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Аннотация
Вы устали доказывать, что чего-то стоите? Токсичная

продуктивность, синдром самозванки, чувство вины за отдых —
эта книга бережно разбирает ловушки, в которых мы задыхаемся.
70 глав с практиками, историями и мотивацией. Не жёсткий
тренинг, а путь к себе через нежность. Мир не требует ваших
подвигов. Он ждёт, когда вы засветитесь изнутри. Начните
революцию… без баррикад.
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Раздел 1. Демилитаризация

сознания (Разоружаем
внутреннего критика)

 
 

Глава 1. Введение: Почему
«революция» — не значит «война»?

 
Дорогая моя.
Ты держишь в руках эту книгу, и в твоей голове, возмож-

но, уже мелькнул образ: «революция» — это баррикады, би-
тьё посуды, жёсткая борьба, мужские крики и пот. Ты дума-
ешь: «Она будет учить меня быть стервой? Требовать своё
сквозь зубы?»

Нет, милая. Это ловушка.
Патриархальная культура внушила женщине: чтобы полу-

чить своё, нужно играть по мужским правилам. Нападать.
Давить. Доказывать. Уставать. И побеждать… в одиноче-
стве.

Но посмотри на природу. Революция клёна не в том, что-
бы вырвать себя с корнем. Она в том, чтобы осенью отдать
листья без боя. Зимой замереть, набрать сок. Весной — лоп-
нуть нежными почками. Это процесс внутренней перестрой-



 
 
 

ки, а не внешней битвы.
Нежная революция — это не война с миром. Это пе-

ремирие с собой.
Почему «война» с собой не работает?
Каждый раз, когда ты говоришь себе: «Я обязана поху-

деть», «Я должна больше зарабатывать», «Перестань ныть,
бери и делай» — твоё тело слышит агрессию. Оно не глу-
пое. Оно поднимает щит: кортизол, тревога, усталость, апа-
тия. Потому что врагу не сдаются.

Ты тратишь 80% энергии на борьбу с собственной ленью,
страхом и сомнениями. А потом удивляешься, почему на
жизнь остаётся 20%.

Нежная революция предлагает другое: разоружение. Ты
складываешь оружие самокритики. Ты говоришь своей «ле-
ни»: «Здравствуй, усталость. Давай я тебя выслушаю». Ты
говоришь своему страху: «Я не буду тебя убивать. Просто
посидим рядом».

Как мир подстраивается под мягкость?
Удивительный парадокс, проверенный тысячами моих

клиенток (и тобой тоже, если ты приглядишься к своей жиз-
ни):

Когда ты требуешь внимания от партнёра — он отдаля-
ется.

Когда ты разрешаешь себе побыть в тишине — он прихо-
дит и садится рядом.

Когда ты заставляешь себя бежать на тренировку — тело



 
 
 

ноет и болит.
Когда ты приглашаешь себя на танец под дождём — мыш-

цы благодарят.
Когда ты должна заработать много денег — они утекают

сквозь пальцы.
Когда ты разрешаешь себе принимать дары и чувствовать

свою ценность — деньги приходят легко.
Мир — это зеркало. Он не любит насилия. Он любит це-

лостность. Когда ты перестаёшь воевать с собой, ты переста-
ёшь излучать вибрацию «война». И мир, который всегда хо-
чет гармонии, говорит: «А вот эта женщина безопасна. Да-
вайте подстроимся под неё».

Твоя первая практика нежности
Прямо сейчас, читая эту строчку. Сделай вдох.
Положи одну ладонь на сердце, другую на живот. Не пе-

рекрещивая, а бережно — как будто укрываешь ребёнка.
И скажи про себя (можно вслух, если одна):
«Я прекращаю огонь. Я больше не враг себе. С сегодняшне-

го дня моя сила — в моей мягкости. Моя революция — это
не бой. Это возвращение домой. Внутрь себя.»

