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Аннотация
Вы прочитали десятки статей о выгорании и самоценности,

но ничего не меняется. Потому что дело не в лайфхаках, а в
глубинной пересборке ваших установок.

Эта книга — ваш личный антикризисный менеджер. Она
честно и без прикрас разберет три ключевых направления, где
женщины теряют себя:

Психика: Как укротить внутреннего критика, разобраться с
вечным чувством вины и выйти из режима «я всё должна».

Тело: Как перестать видеть в нем «проект по улучшению» и
начать слышать его сигналы. Практики и танцы для возвращения
домой, в свое тело.

Отношения: Как перестать быть обслуживающим персоналом
для семьи и партнера и начать быть полноправной,
присутствующей хозяйкой своей жизни.

Здесь нет советов «возьми себя в руки». Только практики,
вопросы и поддержка, чтобы выйти из тени и начать жить по-
настоящему.
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Введение
 

В тот вечер я снова стояла у кухонной раковины и на ав-
томате мыла посуду. Дети звали, работа ждала, а тело… Тело
будто отсутствовало. А ведь когда-то оно было моим домом,
местом радости и силы. Ноги гудели, спина ломила, лицо от-
ражало усталость, но — я даже не пыталась остановиться —
это казалось просто невозможным. Как будто если я выйду
из потока, всё разрушится. Дом, дети, отношения, работа —
всё держится на мне, и, если я дам слабину, что-то обяза-
тельно рухнет.

Это не история про выгорание. Это про повседневную ре-
альность женщин, которая кажется «нормальной». Когда на
поверхности вроде бы всё в порядке — дети здоровы, в хо-
лодильнике есть еда, муж не пьёт, работа идёт. Но внутри —
глухая усталость, ощущение себя «в фоне», и странное чув-
ство, будто что-то важное ускользает.

Мне 34 года. У меня двое детей: девочка 7 лет и трехлет-
ний мальчик. Я хореограф и коуч, помогающий женщинам



 
 
 

вернуть контакт с телом и собой. Слушаю их истории каж-
дый день. И все эти роли — не в теории, не в книге, а в моей
реальной жизни, где каждое утро начинается с «мама, я не
хочу в садик», а заканчивается мысленным вопросом: «а я
вообще в себе сегодня была?»

Если вы держите в руках эту книгу, значит, что-то внут-
ри вас тоже откликается. Возможно, вы умеете улыбаться на
встречах и собраниях в садике, но часто ловите себя на том,
что напряжение в животе не отпускает.

Вы заботитесь, стараетесь, выкладываетесь — а в тишине
плачете в ванной, потому что «у других хуже. Я знаю, каково
это — выглядеть „собранной“, но при этом внутри чувство-
вать, что опоры нет. Именно поэтому эта книга написана не
как „инструкция“, а как приглашение вернуться к себе. Не
к „лучшей версии себя“, не к абстрактной „женской силе“, а
к живому, чувствующему, думающему человеку, у которого
есть тело, голос, желания, границы и право на счастье — не
как награду, а как норму.

Помню, как однажды, среди этого хаоса, я вдруг остано-
вилась и, облокотившись о раковину, три минуты просто
смотрела в окно на ветку дерева. Не думала. Не решала про-
блемы. Просто смотрела. И этих трех минут хватило, что-
бы внутри что-то сдвинулось. Появилась крошечная щель.
Щель, в которую могла пробиться я.

Зачем вообще эта книга и кому она нужна?
Эта книга — не про то, как «успевать всё». Она про то,



 
 
 

как перестать хотеть успевать всё. И начать выбирать то, что
важно именно вам.

Ваша жизнь может выглядеть вполне «успешно», но внут-
ри — тихое ощущение, что вы живете чужой жизнью, поте-
ряв себя между «надо» и «ещё надо».

Если вы устали держать фасад. Если хочется просто вы-
дохнуть, и чтобы хоть кто-то сказал: «тебе можно», — тогда
вы точно по адресу. Потому что я не буду учить вас быть
лучше. Я буду возвращать вас к тому, что уже есть, но давно
не чувствуется: к вашему телу, вашему голосу, вашему ре-
шению. Вашей ценности — даже если вы сегодня в пижаме
и без сил.

Почему мы теряем контакт с собой
Представьте себя на обочине собственной жизни и пона-

блюдайте, как вы живёте — будто со стороны. И очень часто
женщины в этот момент говорят: «Я себя даже не вижу. Я
где-то с краю. Вся сцена — для других».

Когда мы становимся мамами, когда выстраиваем отно-
шения, когда растём в профессии — очень легко отдать себя
по кусочкам. Здесь уступили, там поднажали, ещё чуть-чуть
потерпели. И вот уже даже не вспоминается, когда в послед-
ний раз было просто хорошо. Не от достигнутой цели, не от
того, что «всё успела», а просто — потому что есть контакт
с собой.

И в этом нет вашей вины. Нас учили, что хорошая женщи-
на должна «уметь терпеть», «быть удобной», «не быть эго-



 
 
 

исткой». Что личные границы — это «агрессия», отдых —
«лень», а помощь — слабость. Это как долгое ношение уз-
кой обуви: со временем начинаешь думать, что боль — это
норма. А потом просто забываешь, как можно по-другому.

Почему универсальные советы не работают
Я слышала это сотни раз: «Я пробовала всё — но возвра-

щаюсь в ту же усталость». Потому что дело не в инструмен-
тах, а в глубине контакта с собой. Без этого любые практики
становятся ещё одним пунктом в списке дел.

Это как танец, в котором вы не чувствуете музыку. Мож-
но выучить шаги, поставить движения, двигаться технично.
Но если нет ощущения тела, ритма, дыхания — танца не бу-
дет. Будет напряжённый, правильный набор движений. При-
мерно так же часто выглядит наша жизнь: правильно, ответ-
ственно, выверено — но без живого движения изнутри.

О чём будет эта книга
Здесь не будет «советов от эксперта». Будет честный раз-

говор от женщины к женщине. Будет тело, движение, тишина
и голос. Будет пространство, где можно перестать стараться
и просто быть.

Мы поговорим про ментальное здоровье, тело, уверен-
ность, отношения, материнство и внутреннюю независи-
мость.

В каждой главе — не теория, а реальные истории, наблю-
дения, простые упражнения, которые можно сделать прямо
в потоке жизни: между делами, в машине, на кухне, с ребён-



 
 
 

ком на руках.
Как работать с этой книгой
Вы можете читать её последовательно. А можете откры-

вать на любой главе — она будет самостоятельной. Здесь
нет «плана успеха». Зато есть **возможность остановиться
и услышать себя. Каждая глава заканчивается вопросами и
короткими практиками — не для того, чтобы «применить»,
а чтобы прожить и почувствовать.

Никаких заданий на оценку. Только мягкие повороты
внутрь — к себе настоящей. К той, которая уже есть. Кото-
рой не нужно сначала стать «достойной», чтобы быть счаст-
ливой.

Начнём с простого: вы имеете право быть в центре своей
жизни

Может быть, вы забыли, как это — чувствовать лёгкость.
Может быть, вам кажется, что «всё хорошо» — это про дру-
гих. Может быть, вы очень давно не спрашивали себя: «А
чего я хочу?» — потому что страшно не услышать ответ.

Но вы не обязаны менять жизнь до основания. Иногда до-
статочно сесть, сделать вдох, положить руку себе на грудь и
просто честно признаться: мне тяжело, но я есть. А значит,
уже можно опираться. Уже можно выстраивать, слышать, вы-
бирать.

Я не покажу вам, какой быть. Я просто покажу, как вер-
нуться к себе.

Если эти слова отзываются в вас — наш путь уже начался.



 
 
 

Добро пожаловать.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. ФУНДАМЕНТ:

ВСТРЕЧА С СОБОЙ
 
 

Глава 1. Я устала, и это
не слабость, а сигнал

 
Женская усталость не возникает внезапно. Это капля за

каплей. «Я потом поем», «ничего, потерплю», «не до себя
сейчас». Вы идёте по жизни, не замечая, как плечи сгибаются
под невидимым грузом. Это не драма, а жизнь на автопилоте,
где вы — чья-то поддержка, но не своя.

Одна клиентка, мама троих детей, успешная руководи-
тельница, на первой сессии сказала мне: «Я больше не чув-
ствую радость. Даже когда с детьми играю — как будто де-
лаю это за стеклом. Раньше я была живой, а теперь просто
функционирую». Это ключевое слово — «функционирую».
В этом состоянии мы теряем способность к спонтанности,
удовольствию, легкости. Мы становимся системами, поддер-
живающими других. Но в этой системе нет главного ресурса
— «нас самих».

Как мы приходим к состоянию «я больше не могу»
Существует модель «потоковых утечек» — это точки, в

которых мы теряем энергию, даже не замечая этого. Жен-



 
 
 

щины особенно подвержены такой утечке, потому что вос-
питаны заботиться, быть «вовлечёнными», «эмпатичными»,
«включёнными».

Вот несколько распространённых утечек, которые неза-
метно ведут к хронической усталости:

1. Неумение просить о помощи.
Это особенно характерно для женщин, привыкших «дер-

жать всё под контролем». Помощь кажется слабостью или
долгосрочной неудобной инвестицией — «проще сделать са-
мой».

2. Вы — эмоциональный донор. Вы постоянно отдаете ка-
пельницу поддержки и внимания, но вашу собственную ча-
шу никто не наполняет.

3. Тело как инструмент, а не как живой организм.
Вы не слушаете его сигналы. Голова болит — выпили таб-

летку, пошли дальше. Нет сил — кофе. Боль в шее — «са-
мо пройдёт». В какой-то момент оно перестаёт шептать. Оно
кричит.

4. Отсутствие личного пространства.
Комната есть у детей, мужа, родителей. А у вас — нет даже

внутреннего угла, где можно просто быть собой. Без просьб,
без роли. Просто быть.

5. Отказ от отдыха как от «необязательной роскоши».
Отдых в вашем списке задач — на последнем месте. А

чаще — вне списка.
Если что-то из этого откликнулось — пожалуйста, не от-



 
 
 

кладывайте момент пересборки. Не ждите, пока организм
выключит вас через болезнь, паническую атаку, истощение
или нервный срыв. Это чувство не пройдет само. Оно будет
нарастать, если её не признать.

Что делать, если уже на пределе
Первый шаг — перестать требовать от себя прежней про-

дуктивности. Вы не сломаны. Вы перегружены. И сейчас вам
нужен не рывок, а восстановление.

Вот несколько первых шагов, которые я советую женщи-
нам на консультациях — и всегда пробую на себе.

1. Остановиться и назвать усталость своим именем. Вслух.
Себе.

