вину

 
"Я всегда считала, что хороший человек не должен отка-

зывать другим в помощи", – рассказывает Елена, 29-летний
психолог из Санкт-Петербурга. "Ирония в том, что работая
психологом и помогая другим выстраивать здоровые отно-
шения, я сама долгое время не могла установить нормальные
границы в собственной жизни."

История Елены начинается, как и у многих из нас, в дет-



 
 
 

стве. В семье, где забота о других всегда ставилась выше
собственных потребностей, где любое проявление "эгоизма"
осуждалось, а слово "нет" считалось признаком невоспитан-
ности. "Моя мама была учительницей, она могла среди но-
чи поехать к ученику, у которого случилась беда. Папа-врач
брал дополнительные дежурства, даже когда был измотан.
Это была модель служения другим, которую я впитала с дет-
ства."

К своим двадцати девяти годам Елена уже имела репута-
цию отличного специалиста, но её личная жизнь представ-
ляла собой хаос из размытых границ и невысказанных обид.
Она могла отменить свои планы ради внезапной просьбы по-
други, работала с клиентами в выходные, не могла отказать
родственникам, даже когда их просьбы были явно чрезмер-
ными.

"Переломный момент наступил, когда я поняла, что боль-
ше не чувствую радости от помощи другим", – вспоминает
Елена. "Каждая просьба вызывала внутреннее сопротивле-
ние, но я все равно говорила 'да', а потом злилась на себя и
на того, кто попросил. Это было нечестно по отношению к
обеим сторонам."

В процессе работы с собственным терапевтом Елена нача-
ла понимать, что здоровые границы – это не про отгоражи-
вание от людей, а про создание пространства, где возможны
искренние, уважительные отношения. "Мой терапевт помог
мне осознать простую истину: когда мы не обозначаем свои



 
 
 

границы, мы лишаем других возможности узнать нас насто-
ящих и построить с нами подлинные отношения."

Первые попытки установить границы давались Елене осо-
бенно тяжело с родителями. "Когда я впервые сказала ма-
ме, что не смогу приехать на выходные, потому что мне нуж-
но время для себя, она расплакалась и сказала, что я стала
черствой. Это было больно. Но постепенно, раз за разом объ-
ясняя свою позицию спокойно и с любовью, я смогла донести
до неё: моя забота о себе не означает меньшей любви к ней."

На работе установление границ началось с малого – Елена
перестала отвечать на рабочие сообщения после девяти ве-
чера. "Первое время я чувствовала тревогу, проверяя теле-
фон по утрам. Но постепенно и клиенты, и коллеги привык-
ли к новым правилам. Более того, некоторые клиенты ска-
зали, что стали больше уважать меня за четкие профессио-
нальные границы."

В отношениях с друзьями изменения происходили посте-
пенно. Елена начала честно говорить о своих возможностях
и потребностях. "Я перестала автоматически соглашаться на
встречи и начала прислушиваться к себе – действительно ли
у меня есть силы и желание? Если нет – я научилась говорить
об этом прямо, но с теплотой."

Один из важнейших уроков, который вынесла Елена: здо-
ровые границы делают отношения более глубокими и ис-
кренними. "Когда я перестала быть 'удобной' для всех, неко-
торые люди действительно отдалились. Но те отношения, ко-



 
 
 

торые остались, стали намного качественнее. Теперь я знаю:
люди рядом со мной – по-настоящему принимают меня, а не
мою вечную готовность подстраиваться."

Особенно важным стало осознание того, что границы –
это про уважение к себе и другим. "Раньше мне казалось,
что отказывая, я проявляю неуважение к просящему. Теперь
я понимаю: когда я честно говорю о своих возможностях и
ограничениях, я проявляю уважение к человеку, считая его
способным принять мой отказ и справиться самостоятель-
но."

Практика установления границ изменила и профессио-
нальную жизнь Елены. "Я стала лучшим психологом, пото-
му что теперь говорю не только из теории, но и из личного
опыта. Когда клиенты видят, что я уважаю свои границы, им
становится легче работать над своими."

Сегодня Елена проводит семинары для психологов о про-
фессиональных границах и самозаботе. "Я часто вижу в гла-
зах коллег то же, через что прошла сама – страх быть эгои-
стом, страх потерять отношения, страх осуждения. И я рада
поделиться своим опытом: здоровые границы не разрушают,
а укрепляют отношения."

Путь к здоровым границам редко бывает прямым и лег-
ким. Он требует мужества быть искренним, готовности вы-
держивать дискомфорт и временное непонимание со сторо-
ны окружающих. Но результат стоит усилий: возможность
быть собой в отношениях, способность давать и получать



 
 
 

любовь без самопожертвования, умение создавать простран-
ство для подлинной близости.

"Сейчас я понимаю, что границы – это про любовь", – го-
ворит Елена. "Про любовь к себе, которая дает силы любить
других. Про уважение к своим потребностям, которое по-
могает уважать потребности других. Про честность, которая
делает возможными настоящие, глубокие отношения."
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