Посиди так 10 секунд. Почувствуй, как под ладонями за-
рождается… тепло? Покой? Лёгкая дрожь? Это твоя душа
удивляется: «Неужели больше не будут бить?»

Нет, милая. Не будут.
Первая заповедь Нежной Революционерки:
«Я ничего не должна доказывать. Я уже ценна тем, что



 
 
 

дышу. И моя задача — не победить мир, а подружиться с
собой».

Готов (а) к первой главе? Мы идём в самое сердце. К тво-
ему внутреннему критику. И мы не убьём его. Мы… пригла-
сим его на чай.



 
 
 

 
Глава 2. Миф об «идеальной

женщине»: кто его
придумал и зачем (М)

 
Ты узнаешь её с первого взгляда. Идеальная Женщина.
Утром она готовит завтрак из киноа с авокадо (ровно так,

как в Pinterest). На ней свежий маникюр, хотя она сама мыла
посуду. Она успевает на йогу, затем на работу, где получает
премию. Вечером — ужин при свечах с мужем, секс по тре-
бованию, проверка уроков у детей и за час до сна — курсы
повышения квалификации. И всё это с улыбкой без намёка
на усталость. Её лента в соцсети — пасторальная симфония
порядка, красоты и успеха.

Теперь закрой глаза. Представь, что эта женщина суще-
ствует в реальности, а не в рекламе таблеток для «энергии и
бодрости». Как ты себя чувствуешь рядом с ней?

Если твой ответ — «Убогой, ленивой и вечно опаздыва-
ющей» — поздравляю. Миф сработал именно так, как было
задумано.

Кто придумал эту куклу?
Не спеши винить патриархат (хотя он тоже приложил ру-

ку). История Идеальной Женщины намного тоньше и ковар-
нее.

В доиндустриальную эпоху женщина была функциональ-



 
 
 

на: родит, сварит, соткёт. Никто не требовал от неё быть
«стройной, как модель, и мудрой, как монахиня». Она про-
сто жила в своём теле, в своей усталости, в своих родах.

А потом случилась промышленная революция, а за ней
— эпоха потребления. Кому-то стало очень выгодно, чтобы
женщина чувствовала себя недостаточно. Если ты чувству-
ешь себя недостаточно красивой — ты купишь крем. Недо-
статочно хорошей матерью — купишь книгу, игрушки, кур-
сы. Недостаточно успешной — купишь тренинг «Как стать
миллионершей за 3 дня».

Идеальная Женщина — это совершенно искусствен-
ный конструкт, склеенный из трёх ингредиентов:

— Реклама и маркетинг (вам нужно то, чего у вас нет).
— Социальные сети (сравнение с отфотошопленными

жизнями).
— Внутренняя травмированная часть («я должна за-

служить любовь»).
И все трое работают в связке. Как симфонический ор-

кестр, который играет одну и ту же мелодию: «Ты недоста-
точно хороша. Старайся ещё. Купи. Сделай. Успей».

Зачем это нужно? (Спойлер: не тебе)
Спроси себя честно: кому выгодно, чтобы ты просыпалась

с мыслью «Надо больше»?
— Экономике. Твоя неудовлетворённость — топливо

для бесконечного потребления.
— Контролирующим системам.  Уставшая, виноватая



 
 
 

женщина не бунтует. Она слишком занята погоней за при-
зраком.

— Твоему внутреннему критику (который когда-то
был твоим родителем). Помнишь: «Будешь хорошо
учиться — я тебя похвалю». Мы просто перенесли эту схему
во взрослую жизнь.

Идеальная Женщина — это клетка без решёток. Тебя
не запирают насильно. Тебе просто внушают, что если ты не
будешь вот такой — тебя не полюбят, не примут, ты оста-
нешься одна с котом и грустным салатом.

Мотивационная часть: Её не существует. Никогда
не существовало.