«Я устала. Я не справляюсь. Мне нужна передышка».
Не драматизируйте. Просто признайте. Без признания вы

не сможете выйти из режима «делай вид, что всё нормаль-
но».

2. Точка самонаблюдения. Сядьте на 5 минут. Без телефо-
на. Закройте глаза. Прислушайтесь к телу. Где болит? Что
стянуто? Где тяжело? Где пусто? Не анализируйте — заме-
чайте. Это практика возвращения чувствительности.

3. Выберите один способ позаботиться о себе сегодня. Не
«измените жизнь». Не «сделайте правильно». А просто —
один жест себе. Почувствуйте тепло чашки в ладонях, вдох-
ните аромат трав. Лягте на 15 минут в тёмной комнате. По-
просите мужа погулять с детьми. Погладьте себя по руке.

Пусть это будет микродвижение к себе. Она не враг, а по-



 
 
 

мощник, который говорит: «Так больше нельзя». Когда вы
устали, это не значит, что вы не справляетесь. Это значит,
что больше нельзя справляться в одиночку, впрок, в ущерб
себе. Вы не обязаны всё тащить. Не обязаны улыбаться, ко-
гда хочется молчать. Не обязаны быть «в ресурсе» каждый
день. Но вы обязаны себе одно: замечать, когда становится
тяжело. Не потом. Не когда-нибудь. А сейчас

Помню, одна женщина сказала: «Я всю жизнь думала, что
быть сильной — значит не чувствовать. А вы мне сказали,
что сила — это не сдаваться себе. Это не бросать себя, когда
тяжело».

Да. Именно так. Сила — это не предавать себя. Не делать
вид, что вы в порядке, когда вы на дне. Не наказывать себя
за эмоции. И не откладывать заботу о себе до выходных, до
каникул, до жизни «после».

Практика: «Три сигнала усталости»
Ответьте письменно на три вопроса:
Как мое тело и психика сигналят об усталости? (боль, раз-

дражение, поведение)
Как я обычно реагирую на эти сигналы?
Какое одно маленькое действие может стать новым, более

заботливым ответом?
Эти ответы — ваш первый чертеж внутренней опоры. Вы

имеете право быть уставшей. Вы имеете право останавли-
ваться. Вы имеете право быть — не для всех, а сначала для
себя. И это не эгоизм. Это базовая гигиена вашей души. Мы с



 
 
 

вами будем говорить, как восстановить себя по частям: через
тело, голос, границы, отношения, ритм. Но начинать нужно
отсюда. С простого и честного: «Я устала. И мне пора поза-
ботиться о себе».

Ментальная гигиена: как заботиться о своём внутреннем
мире

Вы наверняка слышали о гигиене тела — мы моем руки,
чистим зубы, ухаживаем за кожей, даже не ставя это под со-
мнение. Но редко кто задумывается о ментальной гигиене. А
ведь она столь же необходима, если вы хотите сохранять яс-
ность ума, эмоциональную устойчивость и способность ра-
доваться жизни.

Ментальная гигиена — это привычки, которые помогают
вам поддерживать порядок в мыслях, аккуратно обращаться
с внутренним ресурсом и беречь свою психику от перегруз-
ки. Она не делает вашу жизнь идеальной, но создаёт основу,
на которой вы можете строить отношения, принимать реше-
ния и чувствовать себя уверенно.

Как понять, что ментальная гигиена нарушена
Женщины часто приходят не с «большими проблемами»,

а с ощущением бесконечной усталости и раздражительности.
У них всё вроде бы «нормально»: семья, работа, планы. Но
изнутри — ощущение хаоса.

Признаки нарушения ментальной гигиены могут быть
очень узнаваемыми:

— Вы ловите себя на том, что начинаете день с соц. сетей



 
 
 

и заканчиваете тем же.
— Разговоры с близкими всё чаще превращаются в выяс-

нение отношений или упрёки.
— Вы ощущаете постоянный фон тревожности, даже ко-

гда внешне всё спокойно.
— Сложно сосредоточиться: любое дело растягивается, а

энергия уходит на мелочи.
— Ваш внутренний диалог звучит в духе «я не справля-

юсь», «я плохая мать», «у меня не получится».
Это как если бы вы перестали чистить зубы: сначала —

лёгкий налёт, потом — неприятный запах, а спустя время
— боль. Психика устроена так же: сигналы сначала мягкие,
но если их игнорировать, они становятся громкими и болез-
ненными.

Что меняется, когда вы начинаете соблюдать ментальную
гигиену

Это как прополоть грядку с мыслями. Вы выдергиваете
сорняки тревог, и у ваших идей появляется пространство и
свет для роста. Вдруг дышать становится легче.

С внутренним миром всё аналогично:
— тревога снижается, потому что ваши мысли структури-

рованы;
— появляются ясные границы: вы знаете, что вам подхо-

дит, а что — лишнее;
— сила возвращается, потому что энергия больше не ухо-

дит в бесконечные внутренние споры;



 
 
 

— растёт устойчивость: вы спокойнее реагируете на раз-
дражители, не теряя себя.

Это не про «позитивное мышление», а про чистоту внут-
ренней среды, в которой вы принимаете решения и строите
жизнь.

Как прийти к ментальной гигиене
Соблюдать ментальную гигиену — это не значит карди-

нально менять свою жизнь. Это скорее маленькие, но си-
стемные привычки, которые работают в долгую.

1. Утренний ритуал «чистого входа»
Начинайте день без телефона. Дайте себе хотя бы 10 ми-

нут тишины: дыхание, чашка воды, короткая запись в днев-
нике. Это как умывание для психики.

2. Фильтр информационного потока
Проверьте свои подписки, новостные каналы и чаты. Убе-

рите источники тревожного или агрессивного фона. Это —
как выбросить из холодильника просроченные продукты.

3. Ежедневная «эмоциональная чистка»
Запишите вечером три эмоции, которые вы прожили за

день. Это помогает признавать и отпускать чувства, вместо
того чтобы складывать их в долгий ящик.

4. Фокус на теле
Несколько минут осознанного движения: растяжка, про-

гулка, танец. Тело — главный маркер состояния психики.
Когда вы о нём заботитесь, ментальный фон стабилизирует-
ся.



 
 
 

5. Границы «на вход»
Научитесь говорить «нет» лишним просьбам и «да» себе.

Это базовый приём ментальной гигиены: не захламлять свою
жизнь чужими задачами.

Приведу пример.
Одна клиентка, отключив уведомления, написала: «У ме-

ня появилось ощущение воздуха».
Ментальная гигиена — это не модный тренд, а осно-

ва психического здоровья. Если вы замечаете хаос в мыс-
лях, усталость и раздражение, скорее всего, ваш внутренний
«шкаф» переполнен. Начните с простого: утро без телефона,
фильтр информации, честный контакт с эмоциями. Вы уди-
витесь, как быстро вернётся энергия и лёгкость. И главное
— относитесь к этому как к заботе, а не к обязанностям. Так
же, как вы ухаживаете за телом, ухаживайте за своим внут-
ренним миром. Вы достойны этого внимания.



 
 
 

 
Глава 2. Стыд, вина и внутренний

голос, который терзает.
 

У женщины всегда найдётся повод для вины.
Устала — «надо было организоваться получше». Раздра-

жена — «опять не сдержалась, плохая мать». Попросила по-
мощи — «нагрузила мужа, он тоже устал». Забыла что-то
важное — «как я могла быть такой рассеянной?!». Побыла
одна — «вместо того чтобы с детьми».

Это похоже на фоновые уведомления в телефоне — по-
стоянно всплывают и требуют реакции. Только вместо по-
лезной информации — очередной укол: «Ты не такая, как
надо».

Однажды на сессии женщина произнесла фразу, которая
у меня внутри звенит до сих пор: «Я всё делаю, но мне всё
равно стыдно. Как будто я всё время не дотягиваю. А у дру-
гих получается, у них же дети тоже есть».

Это не просто личное переживание. Это культурный сце-
нарий. И он передаётся от женщины к женщине десятилети-
ями: через взгляд матери, замечание учителя, фразу подру-
ги, тон партнёра. И в какой-то момент это становится при-
вычным — искать, за что себя поругать. Потому что будто
только самокритика и держит нас в тонусе.

Откуда берётся это чувство — «вечно виновата»? Оно



 
 
 

формируется рано, когда ребёнок получает послание:
«Мама расстроилась — значит, я плохая».
«Папа молчит — значит, я виновата».
«Я разозлилась — значит, не заслуживаю любви».
Мы учимся быть «хорошими», чтобы не потерять контакт

с близкими.
Проблема в том, что понятие «хорошести» оказывается

скользким. Оно подстраивается под других, но никогда не
строится из нас самих.

Это как с любой важной целью: если она не твоя, а навя-
зана извне, достичь ее невозможно, а попытка сделать это
будет разрушительной. Точно так же и с образом «идеаль-
ной женщины». Если он не ваш — вы будете страдать от по-
стоянной нестыковки между реальностью и ожиданием. А за
этой нестыковкой — хроническое чувство вины.

Внутренний критик: враг или союзник
Когда вы в очередной раз думаете: «Я недостаточно хоро-

ша», «У меня не получится», «Кому я нужна с моими ошиб-
ками» — это говорит не реальность, а ваш внутренний кри-
тик. У каждой женщины он звучит по-своему: у кого-то ти-
хим шёпотом сомнений, у кого-то громким голосом обви-
нений. Но механизм везде один. Внутренний критик — это
фильтр в инстаграме, но только самый ужасный. Он делает
картинку жизни зернистой, тусклой, и оставляет только те
«пятна», которые хочется скрытьЧто такое внутренний кри-
тик



 
 
 

Внутренний критик — это часть психики, которая выпол-
няет функцию «охранника». Его задача — защищать вас от
ошибок, провалов и отвержения. Когда-то этот голос помо-
гал выживать: ребёнку говорили «будь тише», «не лезь», «не
показывай», и он усвоил, что так безопаснее. Но с возрас-
том критик перестаёт быть помощником. Он превращается в
строгого учителя, который постоянно выставляет «двойки»
и не даёт права на эксперимент. Вместо поддержки вы слы-
шите внутри обесценивание, и именно это бьёт по самооцен-
ке.

Как он влияет на уверенность
Даже блестящая подготовка к собеседованию может быть

омрачена его шёпотом: «ты недостаточно умная». А мечта
о собственном проекте наталкивается на его категоричное:
«брось, пока не опозорилась». И дело не в том, что вы ре-
ально не способны. Дело в том, что критик лишает вас права
попробовать. Он как внутренний фильтр, который отбрасы-
вает возможности ещё до того, как вы коснулись их руками.

В результате:
уверенность подтачивается изнутри;
вы постоянно сравниваете себя с другими;
любое достижение кажется случайностью, а ошибка —

подтверждением «своей никчёмности».
Как он проявляется в отношениях
Я часто наблюдаю, как внутренний критик «вклинивает-

ся» между женщиной и её близкими.



 
 
 

Он может звучать так:
«Я плохая мать, другие справляются лучше» — и вы на-

чинаете действовать через чувство вины, а не через любовь.
«Он точно разочарован во мне»— и вы вместо диалога от-

страняетесь или, наоборот, начинаете доказывать свою цен-
ность через жертву.

«Я слишком требовательна» — и вы соглашаетесь на
меньшее, чем хотите.

В итоге внутренний критик не просто портит ваше на-
строение — он формирует стратегию поведения в отноше-
ниях.

Как подружиться с внутренним критиком
Убрать его совсем невозможно. Да и не нужно. Важно на-

учиться превращать его из тирана в помощника. Подружить-
ся с внутренним критиком — значит научиться слышать его,
но не подчиняться автоматически.

Пошаговая практика
1. Заметить голос
В течение дня фиксируйте моменты, когда вы слышите

внутри фразы вроде «ты не справишься», «ты некрасивая»,
«у тебя опять не получилось». Просто запишите их.

2. Назвать его
Дайте своему критику имя или образ. Например: «стро-

гая учительница», «скептик», «маленький прокурор». Это
помогает отделить его от вашей сути.

3. Спросить о намерении



 
 
 

Каждый раз, когда критик говорит, спросите: «Что ты хо-
чешь этим сказать? От чего ты пытаешься меня уберечь?»
Чаще всего за критикой скрывается страх: быть отвергнутой,
не справиться, потерять контакт.

4. Перевести язык обвинений в язык заботы
Например, вместо «Ты не справишься с этим проектом»

— «Тебе, наверное, стоит заранее подумать о поддержке».
Критик напоминает о рисках, но вы можете взять от него по-
лезное зерно, не соглашаясь на унижения.

5. Вести внутренний диалог
Представьте, что у вас в голове не монолог критика, а дис-

куссия, где есть и другой голос — поддерживающий. Пусть
он звучит так же отчётливо: «Я пробую, и это уже шаг», «Я
имею право учиться».

Однажды клиентка сказала: «Я каждый день слышу внут-
ри: „Ты плохая мать“. Я устала бороться с этим». Мы попро-
бовали другой подход: вместо борьбы она начала разговари-
вать с этим голосом. «Спасибо, что ты напоминаешь мне о
важности заботы, но я выбираю сейчас быть живой, а не иде-
альной». Спустя месяц она призналась: «Критик остался, но
теперь он как строгая подруга, а не палач».

Это и есть ключ — не выгнать критика, а перевести его
роль, т.е. научиться с ним жить, а не избавляться от него.

Таким образом, внутренний критик — не враг, а часть ва-
шей психики. Он появляется там, где вы хотите быть смелой,
но боитесь ошибки. Если вы будете просто глушить его, он



 
 
 

станет громче. Но если вы научитесь разговаривать, он пе-
рестанет мешать и начнёт подсказывать.

Подружиться с критиком — значит научиться быть взрос-
лой хозяйкой своего внутреннего диалога. Это шаг к уверен-
ности, в которой есть место и для ошибок, и для роста, и для
свободы.

Структура женской вины
Давайте разложим это чувство по слоям, чтобы перестать

относиться к нему как к чему-то личному и «исправляемо-
му». Это чувство — не черта характера. Это результат на-
копленной системы давления.

Слой № 1. «Я недостаточно люблю». Кажется, что, если
вы раздражаетесь на ребёнка, не радуетесь материнству каж-
дую минуту — вы недостаточно хорошая мать. Но дети —
это не проект. Это люди. С ними можно быть разной. И да,
любовь — не постоянный экстаз. Она может уставать, тоско-
вать, нуждаться в паузе.

Слой №2: «Я слишком устала». Мы уже говорили в преды-
дущей главе, как системно усталость женщины обесценива-
ется. Но именно эта вина — «я устала, а должна быть вклю-
чённой» — заставляет продолжать в ущерб себе. Это не про
силу. Это про нарушение границ.

Слой № 3: «Вина за границы».
Вы отказываетесь идти на семейное торжество, потому

что хотите выходной в одиночестве.
Внутри поднимается: «А если обидятся?». Вы не отвеча-



 
 
 

ете на сообщение подруги в тот же вечер: «Что она подума-
ет?». Вы просите мужа забирать ребёнка с кружка: «Он и так
много работает». Все эти внутренние фразы — признаки то-
го, что вы не привыкли быть в фокусе своей жизни. И вся-
кий раз, когда вы туда встаёте — возникает вина. Это чув-
ство — как невидимая стена между тобой и правом сказать
«нет». Ты упираешься в неё каждый раз, когда пытаешься
поставить своё «хочу» на первое место».

Почему это не работает?
Некоторые женщины живут с этой виной, как с привыч-

ной погодой. Говорят: «Ну, у меня просто такой характер. Я
всегда себя виню».

Вина — это не бензин, а песок в баке. Она не двигает те-
бя вперёд, а методично выводит из строя твой внутренний
мотор.

Как в практике танца: если вы всё время думаете, «не упа-
ду ли», «не облажаюсь ли», «достаточно ли красиво выгля-
жу», — движения будут зажатыми. Вы не почувствуете пол.
Не соединитесь с телом. Вы не живёте в танце — вы контро-
лируете. И в жизни происходит то же самое.

Что помогает выйти из круга вины
1. Распознавать голос вины.
У вины особенный тон. Он давящий. Осуждающий. Часто

— категоричный:
— «Ты опять всё испортила»
— «Нормальные мамы так не делают»



 
 
 

— «С тобой невозможно быть»
Попробуйте услышать этот голос как отдельного персона-

жа, а не как правду. Это — не вы. Это — интериоризирован-
ный критик.

Назовите его. Например: «внутренняя Надежда Иванов-
на». Это даст нужную дистанцию.

2.Переключить язык.
Когда ловите вину — заменяйте внутренний монолог.
Вместо:
«Я не справилась» → «Сейчас мне тяжело. Это нормаль-

но».
«Я накричала на ребёнка» → «Я была на пределе. Это сиг-

нал, что мне нужна поддержка».
«Я хочу побыть одна, но мне стыдно» → «Я чувствую по-

требность в тишине. Это часть заботы о себе».
Это не про самообман. Это про выход из автоматической

самокритики в осознанность.
3.Спросите себя: а чья это установка?
Один из самых действенных приёмов — задавать себе во-

прос: «Чья в этом голосе правда? Моя или мамина? Учи-
тельницы? Церкви? Социальных сетей?». В 90% случаев вы
обнаружите, что вина пришла не изнутри, а извне, и просто
прижилась, как привычка.

Вина и материнство: особый узел
Материнская вина — одна из самых коварных. Она живёт

даже там, где вы действуете в интересах ребёнка. Почему?



 
 
 

Потому что нам внушили, что хорошая мать — это жертвен-
ная мать. Не уставшая. Не злая. Не сомневающаяся. Всегда
спокойная. Всегда включённая. Всегда дающая. Это не ре-
альность. Это паттерн, от которого выгорать — норма.

Когда вы нарушаете этот сценарий, появляется ощущение
вины. Но на самом деле вы — не «плохая мать». Вы — жи-
вая женщина, у которой есть чувства, границы, желания. И
именно это делает вас устойчивой. А устойчивая мать — это
гораздо важнее, чем «идеальная».

Практика: «Переписать обвинение»
1. Факт: вспомните ситуацию, где чувствовали вину. Крат-

ко опишите только факт (пример: «Включила ребенку муль-
тики на час, потому что не было сил»).

2. Разбор: честно разделите свои мысли и чувства.
Мысль-оценка: «Я плохая мать».
Чистая эмоция: «Я чувствую вину».
3. Перезапись: перепишите историю с позиции заботы о

себе.
Новая версия: «Я была вымотана. Дать себе отдых через

мультики — это акт заботы, а не провал. Я живая, а не иде-
альная».

Вы не родились виноватой. Вы научились. А значит —
можно разучиться. Вина — это не признак ответственности.
Это индикатор, что вы живёте в чьих-то чужих стандартах.

Освободиться — не значит стать равнодушной. Это зна-
чит:



 
 
 

— научиться быть честной с собой,
— отделять вину от реальной ответственности,
— и в моменты слабости — обнять ту самую себя, кото-

рую так хочется ругать. Обнять и прошептать: «Я с тобой.
Мы справимся».

Это не приходит за один день. Но я знаю точно: когда жен-
щина перестаёт винить себя, у неё появляется сила — стро-
ить ту жизнь, в которой ей «хочется быть», а не ту, где она
«должна» всё вытягивать.

В следующей главе мы поговорим о том, что происходит с
телом, когда вы живёте в постоянном напряжении. И как че-
рез тело можно вернуть себе безопасность, ощущение «дома
в себе» — даже в самые турбулентные периоды жизни.



 
 
 

 
Глава 3. Ресурсная карта

недели: как перестать жить на
автопилоте и начать жить для себя

 
Женщина, которая «всё тащит», не выглядит как герой —

она выглядит как привычная. Так делали наши мамы. Так
делают подруги. Так показывают в фильмах: если мужчина
лежит — он отдыхает.

Если женщина лежит — она «слабая» или «не справи-
лась». Но вот в чём правда: тащить всё на себе — это не сила.
Это страх пустить других к себе. И если вы часто чувствуете,
что без вас ничего не работает — пора посмотреть, почему
вы стали этим несущим элементом. И кто или что внутри не
даёт вам опереться.

Почему мы всё тащим
Когда я работаю с женщинами, в какой-то момент сессии

всегда звучит нечто вроде:
«А кто, если не я?»
«Я так привыкла, что никто не сделает, как надо»
«Да проще самой, чем просить»
Это не вопрос удобства. Так проявляется мой контроль.

И, как правило, этот контроль — не каприз. Это способ
справляться с тревогой. Когда всё на вас — вы будто держи-
те систему в равновесии. Но вы и есть эта система. Пока вы



 
 
 

в порядке — всё работает. Как только вы падаете — падает
всё. Это ловушка. И если вы в ней — вы не слабы. Вы про-
сто научились быть надёжной раньше, чем научились быть
живой.

Контроль как защита
Давайте вспомним, как устроен мозг. Когда организм чув-

ствует угрозу (неважно, физическую или эмоциональную),
включается механизм выживания. Для кого-то — это бег-
ство. Для кого-то — замереть. А для очень многих женщин
— схема «всё взять на себя, чтобы не развалилось». Так фор-
мируется гиперответственность.