Самое освобождающее, что я могу тебе сказать, моя хо-
рошая:

Даже те блогерки, которые выкладывают идеальные фото,
в реале не высыпаются. Даже топ-менеджерши в Prada пла-
чут в ванной от выгорания. Даже «супермамы» втайне хотят
сбежать в лес на неделю.

Потому что быть идеальной невозможно по определе-
нию. У человека — один рот, два уха и 24 часа в сутках.
Невозможно одновременно быть мягкой и напористой, ху-
дой и любящей выпечку, карьерной и 24/7 с детьми, сексу-
альной и святой.

Идеальная женщина — это мираж в пустыне потреб-
ления. Ты идёшь к ней, обливаясь потом, а она отступает.
И будет отступать вечно.



 
 
 

Твоя революционная практика сегодня
Возьми лист бумаги (или заметки в телефоне). Напиши

сверху: «Портрет идеальной женщины, которой я ни-
когда не стану — и это прекрасно».

И выпиши туда все пункты, которые ты в себя «заколачи-
ваешь»:

— Вес 50 кг всегда.
— Домашний бюджет идеален.
— Никогда не кричать на детей.
— Секс по первому требованию.
— Зарплата от 300 тысяч.
— Шевелюра как у Рапунцель.
А теперь перечитай этот список. И скажи вслух:
«Это не мои желания. Это чужие инструкции. Я снимаю

с себя это платье Пенелопы. Я выбираю быть реальной. А
реальность — она живая. У неё есть целлюлит, усталость,
грязная посуда и дни, когда хочется лежать и смотреть се-
риалы. И это — нормально. Это — по-человечески» .

Первая победа Нежной Революции:  ты заметила ми-
раж. Ты перестала в него верить. С этого момента ты будешь
сравнивать себя не с выдуманной куклой, а с собой вчераш-
ней. И поверь, это сравнение всегда будет в твою пользу.

Потому что ты настоящая. А настоящее — бесконечно
красивее идеального.



 
 
 

 
Глава 3. Диагноз «Синдром
самозванки» у домохозяйки

и топ-менеджера
 

Ты когда-нибудь чувствовала, что вот-вот «рассекретят»?
Что любая минута — и кто-то ткнёт пальцем: «А она на са-
мом деле ничего не умеет! Просто везло / просто прикиды-
валась / просто маскировалась»?

Поздравляю. Ты носишь в себе самый модный психиче-
ский вирус XXI века. Он не щадит ни безработных, ни вла-
делиц корпораций. И сегодня мы разберём его под микро-
скопом Нежной Революции.

Одна болезнь — два лица
В кабинете моего коуча (условно, вот тут на диване) си-

дят две женщины. В разное время. Но их монологи пугающе
похожи.

Анна, 34 года, домохозяйка с двумя детьми и ипоте-
кой:

«Я целый день как белка в колесе: уборка, готовка, круж-
ки, уроки, муж с работы. А вечером понимаю — я не разви-
ваюсь. У подруги — бизнес, у меня — борщ. Я ничего не
умею, кроме материнства. Если муж меня бросит — я про-
паду. Я просто притворяюсь взрослой, а сама всё ещё девоч-
ка, которая боится мамино недовольство».



 
 
 

Елена, 41 год, топ-менеджер в IT с зарплатой выше
мужа:

«У меня закончился очередной успешный проект. На со-
вете директоров мне аплодировали. А я сидела и думала: ко-
гда они поймут, что я просто нажимаю на кнопки? Что я ни-
чего не понимаю в этой архитектуре, просто повезло с ко-
мандой. Каждое утро я выхожу в офис с ужасом — сегодня
меня вычислят. Я чувствую себя студенткой, которая надела
чужой пиджак».

Разные миры. Разная бытовая загрузка. Один диагноз.
Синдром самозванки — что это на самом деле
Это не болезнь. Это способ мышления, при котором ты

приписываешь свои достижения внешним факторам (везе-
ние, связи, удачное стечение обстоятельств), а свои ошибки
— внутренним качествам («я тупая», «я ленивая», «я нена-
стоящая»).