Одна моя клиентка назвала свою гиперответственность
«Железной Леной». Она появилась в детстве, когда взрослые
не справлялись. И это не психология ради драмы. Это объ-
яснение: «почему вы не умеете передавать.

«Передать» страшно, потому что отдать часть ответствен-
ности — это довериться.

А если вы выросли с ощущением, что доверие = риск, то
вы его избежите любой ценой.

И вот вы снова в этой знакомой колее: сами бежите в ма-
газин, сами составляете планы на всех, сами принимаете ре-
шения, как главнокомандующий в тихой войне быта— тяне-
те отношения как локомотив: на энергии «я найду, как вдох-
новить, подстроиться, удержать».

Но даже у самого мощного локомотива есть депо, где его
осмотрят, почистят и заправят.



 
 
 

Цена этой сверхнезависимости
Однажды клиентка сказала: «Я сама купила квартиру, ро-

дила ребёнка, открыла бизнес. Я горжусь этим. Но иногда
хочется, чтобы кто-то сказал: ты можешь ничего не делать.
Я рядом».

Речь шла не о зависимости, а о потребности быть не опо-
рой, а в опоре. А это совершенно разное состояние. Если
вы постоянно тащите — у вас почти нет шанса почувство-
вать себя в безопасности. Именно поэтому многие успешные
женщины жалуются на бессонницу, тревожность, апатию —
даже когда у них «всё хорошо». Это не избалованность. Это
перенапряжение системы, которая не умеет делиться грузом.

Ресурсная карта моей недели: как встроить заботу о себе
в жизнь с семьёй

Когда мы говорим о ресурсах, большинство женщин кива-
ют: «Да, мне это нужно». Но как только речь заходит о плани-
ровании, сразу появляются сомнения: «А как быть с детьми?
А что скажет муж? А если всё сорвётся?». В этом месте ре-
сурсная карта часто остаётся на бумаге, а жизнь продолжа-
ется по инерции.

Но в реальности именно карта даёт нам шанс удержать ба-
ланс, когда кажется, что у недели нет пауз.

Что такое ресурсная карта
Это ваш маршрутный лист, где помимо пунктов «забрать

детей», «сдать отчёт», есть обязательные станции: «чаш-
ка кофа в тишине», «прогулка в парке». Без них маршрут



 
 
 

недействителен.
У каждой женщины карта выглядит по-разному. Для ко-

го-то это утренние десять минут тишины, для кого-то — ве-
черняя прогулка, для кого-то — танцы раз в неделю. Важно
одно: вы отмечаете точки, где энергия будет возвращаться.

Как сочетать карту с семьёй.
Ошибочно думать, что забота о себе — это всегда «в

ущерб» семье. Наоборот, карта помогает встроить ваши ре-
сурсы так, чтобы выигрывали все.

Пример из практики: одна клиентка сказала, что мечтает
раз в неделю ходить в бассейн, но стесняется попросить му-
жа остаться с детьми. Когда мы обсудили это вместе, выяс-
нилось: муж сам чувствовал, что у жены накопилось раздра-
жение, и был только рад помочь. После месяца таких вече-
ров она заметила: «Я прихожу домой спокойной и весёлой.
Дети чувствуют разницу».

Секрет в том, чтобы рассматривать ресурс не как «мою
прихоть», а как вклад в общее качество жизни.

Как донести партнёру ценность ресурса
Частая ошибка — пытаться оправдываться: «Мне нужно

пойти на йогу, потому что я устала». Усталость — понятный
аргумент, но он звучит как просьба «пожалей меня».

Попробуйте другой формат. Объясните партнёру, что ре-
сурс — это инвестиция. Скажите:

«Представь, что мой ресурс — это как аптечка в машине.
Ты же не ждешь аварии, чтобы её собрать? Ты кладешь её



 
 
 

заранее. Мой час на йогу — это и есть моя „аптечка“ на слу-
чай выгорания. Она нужна, чтобы аварий не было».

Партнёры редко спорят с логикой: когда женщина счаст-
лива и спокойна, атмосфера в доме меняется.

Как соблюдать карту с детьми
Самый частый вопрос: «А если у меня маленькие дети?

Как соблюдать карту, если они требуют постоянного внима-
ния?»

Секрет — в гибкости.
1. Мини-ресурсы внутри дня
Если у вас нет возможности выделить час, ищите 5–10 ми-

нутные «островки». Пятиминутное дыхание, чашка чая без
телефона, короткая прогулка у дома. Эти точки кажутся ме-
лочью, но они работают как быстрые дозаправки.

2. Совместные ресурсы
Ваша карта не всегда должна быть «отдельно от детей».

Иногда ресурс можно встроить вместе: танцевать под музы-
ку дома, рисовать рядом, читать книги каждый своей. Это
создаёт ощущение совместного времени и при этом даёт вам
энергию.

3. Договариваться с ребёнком
Даже маленькому ребёнку можно сказать: «Сейчас мама

допьет водичку в стакане, а потом я буду только с тобой».
Дети быстро привыкают к такому формату и начинают ува-
жать границы. Это ещё и лучший способ научить их забо-
титься о себе.



 
 
 

Попробуйте одно простое упражнение: представьте вашу
неделю в виде батарейки. Зелёные участки — то, что вас за-
ряжает. Красные — то, что забирает. Когда женщина видит
перед собой батарейку, почти всегда становится очевидно:
зелёного слишком мало.Тогда мы начинаем добавлять хотя
бы одну зелёную точку в день. И через пару недель батарейка
перестаёт «садиться» к пятнице. Так и с картой недели: она
становится вашим навигатором. Вы заранее знаете, где будет
пополнение, и перестаёте ехать «на аварийном режиме».

Таким образом, ресурсная карта — это не про идеальный
график и не про «выкроить время любой ценой». Это про
ясность: где именно вы берёте энергию и как делаете так,
чтобы неделя была не гонкой на выживание, а чередой от-
резков, где есть место и семье, и вам. Главное — помнить:
карта работает только тогда, когда её знают и уважают те, кто
рядом. Муж, дети, даже коллеги — все легче принимают ва-
ши границы, если вы сами в них уверены.

Ресурсная карта — это ваш личный договор с собой и
своей жизнью. И именно она превращает хаос недели в про-
странство, где можно дышать, любить и оставаться собой.

Как начать делегировать без вины и тревоги
Признайте, что всё на себе — не норма. Это ключевой

шаг. Пока вы считаете, что так и должно быть — вы не уви-
дите вариантов.

Перестаньте делать из помощи подвиг. Многие женщины
говорят: «он сам не догадывается», «если надо напоминать



 
 
 

— уже не то», «если не идеально, лучше не надо».
Но правда в том, что люди учатся заботе через взаимодей-

ствие, а не телепатию. В семье, в паре, в команде — нет роли
«угадайка». Есть общение. Да, иногда муж купит не ту марку
йогурта.Да, ребёнок забудет тетрадь. Да, сотрудник сделает
неидеально. Это не катастрофа. Это часть процесса переда-
чи ответственности. Вы не утратите себя, если кто-то рядом
возьмёт на себя хотя бы 10%. Вы не станете слабой, если ска-
жете: «Я не вывожу. Мне нужно, чтобы ты сделал это». Это
не каприз. Это-новая договорённость.

Поймайте момент, где начинается гиперконтроль.
Попробуйте на следующей неделе вести мини-дневник

наблюдений:
— Где я вмешиваюсь, даже если меня не просят?
— Где я доделываю за других?
— Где я говорю «да», хотя хочу «нет»?
Поначалу будет неприятно. Вы увидите, насколько часто

вы влезаете туда, где могли бы остаться на своём месте. Но
именно в этом месте начинается восстановление границ.

Как это может выглядеть в реальности:
До: Вы после работы заехали в магазин, потом домой, за-

кинули стирку, проверили уроки, сделали ужин, выслушали
маму по телефону, легли поздно, проснулись в тревоге.

После:
Вы сказали мужу: «Я не успеваю — можешь сам купить

продукты?». Вы заказали еду на вечер. Вы сказали ребёнку:



 
 
 

«Давай ты сам проверишь, что собрал». Вы отложили разго-
вор с мамой, потому что у вас нет ресурса. Вы легли в 22:30
и проснулись в своём теле. Никто не погиб. Все выжили. А
вы — остались с собой.

Финал: вы не для того родились, чтобы быть незамени-
мой. Вы родились, чтобы быть живой. Вы обнаруживаете,
что были не несущей стеной, без которой всё рухнет. Вы бы-
ли сердцем дома. А сердцу тоже нужен покой, чтобы биться
ровно и давать жизнь всему вокруг.

В следующей главе мы поговорим о теле. О том, как оно
кричит, когда мы его не слышим. Как возвращаться в кон-
такт с собой не только через мысли, но и через ощущения.
И как это помогает наконец почувствовать — я дома.



 
 
 

 
Глава 4. Право быть собой:

почему вы уже достаточно хороши
 

Представьте, что ваша самооценка — это не результат, а
сад. Кому-то повезло родиться в ухоженном саду, где её хва-
лили и поддерживали. Кому-то — на заброшенном участ-
ке, заросшем сорняками чужих оценок и ядовитыми цвета-
ми условной любви. Но суть в том, что этот сад всегда можно
начать возделывать. Вы не можете заменить почву, но може-
те полить её самоприятием, прополоть сорняки токсичных
мыслей и подкормить добрым словом.

Когда-то я думала, что «достаточно хорошей» можно
стать только после длинного списка достижений: когда вста-
ну на весы и увижу «ту» цифру, когда закончу очередной
курс, когда заработаю определённую сумму, когда ребёнок
будет «как у всех». Этот список, как в игре, всегда удлинял-
ся. Я приближалась к цели, а она отодвигалась.

Однажды в разговоре с клиенткой я предложила ей оста-
новиться и честно ответить на вопрос: «Если ничего в ва-
шей жизни не изменится в ближайший год, сможете ли вы
быть довольны собой?». Она долго молчала, потом сказала:
«Нет». И я поняла, что сама бы ответила так же.

Мы с вами часто живём в состоянии условного одобрения
самой себя: «Я буду довольна, если…». Это похоже на то,



 
 
 

как если бы вы всё время держали руку на выключателе све-
та и включали его только в особых случаях. Но ведь можно
просто оставить свет гореть.

Почему мы откладываем своё «достаточно»
В детстве нас учили стремиться: «Ты сможешь лучше»,

«Ещё чуть-чуть — и будет отлично». Это формирует полез-
ную способность развиваться, но часто превращается в бес-
конечную гонку.

Во взрослой жизни мы меняем учителей на внутреннего
критика. Он сравнивает нас с другими, напоминает о недо-
деланных делах, находит повод усомниться в ценности на-
ших шагов.

Попробуйте провести маленький эксперимент: один день
внимательно следите за тем, как вы разговариваете сами с
собой. Какие слова используете? Каким тоном? Требователь-
ным и недовольным? Если да, то неудивительно, что вы жи-
вёте в ощущении вечного дефицита.

Всё это похоже на человека, который отказывается тан-
цевать, пока не выучит все движения идеально. Проблема в
том, что музыка может закончиться, а он так и не начнёт.

Что значит быть «достаточно хорошей» прямо сейчас.
Это не про самодовольство и отказ от развития. Это про

признание своей ценности вне зависимости от текущей фор-
мы, дохода или социального одобрения.

Когда вы считаете себя достаточно хорошей, ваши дей-
ствия исходят из уверенности, а не из попытки что-то дока-



 
 
 

зать.
Самооценка женщины — корни и устойчивость
Самооценка — это почва под вашими ногами. Она может

быть зыбкой и топкой, а может — плотной и плодородной. И
даже если на поверхности всё выглядит прилично, по тому,
насколько уверенно вы ступаете, можно понять, какая у вас
под ногами почва.

Самооценка женщины — это её ощущение собственной
ценности. Но ценности не как «я красивая» или «я успеш-
ная», а глубинного: «я имею право быть», «я важна», «я мо-
гу опираться на себя».

Если у мужчины часто основа самооценки связана с ре-
зультатами и социальным статусом, то у женщин она во
многом выстраивается на соединении: как я выгляжу, как я
справляюсь с ролями (мать, партнёрша, профессионал), на-
сколько меня любят и принимают. Поэтому так легко поте-
ряться, если одна из сфер начинает «проседать».

Самооценка не появляется внезапно. Она складывается
слоями, словно кольца на стволе дерева.

Раннее детство (0–3 года). Девочка учится, что её жела-
ния значимы. Если мама откликается, у ребёнка рождается
ощущение: «Я имею право».

Дошкольный возраст (3–6 лет). Это время, когда форми-
руется уверенность: «Я могу». Если девочке позволяют про-
бовать, ошибаться, пачкать платье и снова вставать — её «я
могу» укореняется. Если же её ругают за ошибки или требу-



 
 
 

ют идеальности, в ней поселяется страх: «лучше не пробо-
вать».

Младший школьный возраст (7–10 лет). Здесь появляет-
ся сравнение: «какая я среди других». Очень многое зависит
от того, как родители реагируют на успехи и неудачи ребён-
ка. Если в семье ценят усилия, ребёнок учится радоваться
пути. Если ценят только результат — самооценка начинает
«качать» от каждой оценки в дневнике.

Что значит обладать устойчивой самооценкой
Устойчивая самооценка — это ваш внутренний скелет.

Его не видно, но именно он позволяет вам держать осанку,
когда жизнь пытается вас согнуть, и идти вперёд, даже когда
путь ухабист.

Женщина с устойчивой самооценкой не путает свою цен-
ность и свои достижения. Она способна выдерживать кри-
тику, не разрушаясь; умеет видеть ошибки, но не делает их
определением себя;

признаёт свои потребности и озвучивает их.
Это состояние, когда вы знаете: ваша ценность не исчеза-

ет, даже если что-то пошло не так.
Ошибки воспитания, влияющие на самооценку девочки
Здесь важно быть честной: каждая мать ошибается. Но

есть типичные ошибки, которые особенно бьют по будущей
самооценке женщины.

1. Похвала за внешность вместо усилий. Когда девочку по-
стоянно называют «красавицей», но редко замечают её ста-



 
 
 

рания, у неё рождается ощущение: ценность — только в том,
как она выглядит.

2. Сравнения с другими. «Посмотри, как Катя старается, а
ты…» — такие фразы прочно записываются в память. Поз-
же во взрослой жизни это превращается в вечное сравнение
себя с другими женщинами.

3. Запрет на ошибки. «Не лезь, всё равно не получится»
— фраза, которая убивает веру в свои силы ещё в детстве.

4. Любовь за условие. «Будешь хорошо учиться — мама
тебя будет любить» формирует опасную связку: «меня мож-
но любить только за успехи».

Практика: как увидеть свою самооценку сегодня
Представьте, что вы садитесь за стол переговоров со своей

«маленькой собой» — девочкой пяти лет.
— Что вы говорите этой девочке?
— Обнимаете ли её или сразу делаете замечание?
— Слышите ли просьбы ребёнка?
Ответы на эти вопросы показывают, насколько вы сегодня

принимаете себя, и что осталось недолюбленным.
Как взрослой женщине укрепить самооценку.
Работа с самооценкой — это не «исправить себя». Это

вернуть то, что было потеряно. Несколько шагов, которые
помогают:

Отслеживайте, как вы говорите о себе при детях. Дети
впитывают слова быстрее, чем примеры.

Задавайте себе вопрос: «Если бы я была маленькой девоч-



 
 
 

кой, что бы мне сейчас хотелось услышать?» — и говорите
это себе. Учитесь хвалить себя за действия, а не только за
результаты.

Как перестать откладывать свою ценность
1. Замечайте «условные если». Каждое «я буду довольна,

если…» меняйте на «я уже…».
Например: вместо «Я буду уверенной, если похудею» —

«Я могу быть уверенной уже сейчас, и при этом работать над
здоровьем».

2. Ведите дневник достижений. Записывайте три вещи в
день, которые у вас получились. Даже самые маленькие —
уложили ребёнка без истерик, сделали рабочий звонок, вы-
брали время для себя.

3. Давайте себе аванс принятия. Представьте, что вы —
свой лучший друг, и напишите себе письмо с признанием: за
что вы уже сейчас цените себя.

4. Пробуйте «делать, не дожидаясь идеала». Хотите фото-
графироваться, но «ещё не в форме»? Сделайте фото сего-
дня. Хотите выступить на встрече? Говорите уже сейчас.

Движение начинается не с того, что вы достигаете цели,
а с того, что вы признаёте себя достойной идти к ней уже
сегодня.

Как меняется жизнь, когда признаёшь свою достаточность
Вы выбираете из состояния уважения к себе, а не из стра-

ха упустить шанс.
Вы позволяете себе отдых без чувства вины.



 
 
 

Вы реагируете на критику спокойнее — потому что она
перестаёт быть угрозой вашей ценности.

Это как выйти из тесной примерочной, где вас оценивают
в каждом наряде, и оказаться в своём доме, где вы выбираете
одежду для себя, а не для чужих взглядов.

Итог: достаточно — это уже.
Вы уже достаточно хороши, чтобы любить, творить, про-

бовать, менять и наслаждаться жизнью. Всё остальное — бо-
нус.

Быть «достаточно хорошей» — это, в конечном счёте,
дать себе самое простое и самое сложное право. Право на су-
ществование. Без оправданий, без заслуг, без титулов. Про-
сто потому, что вы родились. Вы дышите. Вы чувствуете. Вы
есть. Дерево не оправдывается за то, что оно дерево, а река
— за то, что она течёт. Ваша ценность — это аксиома, а не
теорема, которую нужно ежедневно доказывать миру и са-
мой себе. Можно перестать доказывать. Можно просто быть.

Вы не обязаны сразу менять весь сад. Достаточно выбрать
одну грядку, которую вы начнёте поливать вниманием. А
дальше самооценка постепенно возвращает вам то чувство,
что идти по жизни можно ровнее, спокойнее и свободнее.

Движение начинается не с того, что вы достигаете цели,
а с того, что вы признаёте себя достойной идти к ней уже
сегодня.



 
 
 

 
Глава 5. Мамино зеркало,
папин фундамент: роли

родителей в уверенности дочери
 

Уверенность взрослой женщины родом из детства. Два
главных источника — отношения с мамой и папой — стано-
вятся фундаментом нашего самоощущения. Давайте разбе-
ремся, как это наследие живет в нас сегодня, даже если у нас
самих уже давно выросли дети.

Роль мамы: зеркало и границы
Мама — это первый и главный голос, который записыва-

ется на подкорку дочери. Он становится внутренним хором,
который будет звучать в её голове всю жизнь. Если мамин
взгляд говорит «ты — сокровище», девочка несёт это знание
по жизни как талисман. Если же он шепчет «ты — обуза»,
эта мысль станет свинцовой гирей, прикованной к её ноге. И
каждый шаг вперёд будет даваться с невероятным усилием,
будто она всегда идёт против ветра.

Мамин голос становится нашим внутренним хором. Если
ее взгляд говорил «ты — сокровище», мы несем это по жиз-
ни как талисман. Если в нем читалось «ты — обуза», каждый
шаг дается с усилием. Осознайте: какой голос вы слышите
в себе чаще? Помните, как мама стояла с вами у зеркала?
Если она вздыхала: «Какая я толстая», она писала для вас



 
 
 

сценарий. А что вы говорите себе сегодня, глядя на свое от-
ражение?

Роль папы: опора и признание
Папа — это первый мужской мир. Если его фундамент

был ненадежным, наши шаги к мужчинам могли быть поход-
кой по тонкому льду. Вспомните: хвалили ли вас за смелость
или только за бантики? Чувствовали ли вы, что ваше «нет»
имеет вес? Эта детская уверенность — или ее отсутствие —
напрямую влияет на то, как мы выстраиваем отношения, гра-
ницы и карьеру сегодня.

Роль папы не только в том, чтобы организовывать досуг.
Иногда уверенность рождается в тишине. Просто сидеть ря-
дом на диване, когда дочка читает или рисует. Не говорить
ничего. Просто быть. Эта немая поддержка говорит громче
любых слов: «Я рядом. Ты в безопасности. Твоего присут-
ствия в моем пространстве достаточно». Это учит её тому,
что её ценят не за достижения, а просто за сам факт её су-
ществования

Сепарация дочери от мамы
В определённый момент мама должна отпустить. Пере-

стать считать дочь своим «продолжением». Здесь много боли
— особенно если мама не реализовала себя в жизни и ждёт,
что дочка «доделает». Сепарация — это не холод, а переход
в новые роли. «Ты моя дочь, и я рядом. Но я не живу вместо
тебя».

Сепарация дочери от папы



 
 
 

Здесь много тонких мест. Папа должен вовремя перестать
быть единственным мужчиной в жизни девочки. Это озна-
чает: давать ей свободу строить свои первые подростковые
отношения, не контролировать чрезмерно, не ставить её в
позицию «маленькой жены».

Уверенная девочка идёт в мир мужчин без чувства вины
перед папой и без ощущения, что она должна выбирать меж-
ду отцом и своим парнем.