Ключевое ощущение: ты — фальшивка. И любой момент
маска упадёт.

Николас Кейдж в фильме «Угнать за 60 секунд» выглядит
более расслабленным, чем женщина с синдромом самозван-
ки перед рядовым отчётом.

Как он обманывает домохозяйку
Внушение: «Твоя работа не считается работой. Ты ниче-

го не производишь. Не приносишь денег — значит, ты на
иждивении».

Реальность: домохозяйка управляет бюджетом, логисти-



 
 
 

кой, педагогикой, психологией, кулинарией, гигиеной и кри-
зисным менеджментом 24/7. Это — операционный директор
семейной корпорации. Но никто не выдаёт ей зарплатную ве-
домость, поэтому она верит, что «просто сидит дома».

Революционный факт: ты не обязана монетизировать каж-
дый свой навык, чтобы иметь ценность. Ценность женщины
не измеряется её чеком.

Как он обманывает топ-менеджера
Внушение: «Ты добежала до вершины, но ты не такая ум-

ная, как мужчины. Ты просто удобная. Или сексуальная. Или
повезло с ментором».

Реальность: она не «нажимает на кнопки». Она принима-
ет решения, от которых зависят зарплаты сотен людей. Она
прошла собеседования, обучение, переговоры, провалы, но-
чи без сна. Её интеллект и труд — настоящие. Просто мозг
говорит: «Не может женщина быть такой крутой, это обман».

Революционный факт: если ты уже 5 лет на этой должно-
сти — значит, ты не самозванка. Самозванку увольняют за
первые полгода. А ты — профессионалка.

Общий корень: травма «Недостаточности»
Обе эти женщины (и ты тоже, если узнала себя) получили

в детстве одну установку:
«Ты ценна, только когда достигаешь. И даже тогда —

не совсем. Мог бы лучше».
Идеальные отличницы привыкают, что любовь родителей

надо заслужить. И во взрослом возрасте они бесконечно за-



 
 
 

служивают — то оценками, то проектами, то идеальным бор-
щом. Но чувство «ну всё, я молодец, теперь отдохну» нико-
гда не наступает. Потому что схема «достижение → ценность
→ любовь» не имеет конечной точки.

Твоя практика: «Инвентаризация самозванки»
Прямо сейчас (реально, отложи книгу на 2 минуты) напи-

ши два столбца.
Столбец А: ЧТО Я РЕАЛЬНО УМЕЮ (без «но» и

«просто»)
— Например: «Организую досуг троих детей» вместо «Ну

просто вожу их на кружки».
— «Составляю бюджет на полгода вперёд» вместо «Про-

сто деньги считаю».
— «Провожу переговоры с заказчиками» вместо «Ну тупо

болтаю с клиентами».
Столбец Б: ЧТО МНЕ ГОВОРИТ МОЙ САМОЗВА-

НЕЦ (дословно)
— «Ты случайно здесь оказалась».
— «Скоро все поймут, что ты ничего не знаешь».
— «Настоящая профессионалка делает это быстрее/луч-

ше/без ошибок».
А теперь соедини. Напротив каждого достижения из

столбца А прочитай фразу из столбца Б. И скажи вслух:
«Это не моя мысль. Это чужой страх, который поселил-

ся во мне. Мои достижения — реальны. Мои сомнения —
тоже реальны. Но они не отменяют моих навыков. Я могу



 
 
 

быть одновременно талантливой и неуверенной. Это нор-
мально».

Мотивация напоследок: Ты не обязана быть иде-
альной, чтобы быть настоящей

Знаешь, что объединяет домохозяйку Анну и топ-мене-
джера Елену после трёх месяцев нежной терапии?

Они перестали доказывать.
Анна сказала мужу: «Я не „сижу дома“. Я создаю дом. Ес-

ли это обесценивать — я устроюсь на работу, и ты узнаешь
цену няни, клининга и повара». Муж извинился. И нанял ей
уборщицу раз в неделю.