Как исправить «шероховатости» родителей в воспитании
дочери

1. Наследие завышенных ожиданий. Если в детстве от вас
ждали только «пятерок» и побед, во взрослой жизни вы мог-
ли усвоить: «Я хороша только на пьедестале». Это та самая
почва, на которой растет синдром отличницы и страх ошиб-
ки. Что делать? Напомните себе: ваша ценность не зависит
от следующей достигнутой цели.

2. Сравнения: «Посмотри, как твоя подруга…» — это
прямой удар по самоценности. Вместо «У Маши пятерки»
скажите: «Ты горжусь тем, как ты готовилась? Что помог-
ло?» (перевод фокуса на процесс).

3. Непоследовательность. Сегодня мама поддерживает,
завтра обесценивает. Девочка учится: доверять нельзя.

4. Игнорирование эмоций. Не плачь, это ерунда». Для де-
вочки это означает: «Мои чувства не важны». Научитесь сна-
чала отражать, затем помогать разбирать.

5. Решать всё за ребёнка— давайте выборы (даже в 3 года)



 
 
 

и позволяйте ей сталкиваться с последствиями своего выбо-
ра, которые должны быть поучительными, а не травмирую-
щими.

6. Фокус только на внешности. Если всё внимание только
на платьях и косичках, то уверенность строится на хрупком
фундаменте внешней оценки. Заменяйте на похвалу за сме-
лость и любознательность.

Практика: «Ранний сценарий»
Закройте глаза и вернитесь в 7 лет. Прислушайтесь к голо-

сам значимых взрослых (родители, учителя). Какие три клю-
чевые фразы о вас звучали чаще всего? («Молодец», «Будь
осторожнее», «Не позорься»?).

Запишите их. Это — фундамент вашей сегодняшней са-
мооценки.

Воспитание уверенности — это искусство садовода, а не
архитектора. Вы имеете дело с живой, дышащей душой, у
которой есть своя воля к солнцу. Рост — это таинство, кото-
рое происходит внутри самого ребёнка.

Воспитывая уверенную дочь, вы выращиваете не просто
счастливого человека. Вы выращиваете будущую женщину,
которая изменит мир к лучшему. Она не будет молчать, ко-
гда несправедливость. Не будет терпеть то, что её унижает.
Будет ставить смелые цели и иметь собственное мнение. Ва-
ша любовь, границы и вера в неё — это не просто семей-
ная история. Это ваш самый главный вклад в будущее. И он
начинается сегодня с простого вопроса: «Как прошел твой



 
 
 

день, дочка? И что ты сама об этом думаешь?».
Наши родители дали нам то, что могли. Теперь наша за-

дача — как у взрослых, самостоятельных женщин — пере-
смотреть это наследство. Отделить здоровые опоры от ток-
сичных установок. Не для того, чтобы винить, а для того,
чтобы освободиться от ненужного груза и, наконец, выстро-
ить ту самую внутреннюю опору, о которой мы говорили в
первых главах. Только так мы сможем стать тем самым «ма-
миным зеркалом» и «папиным фундаментом» для самой се-
бя.



 
 
 

 
Глава 6. Внутренняя дочка:

почему мы живём по
родительскому сценарию

 
Вы можете быть взрослой женщиной с собственным ре-

бёнком, ипотекой и календарём, забитым делами, и при этом
оставаться внутренней дочкой, которая живёт не своим вы-
бором, а по негласному сценарию родительских ожиданий.
Это и есть незавершённая сепарация. Не юридическая, не
бытовая — «эмоциональная». Главная её особенность в том,
что вы можете долго не замечать её существования, пока не
столкнётесь с первыми большими кризисами: рождением ре-
бёнка, ссорой с партнёром, выбором «как жить свою жизнь».

Сепарация — это не про «уметь зарабатывать» и «не жить
с мамой в одной квартире». Это про внутреннюю точку опо-
ры: «я — это я», со своими желаниями, ошибками, правом
быть несовершенной.

Как понять, что сепарация не произошла
Вот несколько признаков, которые часто проявляются у

женщин, не завершивших сепарацию:
вы принимаете решения, оглядываясь на «а что скажет

мама?»;
любое недовольство отца или матери вызывает внутри

непропорционально сильную тревогу — будто вы снова та



 
 
 

маленькая девочка, которую могут «не любить»;
вы чувствуете странную вину, когда отдыхаете, покупаете

что-то себе или просто делаете что-то «не так, как принято
в семье»;

замечаете, что одобряете мужчин «по материнской шка-
ле» — подходит он или нет не вам, а «ей»;

в конфликте с партнёром вы ловите себя на фразах: «Ну
и что, моя мама была сильнее, сама всё тянула, и я буду»
— и повторяете родительский сценарий, даже если он вас
разрушает.

Если честно, в этот момент вы уже не живёте свою жизнь.
Вы живёте версию жизни, которая должна была доказать ро-
дителям вашу правильность, нужность, успешность.

У женщин незавершённая сепарация проявляется через
раздвоение роли: снаружи — успешная, самостоятельная,
сильная, внутри — всё ещё ожидающая одобрения, похвалы,
признания. Вы можете строить карьеру, переезжать в другой
город, рожать детей. Но если мама способна, одним словом,
лишить вас чувства собственной правды — значит, вы всё
ещё зависимы.

Один из самых показательных признаков: вы взрослый че-
ловек, но вам нужно разрешить себе радоваться — словно
радость тоже должна быть «по правилам».

Сепарация — это не всегда громкие ссоры и хлопанье две-
рью. Чаще всего она происходит тихо, почти незаметно для
окружающих. Это момент, когда вы, выслушав мамино «я бы



 
 
 

на твоём месте…», вежливо киваете, а потом идёте и делае-
те по-своему. И главное — позволяете себе не чувствовать
за это вину. Это момент, когда вы покупаете диван, который
нравится вам, а не тот, что «одобрила бы бабушка». И имен-
но эти мелкие «я так хочу» в итоге определяют, сможете ли
вы построить по-настоящему взрослые отношения с партнё-
ром.

Как сепарация влияет на отношения с партнёром
Если не отделились вы — сложно построить отношения

«пара–пара». Вы бессознательно втроём в отношениях. Вы
с мужем завтракаете на кухне, а призрак мамы молча пьёт с
вами чай, одобрительно или осуждающе глядя на ваш выбор.
Ваша спальня, ваши ссоры, ваши мечты — всё это — танец
для троих, где вы постоянно наступаете на ноги невидимому
партнёру. Вы пытаетесь двигаться в ритме со своим мужем,
но вас вечно сбивает с шага чужое, давно заученное па.

Женщина с незавершённой сепарацией склонна либо до-
казывать, либо терпеть. Она не умеет просить, она умеет
только требовать — потому что внутри звучит голос: «Если
ты не сильная, тебя не будут уважать».

Мужчина с незавершённой сепарацией не удерживает гра-
ницы с родителями и приносит их влияние прямо в вашу се-
мью. Вы как будто поселились не вдвоём, а в расширенной
версии семьи, где на любое решение есть третий невидимый
участник.

Отношения превращаются из союза двух взрослых — в



 
 
 

поле продолжения чужих семейных сценариев.
Попробуйте простое упражнение: вспомните недавний

конфликт с партнёром и прислушайтесь к ощущениям в те-
ле. Если внутри — раздражение и желание его «исправить»
— возможно, в вас говорит когда-то услышанный родитель-
ский сценарий.

Как выйти на путь сепарации: не через протест, а через
внутреннюю опору

Важно: сепарация — это не ссора, не дистанция и не бло-
кировка в мессенджере. Это состояние внутренней автоно-
мии. Вы можете любить родителей, но при этом не раство-
ряться в их ожиданиях.

Шаги, которые вы можете начать прямо сейчас:
1. Отследите свои автоматические фразы. «Мама говори-

ла…», «У нас в семье так…» — каждый раз задавайте во-
прос: это действительно моё?

2. Выдержите внутреннее напряжение. Оно появится. Это
ощущается как лёгкая тревога, будто вы делаете «что-то не
так». В этот момент вы становитесь взрослой.

3. Назовите свою позицию словами. «Я выбираю вот так».
Даже если вы говорите это внутренне.

4. Примите, что чувство вины — часть процесса. Вина
— это болото, в которое вас затягивает по колени. Каждое
«нет» родителям, каждый самостоятельный выбор — это по-
пытка сделать шаг. Ноги вязнут, тело просит вернуться на
твёрдый, знакомый берег детства. Но если идти — с каждым



 
 
 

шагом почва под ногами будет становиться тверже. Идите,
не оглядываясь.

Пример: как сепарация меняет тон общения
До: «Ну ладно, мы приедем к вам на выходные, раз вы так

хотите…»
После: «Спасибо за приглашение. На этих выходных мы

останемся дома, нам нужно доделать дела. Но мы будем рады
увидеться через неделю.»

Никаких оправданий, никакой оборонительной позиции.
Только факт + ваше право на выбор.

Почему женщины остаются без сепарации
Потому что внутренний ребёнок всё ещё верит, что лю-

бовь надо заслужить. Что родительское «я горжусь тобой»
— это пропуск во взрослую жизнь. Но правда в том, что ни-
кто не придёт и не выдаст этот пропуск. Его можно только
взять самой.

Сепарация как акт взросления
Вы не становитесь хладнокровной или неблагодарной. Вы

становитесь способной строить свою жизнь, партнёрство, се-
мью — не как продолжение родительского сценария, а как
собственную историю. И это — высшая форма любви. Когда
вы можете смотреть на родителей без внутреннего долга, а
на себя — без вины.

Сепарация — это не финишная черта, которую можно пе-
ресечь. Это путь. Иногда вы будете идти уверенно, а иногда
— спотыкаться и слышать внутри старые, знакомые голоса.



 
 
 

Но с каждым шагом вы будете всё лучше слышать и другой
голос — тихий, но настойчивый. Свой собственный. И од-
нажды вы поймёте, что этот голос стал главным. Что вы на-
конец-то дома. Не в родительском доме, а в себе. И с этого
момента начинается настоящая жизнь.



 
 
 

 
Глава 7. Ваша личная

территория: как выстроить
границы без чувства вины

 
Когда я впервые услышала фразу «границы — это забо-

та», я честно подумала, что это звучит как лозунг на круж-
ке из магазина для йогов. Но чем больше я наблюдала за со-
бой, клиентками и женщинами вокруг, тем яснее понимала:
мы привыкли думать, что отстаивать свои границы — значит
защищаться, спорить, конфликтовать. А на самом деле, это
— про тепло, про честность, про то, чтобы в вашей жизни
оставалось место для вас.