Елена сказала себе: «Я не обязана знать всё. Я могу деле-
гировать технические детали. Моя ценность — в стратегии
и управлении людьми». Она перестала учить всё подряд по
ночам и выспалась. Проект стал приносить больше денег.

Синдром самозванки не лечится новыми курсами и сер-
тификатами. Он лечится одним простым признанием:

«Я имею право занимать это место. Просто потому,
что я его уже занимаю. Мне не нужно больше никому
ничего доказывать. Кроме себя самой — и себе я уже
доказала тысячу раз».

Запомни, моя нежная революционерка: ты не самозванка.
Ты — ученица жизни. И ученица имеет право ошибаться,
учиться и не знать. Учителя же и «гуру» — они часто самые
несчастные, потому что не могут себе позволить быть живы-
ми.



 
 
 

Ты — живая. И это твоя суперсила.



 
 
 

 
Глава 4. Токсичная продуктивность:
Бег по кругу «Надо-Должна-Успела»

 
Знакомо ли тебе это состояние?
Проснулась — и голос в голове уже диктует: «Надо

успеть. Должна сделать. Если не сделаешь — день прожит
зря». Ты вычёркиваешь пункты из списка дел, но радости
нет. Ты быстрее, чётче, эффективнее — а внутри пустота.
Вечером падаешь без сил, но где-то в подсознании шевелит-
ся червячок: «Ты могла бы и больше».

Это не продуктивность. Это токсичная продуктив-
ность — эпидемия современных женщин, которые спутали
своё человеческое достоинство с галочками в to-do list.

Как отличить здоровую активность от токсичной
Здоровая продуктивность: ты делаешь важные дела, раду-

ешься результату, устаёшь приятно, отдыхаешь без чувства
вины.

Токсичная продуктивность: ты делаешь дела, потому что
иначе «ты никто». Результат приносит не радость, а времен-
ное облегчение («фух, пронесло»). Отдых вызывает панику
(«я тунеядка!»), а усталость — хроническая, с ощущением,
что ты белка в колесе, которое крутишь сама себе.

Назовём это Синдромом Белки-2: белка бежит, колёса
крутятся, а орехи где-то у других.

Триггеры: откуда ноги растут



 
 
 

В главе 2 мы говорили об Идеальной Женщине — мифе.
В главе 3 — о самозванке. Теперь соединяем:

— Культ занятости. Нас с детства учат: «ленивая» —
это оскорбление, «трудолюбивая» — похвала. Но никто не
объяснил, что есть святое право быть бездельницей хотя бы
иногда.

— Страх тишины. Если я остановлюсь и ничего не буду
делать — кто я? Что останется? Чаще всего остаётся встре-
ча с собой настоящей. И многим женщинам страшно туда
смотреть.

— Экономика выгорания. Системе (работе, семье,
маркетплейсам) выгодно, чтобы ты всегда была немного в
дефиците времени и сил. Тогда ты больше тратишь, меньше
думаешь и не задаёшь неудобные вопросы.

Анатомия круга «Надо — Должна — Успела»
Это порочный круг из трёх шагов:
Шаг 1. «Надо» (утро)
Возникает список чужих ожиданий: надо позвонить маме,

надо выполнить отчёт, надо отвезти ребёнка, надо пригото-
вить ужин, надо ответить всем в мессенджерах. «Надо» не
имеет конца, потому что оно не моё.

Шаг 2. «Должна» (день)
«Надо» превращается в моральный долг. Я должна быть

выносливой, я не имею права устать, я должна быть эффек-
тивной и доброй и сексуальной и подтянутой одновременно.
Долг давит спину.



 
 
 

Шаг 3. «Успела» (вечер)
Я успела — но где награда? Чувствую опустошение. И зав-

тра снова «надо». Круг замкнулся.
Выйти из круга почти невозможно силой воли, потому что

это не круг продуктивности, это круг чувства вины. А вину
силой не победить — только любовью и пересмотром пра-
вил.