Границы — это кожа вашей души. Она не каменная сте-
на, а живой, дышащий орган. Она чувствует прикосновение,
боль, холод и тепло. Её задача — не отгородить вас от мира,
а защитить вашу внутреннюю экосистему, чтобы вы могли
цвести, а не выживать.

Представьте, что вы учите окружающих людей новому
языку — языку уважения к вам. Сначала они будут споты-
каться, неправильно ставить ударения. Кто-то даже обидит-
ся, что вы сменили «удобный» для них диалект угодливости
на сложную грамматику самоценности. Но именно через эти
чёткие, спокойные фразы — «мне это не подходит», «я не
готова это обсуждать» — вы не только учите их, как с вами



 
 
 

можно. Вы, в первую очередь, учите себя любить и беречь.
Границы — это вы — хозяйка в собственном доме. Вы

сами решаете, кого впустить в гостиную, кому предложить
чай, а кому вежливо указать на дверь, потому что у вас свои
планы. Это не про закрытость, а про право выбирать, кто и
что наполняет ваше пространство.

А что для вас личные границы?
Границы бывают физические, эмоциональные, времен-

ные, ментальные.
— Физические: ваше тело, ваше пространство. Когда кто-

то без разрешения трогает ваши вещи или ребёнка — это
нарушение.

— Эмоциональные: право на чувства. Вам не обязаны го-
ворить: «Ну не плачь, это ерунда». Вы имеете право на слёзы
и радость.

— Временны: вы решаете, когда отдыхать, а когда быть в
доступе. Не отвечать на сообщения в 11 вечера — это про
ваши границы.

— Ментальные: ваши мысли, взгляды, убеждения. Никто
не имеет права заставлять вас думать так же, как он. Каждая
женщина знает: если границы не выстроены, в жизни посе-
ляется хаос.

Как нарушают ваши границы
Примеры знакомы каждой:
— Подруга звонит и обижается, что вы не берёте трубку

ночью.



 
 
 

— Коллега требует переделать задачу в пятницу вечером
«на завтра».

— Родители начинают давать советы, как воспитывать ва-
ших детей, даже если вы не спрашивали.

— Мужчина, который считает, что ваш отпуск — это «его
право».

Это маленькие уколы, которые накапливаются. Иногда
женщина привыкает и даже не замечает, что живёт в посто-
янном режиме нарушений.

Как вы нарушаете чужие границы
Здесь важно быть честной. Каждый из нас хоть раз втор-

гался в чужую территорию:
— Задавали вопросы: «Ну… а когда второй ребёнок?»
— Давали непрошенные советы подруге.
— Ожидали, что муж «обязан» предугадать ваши жела-

ния.
— Писали в рабочий чат вечером, зная, что коллега от-

дыхает.
Замечать свои шаги за чужие линии — это часть взросле-

ния.
Онлайн-пространство стирает дистанцию.
— В чатах коллеги пишут круглосуточно.
— В комментариях незнакомые люди позволяют себе

оскорбления.
— В пабликах легко «влезть» в чужую жизнь.
Интернет создаёт иллюзию, что всё можно: спросить,



 
 
 

вторгнуться, оценить. Но это так же ранит, как и в офлайне.
Почему нам трудно их ставить
Женщины моего поколения и младше получили в наслед-

ство сценарий «будь удобной». Нам говорили: «не обижай»,
«не будь резкой», «девочки так не разговаривают». Мы учи-
лись угадывать чужие желания быстрее, чем свои. Это уме-
ние помогало нам выживать в детстве, но сегодня оно часто
лишает нас сил.

Часто наблюдаю одну и ту же картину: клиентка приходит
уставшая, раздражённая на мужа, детей, коллег. Но за этим
раздражением — не злость, а накопленный груз невысказан-
ного «нет». И когда мы разбираем её неделю, оказывается,
что она согласилась вести чат класса, взять срочный проект,
остаться после работы и ещё напечь пирог к утреннику. Не
потому что хотела. А потому что «так надо».

Отказ без чувства вины — это навык. И его можно трени-
ровать так же, как мышцы.

Границы как проявление любви
Представьте: ваш ребёнок просит на ужин только конфе-

ты. Вы говорите «нет» — не потому, что хотите его обидеть,
а потому что заботитесь. Вы знаете, чем это закончится, и
выбираете для него то, что полезно.

С собой — та же логика. Если вы говорите «нет» встре-
че, которая вас истощает, или проекту, который съест ваши
выходные, — это не холодность. Это способ сохранить своё
эмоциональное здоровье.



 
 
 

Границы и самоуважение
Когда вы выстраиваете границы, вы показываете: «Я до-

стойна уважения». И чем чаще вы уважаете свои линии, тем
сильнее к вам относятся с уважением и другие.

Когда вы отказываете спокойно, вы как будто обнимаете
своего внутреннего ребёнка и говорите: «Ты для меня важна.
Я выбираю тебя». Попробуйте неделю мысленно заменять
каждое «нет» на «я выбираю себя» — и вы почувствуете, как
внутри рождается опора.

Она говорит «да» не потому, что обязана, а потому что
хочет.

Я часто предлагаю клиенткам упражнение: каждое «нет»
в течение недели мысленно заменять на «я выбираю себя».
В конце недели ощущения меняются — внутри появляется
чувство опоры.

Практика: «Формула экономичного НЕТ»
Ваше «нет» должно быть коротким, спокойным и без

оправданий. Используйте формулу: Факт + Ваша граница +
Альтернатива (если уместно).

Пример для работы: «Сейчас я на пределе (факт). Не возь-
му новый проект (граница). Могу помочь в понедельник
(альтернатива)».

Пример в семье: «Я устала (факт). Сейчас мне нужна ти-
шина (граница). Давай поиграем через 15 минут (альтерна-
тива)». Такое «нет» не отталкивает, а очерчивает ваши гра-
ницы.



 
 
 

Как понять, где ваши границы?
Граница всегда там, где начинается дискомфорт. Иногда

это тихое «мне не нравится», иногда — ощущение, будто вас
затянули в воронку. Чтобы научиться чувствовать, полезно
замедляться и задавать себе вопрос:

— Я это хочу?
— Я это могу?
— А что будет со мной после?
— Как со мной можно?
— Как со мной нельзя?
Это похоже на работу с телесными сигналами: мы учимся

считывать, где в теле зажим, где дыхание становится поверх-
ностным. Граница часто чувствуется телом раньше, чем мы
успеваем её осознать.

Что мешает защищать их без агрессии? Чаще всего —
страх потерять одобрение. Мы боимся, что, сказав «нет», нас
перестанут любить или уважать. Но настоящая близость вы-
держивает честность. Если человек ценит вас только за «да»,
он ценит не вас, а ваше удобство.

Ещё одна ловушка — накопление раздражения. Если
слишком долго терпеть, «нет» вырывается в форме взрыва.
И тогда действительно получается агрессия. Поэтому важно
не ждать момента, когда вы уже готовы хлопнуть дверью.

Мягкое «нет»
Оно звучит спокойно, без оправданий и лишних деталей:
— «Спасибо, что позвали, но у меня другие планы».



 
 
 

— «Я не смогу помочь, у меня сейчас нет ресурса».
— «Мне важно закончить своё дело, поэтому сейчас не

возьму это на себя».
Вы не обязаны доказывать весомость своего отказа.
Маленькие шаги.
Если мысль о границах кажется пугающей, начните с ма-

лого:
— Откажитесь от одной небольшой просьбы в день.
— Выберите один вечер в неделю, когда не встречаетесь с

подругами, не решаете рабочие задачи, а занимаетесь только
тем, что вам нравится.

— Попробуйте провести выходной без социальных сетей.
Это как тренировка мышц — чем больше практикуетесь,

тем естественнее это становится.
Помните: люди, которые по-настоящему ценят вас, не уй-

дут от ваших границ. Они сделают шаг назад, осмотрят но-
вый «забор» с уважением и скажут: «Хорошо. Я понимаю.
Как тогда нам будет комфортнее?». Те же, кто уйдёт, осво-
бодят место для тех, кто с самого начала будет готов уважать
вашу ось. И это — главный подарок, который вы себе дела-
ете, начиная выстраивать границы.

Настоящая магия начинается тогда, когда границы пере-
стают быть способом обороны и становятся частью вашей за-
боты о себе. Вы перестаёте злиться на близких за то, что они
«слишком много берут», потому что теперь вы сами выбира-
ете, что отдавать. Вы перестаёте бояться, что потеряете от-



 
 
 

ношения, потому что знаете — в них вы приходите целой, а
не обнулённой.

И ещё — появляется уважение к себе. А это, поверьте,
притягивает людей куда сильнее, чем постоянное угождение.

В танце мы часто говорим: «чтобы было красиво, партнёр
должен держать свою ось». Границы — это та самая ось. Если
вы её теряете, танец превращается в хаос. Но когда вы стоите
устойчиво, рядом с вами хочется быть, двигаться, доверять.



 
 
 

 
Глава 8. От ленты к жизни: как
вернуть себе право быть собой

 
Сравнение — это внутренний диктор, который без ваше-

го разрешения ведёт ток-шоу под названием «А вот у дру-
гих…». Он комментирует каждый ваш шаг, противопостав-
ляя его чужому, вымышленному идеалу.

Проблема в том, что, сравнивая себя с другими, мы теря-
ем контакт с собой. Мы перестаём слышать свои цели, же-
лания, ценности. Наш фокус уходит наружу, а внутренняя
опора становится хрупкой.

Почему мы сравниваем
В нас это встроено с детства. В школе нас сравнивали с

отличницей на соседней парте. В семье — с братом, который
«никогда не спорит». На работе — с коллегой, у которой «всё
успевается».

Мозг ищет ориентиры, потому что так проще — увидеть
готовый шаблон и примерить на себя. Но в реальности чужой
путь часто идёт по другой карте.

Я видела десятки женщин, которые приходили с запро-
сом: «Я хочу, как она». Но когда мы разбирали, что именно
скрывается за этим «как», выяснялось, что 70% — вообще
не их желания. Чужой дом, чужой график, чужая модель се-
мьи.



 
 
 

Скрытая цена сравнения
Сравнение всегда уводит в дефицит. Даже если вы впере-

ди в одной сфере, найдётся другая, где кто-то «лучше». Это
гонка без финиша.

Ещё одна цена — обесценивание собственных результа-
тов. Вы сделали важный шаг, но, увидев в ленте, что кто-то
сделал «больше», тут же теряете вкус к своему успеху.

Как если бы роза, распускаясь, начала сравнивать свои ле-
пестки с лилией. Перестала бы пахнуть розой, пытаясь стать
белее и стройнее. И потеряла бы свой единственный и непо-
вторимый аромат.