Нежная революция против токсичной продуктив-
ности

Первое. Перестань измерять день количеством сделанно-
го.

Измеряй день количеством заботы о себе, вплетённой в
дела. Например: «я приготовила ужин — при этом слушала
любимую музыку и не ругала себя за неидеальную нарезку».
«Я сделала отчёт — и в обед выпила чай с видом в окно, а
не перед монитором».

Второе. Введи ритуал «Стоп-дела».
Один час в день — без производства. Без галочек. Без «на-

до». Просто быть. Гулять, лежать, смотреть в потолок, гла-
дить кота. В этот час ты не имеешь права ничего «достигать».
Первые дни будет ломка. Потом появится… покой.

Третье. Скажи «нет» трём делам в неделю, которые ты
делаешь только ради чувства вины.

Не нужно ходить на встречу с подругой, если вымотана.
Не нужно перестирывать бельё, если оно чистое. Не нужно
отвечать на письмо в 23:00. Каждое «нет» токсичному делу



 
 
 

— это «да» своей жизни.
Практика «Ревизор продуктивности»
Возьми лист. Напиши все дела на завтра.
Против каждого дела поставь одну из трёх букв:
— С — дела, нужные мне (приносят радость, энергию,

смысл).
— О — дела для обязательств (работа, дети, быт —

необходимы, но не вдохновляют).
— Т — токсичные дела (делаю от вины, привычки, стра-

ха, что обо мне подумают).
А теперь вычеркни всё, что помечено «Т». Без жалости.

Мир не рухнет. А если рухнет — значит, этот мир был кар-
точным домиком.

Оставшиеся «О» попробуй сократить или делегировать
(может, муж купит продукты? Может, коллега возьмёт часть
отчёта?).

И увидишь: твой реальный необходимый минимум дел —
в два-три раза меньше, чем ты себе навязываешь.

Мотивация: ты — человек, а не функция
Когда ты перестаёшь гнаться за количеством сделанного,

ты не становишься ленивой. Ты становишься живой.
Посмотри на маленькую девочку в парке. Она не спраши-

вает: «Насколько продуктивно я сегодня иду по дорожке?
Должна ли я пройти 10 тысяч шагов? Успела ли я покрасить
песочницу?» Она просто идёт, трогает листья, смеётся. И это
самое продуктивное состояние в мире — быть здесь и сей-



 
 
 

час.
Ты заслуживаешь не почётной грамоты за выгорание. Ты

заслуживаешь вечера, когда на диване, с чашкой чая, под
пледом, и мысль: «Я сегодня ничего не должна. Я сегодня
просто есть. И это — достаточно».

Запомни: твоя ценность не в чек-листе. Она в твоём ды-
хании. А дыхание невозможно «успеть». Его можно только
быть.



 
 
 

 
Глава 5. Психология стыда:

Как отличить здоровый
стыд от разрушительного

 
Ты когда-нибудь замечала, как стыд умеет… сжимать?
Вдруг становится тесно в собственной коже. Хочется про-

валиться сквозь землю, стать маленькой, невидимой. Где-то
в груди — жар, на щеках — румянец, а в голове — одна
мысль: «Я плохая. Со мной что-то не так».

Стыд — самая токсичная из женских эмоций. Не злость,
не зависть, не страх. Именно стыд. Потому что он бьёт прямо
в ядро: в твоё чувство, что ты имеешь право быть.

Но вот парадокс: стыд бывает… полезным. Да-да. Без него
мы бы превратились в социопатов, которые писают в бассей-
не и не платят в очереди. Вопрос не в том, чтобы избавиться
от стыда навсегда. Вопрос — как отличить зелёный, здоро-
вый стыд от радиоактивного, разрушительного. И что делать
с каждым.