Как вернуть фокус на себя
Вместо того чтобы бороться с желанием сравнивать, по-

лезно заменить его привычкой отслеживать свою динамику.
1. Единственная точка отсчёта — только вы вчерашняя.

Запишите, что есть в вашей жизни сегодня такого, чего не
было месяц назад. Не обесценивайте «малое». В психике нет
маленьких шагов — каждый меняет внутренний ландшафт.

2. Вопрос «Зачем я это хочу?». Каждый раз, когда вы ло-
вите себя на фразе «Я тоже так хочу», останавливайтесь.
Спросите: «А что именно в этом меня привлекает? Это про
мой вкус, мой образ жизни, или я просто поддалась на кар-
тинку?»

Иногда желание чужого результата — это сигнал, что вы
устали от своего ритма, а не что вам нужна чужая жизнь.

3. Перевод фокуса в действие. Вместо «у неё есть» — «а



 
 
 

я сделаю». Например, подруга бегает марафоны, а вы — нет.
Можно обесценить себя, а можно признать: «Я не бегаю, по-
тому что выбираю йогу». И тогда вместо обесценивания вы
утверждаете свой выбор.

Представьте, что в зале выключен свет, а у вас в руках
прожектор. Он светит только туда, куда вы его направите.
Если вы держите его на чужой сцене — вы не видите свою.
Переведите луч на себя.

Сделайте это буквально: запишите в течение недели три
вещи в день, за которые вы собой гордитесь. Неважно, заме-
тил это кто-то или нет.

Когда сравнение полезно
Да, бывают моменты, когда сравнение работает как вдох-

новение. Но оно должно быть как просмотр красивой карти-
ны в музее — вы любуетесь, а не пытаетесь срочно перерисо-
вать её у себя дома. Полезное сравнение отвечает на вопрос:
«Что я могу взять в качестве идеи, не теряя своего стиля?».

Что происходит, когда фокус возвращается
Как только вы перестаёте оценивать себя по чужим мер-

кам, появляется удивительная свобода.
Свобода выбирать темп, который вам подходит.
Свобода радоваться своим маленьким победам.
Свобода не торопиться туда, куда вы вообще не собира-

лись.
В какой-то момент вы начинаете видеть, что люди, с ко-

торыми вы себя сравнивали, тоже смотрят на кого-то ещё и



 
 
 

думают, что отстают. И эта гонка бессмысленна.
Вернуть фокус на себя — значит снова стать хозяйкой

своей жизни. Не зрителем в чужой истории, а автором своей.
Я и социальные сети: чужие жизни и моя реальность
Представьте, что каждое утро вы выходите на площадь,

где тысячи женщин рассказывают о себе: кто купил платье,
кто улетел на Мальдивы, кто показывает новорождённого ре-
бёнка, кто танцует на корпоративе в Москве-Сити. И вы то-
же на этой площади. У вас есть выбор: встать в центр, мол-
чать в тени, раздать аплодисменты или просто смотреть. Со-
циальные сети — это та самая площадь, только в телефоне.
И вопрос здесь не в том, уйти ли оттуда совсем. Вопрос в
том, как не потерять себя среди этого бесконечного шума.

Как социальные сети формируют образ «я»
Ваше «я» в онлайне часто живёт своей жизнью. В реально-

сти вы сидите в халате с кружкой чая, а на фото улыбаетесь в
платье на фоне красивого кафе. В какой-то момент этот раз-
рыв между онлайн-версией и собой становится слишком за-
метным. Вы начинаете сравнивать «реальную себя» с «пуб-
личной собой» — и чувствуете, что чего-то не хватает.

Это можно назвать «расщеплением образа» — когда жен-
щина слишком часто живёт глазами других, а не своими.
Внутри возникает тревога: «А я вообще настоящая?». И
здесь важно мягко возвращаться: не отказываться от соцсе-
тей, а учиться их приручать.

Как чужие ценности становятся вашими



 
 
 

Вы листаете ленту и вдруг ловите себя на мысли: «Мне
тоже нужен белый интерьер», «Я хочу свадьбу на море», «Я
обязана зарабатывать шесть нулей». Но на самом деле эти
желания даже не ваши. Они прилипли к вам, как рекламные
баннеры на улице.

У каждой женщины есть «ценностный фильтр» — то, что
отзывается в сердце. Если его не настраивать, в жизнь бу-
дут просачиваться чужие сценарии. И вы начнёте жить не
свою жизнь, а чужую картинку. Задавайте себе вопрос: «А
это правда важно для меня? Или я просто увидела это у ко-
го-то и решила, что должна?».

Социальные сети любят транслировать один сценарий
счастья. Но ваш темп и ваш путь — ваш главный ресурс.

Как не сравнивать себя с картинками
Сравнение — это, как если бы вы пытались установить

на свой телефон чужую операционную систему. Она глючит,
тормозит и не поддерживает уникальные «приложения» ва-
шей души. Вы не можете работать в полную силу, потому что
живёте на чужом программном обеспечении.

Практика, которую я часто даю клиенткам:
Листая ленту, отмечайте три состояния:
1. Это вдохновляет → значит, вам близко.
2. Это ранит → значит, есть зона боли, которую стоит ис-

следовать.
3. Это никак → значит, не ваше, можно отпустить.
Так вы постепенно выстраиваете «свой фильтр».



 
 
 

Ролевые модели онлайн: как выбрать нужных
Не все онлайн-образы вредны. У каждой из нас могут

быть женщины-наставницы, которых мы видим только в сто-
риз. Важно смотреть не на то, «что они имеют», а на то, «ка-
ким путём они к этому идут». Не «она стройная», а «она
уважает своё тело». Не «у неё бизнес», а «она нашла дело,
которое горит в сердце».

Ваши ролевые модели должны расширять вашу жизнь, а
не уменьшать её. Если после просмотра профиля вы чув-
ствуете вину, тяжесть, ощущение «я хуже» — это не ваша
модель. Если вы чувствуете лёгкое «и я тоже могу» — зна-
чит, это ваш маяк.

Жизнь в сети и жизнь настоящая
Сравните это с дыханием. Вдох — это внешний мир: при-

меры, вдохновение, лента. Выдох — это внутренний мир: ти-
шина, ваши ценности, реальная жизнь. Если вы только вды-
хаете, вы задыхаетесь. Если только выдыхаете, вам не хвата-
ет движения. Баланс — в умении вдохнуть чужое и выдох-
нуть своё.

Ваша жизнь — не лента новостей для бесконечного скрол-
ла в поисках чего-то лучшего. Она — уникальный роман,
который пишется только вашей рукой. И когда вы помните
об этом, социальные сети перестают быть местом, где вы те-
ряете себя. Они становятся просто сносками на полях ва-
шей собственной, главной книги. Не ради лайков или чужого
одобрения. А ради того, чтобы оставаться в контакте с собой



 
 
 

и напоминать себе: «Моя жизнь имеет ценность — здесь и
сейчас».



 
 
 

 
Глава 9. Вторая

комната: диалог с собой
 

У каждой из нас есть вторая комната. В первой — та, кем
мы показываемся миру: собранная, улыбчивая, справляюща-
яся. Но есть и вторая комната, потайная. Туда мы складыва-
ем всё, что не вписывается в образ «хорошей» — усталость,
раздражение, несбывшиеся мечты, тихие страхи. Это и есть
ваша теневая сторона — не враг, а хранилище вашей насто-
ящей силы, ждущее признания.

Что стоит за «теневой стороной»
Когда я работаю с клиентками, я часто прошу их предста-

вить две комнаты. В одной — они такие, какими хотят ка-
заться миру: организованные, любящие, заботливые, краси-
вые, компетентные. Во второй — они настоящие. Там живут
их неудобные эмоции: усталость, раздражение, желание по-
быть одной, фантазии, которые не вписываются в социаль-
ную картинку, и страхи, которые не признаешь даже подруге.

Потайные желания, мечты и женские страхи
Мы редко признаёмся себе, чего хотим на самом деле. На-

стоящее желание часто бывает тихим, робким, почти невнят-
ным. Оно не давит, не кричит — оно просто присутствует.
Иногда в виде мысли: «Я хочу больше для себя». Иногда —
вспышкой: «Я устала всё тянуть». Иногда — как едва замет-



 
 
 

ное покалывание в груди, когда видите женщину, у которой
получилось то, что вы себе не разрешаете.

Ваша тень — это не монстр. Это ваша Внутренняя Девоч-
ка, которую когда-то попросили «вести себя тихо». Сегодня
она шепчет вам свои самые заветные желания:

«Давай представим, что нам никто не должен, и мы тоже.»
«Можно я сегодня не буду героиней? Можно я просто по-

сижу в углу с книжкой?»
«А давай сделаем что-нибудь просто так, а не ради резуль-

тата?»
«Я хочу, чтобы нас любили не за пользу, а просто за то,

что мы есть.»
Позвольте ей говорить. Её желания — компас, ведущий

вас к себе настоящей.
Как теневая сторона влияет на самооценку
Каждое замолчанное желание, каждый непризнанный

страх — это ещё один огонёк, который вы гасите в себе.
Вскоре воцаряется «спокойствие» — но это спокойствие пу-
стоты. Женщина, которая не признаёт свою тень, обречена
сомневаться в себе, потому что она отрезана от половины
собственной силы.

Женщина, которая не признаёт свою тень, начинает со-
мневаться в себе. Она думает, что с ней «что-то не так». Что
она слишком многого хочет. Или что она вообще ничего не
хочет. Что она недостаточно успешна, недостаточно спокой-
на, недостаточно мудра, недостаточно стройна.



 
 
 

Но с ней всё так. Просто часть её силы давно просится
выйти наружу.

Уверенность — это когда вы перестаёте кричать на свою
тень, чтобы она замолчала, и начинаете различать шёпот её
мудрости в тишине. Вы признаёте, что вы разная. Что в вас
живут и свет, и тень. Что вы имеете право хотеть. И право
не справляться. И право передумать.

Когда женщина привыкает к своей тени, она перестаёт бо-
яться собственных эмоций. Она становится устойчивой —
потому что ей больше не нужно прятать куски себя. Она мо-
жет опираться на свою глубину, а не на показной образ.

Помню, как однажды женщина на консультации, просидев
почти всю встречу в напряжении, наконец выдохнула: «Мне
больно». И по ее лицу разлилось облегчение — честность,
даже самая острая, всегда мягче, чем маска.

Как подружиться со своей тенью
Признайте. Вспомните последний раз, когда вы были не

«удобной». Что вы чувствовали? Раздражение? Усталость?
Разрешите этому чувству просто быть. Не оправдывайте его.
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