Что такое стыд с точки зрения психологии (просто
и глубоко)

Стыд — это социальная эмоция. Он говорит: «Ты на-
рушил правила племени. Сейчас тебя изгонят. Прижмись,
стань маленьким — может, не заметят». В древности из-
гнание из племени означало смерть. Поэтому стыд — один



 
 
 

из самых сильных механизмов выживания.
Проблема в том, что племя изменилось. А стыд остался

древним.
Здоровый стыд приходит, когда ты реально перешла гра-

ницы другого человека. Наступила на ногу. Соврала в важ-
ном вопросе. Предала доверие. Он длится минуту-другую,
побуждает извиниться, исправить — и отпускает.

Разрушительный стыд приходит, когда ты ничего плохого
не сделала. Просто ты есть. Или сделала что-то нормаль-
ное, но внутренний критик (вскормленный мамой, школой,
религией, социумом) вопит: «Как тебе не стыдно!».

Шпаргалка: 5 отличий здорового стыда от токсич-
ного



 
 
 

Откуда берётся разрушительный стыд у женщин
Скажу страшную вещь: девочек воспитывают через стыд

гораздо чаще, чем мальчиков.
— «Не прыгай, ты же девочка!» (стыдно быть активной)
— «Платье слишком короткое, люди подумают пло-

хое» (стыдно за своё тело)
— «Ты должна быть послушной, а ты споришь» (стыдно

иметь своё мнение)
— «Посмотри на себя в зеркало — тебе не стыдно выгля-

деть так?» (стыдно за внешность)
— «Не позорь семью» (стыдно быть собой в принципе)
Девочка вырастает, а стыд остаётся. И теперь он включа-

ется автоматически, без внешнего триггера:
— Стыдно отдыхать («лежишь, как тюлень, лучше бы де-

лом занялась»)
— Стыдно есть сладкое («ты же худеешь, бесстыдница»)
— Стыдно получать высокую зарплату («кто ты такая,

чтобы столько стоить?»)
— Стыдно не получать высокую зарплату («бездарь, мог-

ла бы больше»)
— Стыдно хотеть секса («распутная»)
— Стыдно не хотеть секса («фригидная, мужика дове-

дёшь»)
Женщина в токсичном стыде — как рыба в аквариуме с

кислотой. Вода (жизнь) вроде есть, но жжёт всё время.



 
 
 

Нежная революция против стыда: пошагово
Ты не сможешь «отменить» стыд. Ты не сможешь стать

бесстыжей (это уже психопатия). Но ты можешь перестать
верить стыду как пророку истины.

Шаг 1. Замечай стыд как сигнал, а не как приговор.
В момент стыда (краснею, сжимаюсь, хочу спрятаться)

скажи себе: «Ага, это стыд пришёл в гости. Здоровый он или
разрушительный? Что я нарушила? Чьи правила?»  Простое
называние эмоции отрезает 30% её силы.

Шаг 2. Отделяй факты от интерпретаций.
Факт: я поела торт в 11 вечера.
Интерпретация стыда: «ты безвольная свинья, как тебе не

стыдно».
А теперь переспроси: «А кому от этого плохо? Кому я на-

вредила? Мир перевернулся?». В 99% случаев — никому,
кроме твоего внутреннего полицейского.

Шаг 3. Разреши себе стыд!
Да, странная практика. Если ты борешься со стыдом — он

растёт. Если ты говоришь: «Я имею право сейчас стыдиться.
Это моя старая защита. Спасибо, что пытаешься меня спа-
сти» — стыд начинает таять. Парадокс принятия.

Шаг 4. Освой ритуал «Тёплое одеяло для стыдли-
вого места».

Представь, что стыд живёт в твоём теле (у кого-то в сол-
нечном сплетении, у кого-то в горле, у кого-то в матке). По-
ложи туда ладонь. И скажи шёпотом: «Я вижу тебя, малень-



 
 
 

кая. Ты когда-то защищала меня от наказания. Но сейчас
я большая. Я сама решаю, что мне стыдно, а что — нет.
Ты можешь остаться, но больше не командуй» .

Практика: «Мои личные зоны без стыда»
Возьми тетрадь. Нарисуй круг. Напиши внутри: «Вот

здесь я себе разрешаю всё, и мне не стыдно». И впиши туда 5
—10 пунктов, которые обычно вызывают стыд, но ты больше
не хочешь за них стыдиться. Например:

— Есть любимую еду.
— Смотреть сериалы днём.
— Отказываться от секса без объяснений.
— Говорить «я не знаю».
— Тратить деньги на свои хобби.
— Не звонить маме каждый день.
Запомни: этот список — твоя Конституция Свободы. Ты

не обязана его никому показывать. Но каждый раз, когда
стыд будет шептать «нельзя», ты открываешь этот круг и го-
воришь: «По закону моей Нежной Революции — можно» .

Мотивация: Стыд — это не компас, это старая кар-
та

Знаешь, как работает хронический стыд? Он как навига-
тор, который забит маршрутом «жить для других, не высо-
вываться, не радоваться слишком громко». Этот навигатор
поставили тебе в детстве, без твоего согласия. И теперь он
пиликает на каждом повороте: «Перестроение невозможно.
Вы — плохая. Остановитесь».



 
 
 

Но ты имеешь право сбросить настройки. Нажать «очи-
стить историю». И прописать новый маршрут — туда, где
можно быть неудобной, громкой, голодной, уставшей, злой,
счастливой — и при этом не чувствовать, что ты «не имеешь
права на существование».

Твой стыд когда-то тебя спасал. Скажи ему спасибо. И от-
ставь в сторону.

«Я больше не враг себе. Стыд — мой советник, а не про-
курор. И сегодня я решаю сама, чего мне стыдиться, а чему
— гордиться. И начинаю с того, что горжусь собой за эту
главу».



 
 
 

 
Глава 6. Внутренний Агрессор

против Внутреннего Защитника
 

(Практика: нарисуй их диалог)
Представь, что внутри тебя живут две сущности. Нет, не

ангел и демон с плеч — это слишком романтично и бинарно.
Скорее, как два соседа в коммунальной квартире твоей ду-
ши. Они постоянно спорят, кто главный. И самое печальное:
годами побеждает тот, кто громче и злее.

Сегодня мы познакомим их официально. И ты решишь,
кому дать ключи.

Знакомьтесь: Внутренний Агрессор
Он (или она — у многих женщин Агрессор звучит мами-

ным или отцовским голосом) — это та часть, которая «забо-
тится» через критику. Да, странная забота. Но если копнуть
глубже: Агрессор боится, что если тебя не подгонять, не ру-
гать, не сравнивать — ты превратишься в ленивую тюленю,
которую уволят, бросят и не полюбят.

Его типичные фразы:
«Ты опять облажалась. Кто же так делает? Соберись,

тряпка!»
«Посмотри на Марину — и худее, и успешнее. А ты?»
«Не смей отдыхать, пока не закончишь всё. Спать вообще

не надо»



 
 
 

«Если ты сейчас это скажешь — тебя засмеют. Лучше
молчи»

Агрессор не врёт фактами. Он врёт интонацией правоты.
Он всегда звучит как тот самый взрослый из детства, кото-
рого ты боялась подвести. Поэтому ему так легко верится.

Теперь встречайте: Внутренний Защитник
Он — та часть тебя, которая шепчет тихо, почти неслыш-

но. Иногда его голос путают с ленью или слабостью. Но нет.
Защитник — это твоя выжившая, любящая суть. Та, которая
знает: ты достойна добрых слов. Та, которая предлагает не
«бить себя ремнём», а «лечь и выпить чай».

Его типичные фразы:
«Ты сделала всё, что могла в тех условиях»
«Давай передохнём. Ты имеешь право на усталость»
«Та Марина — молодец. Но ты — это ты. И это круто»
«Можно ошибаться. Ошибки — не конец света»
Проблема в том, что Защитника часто заглушают. Потому

что его голос не кричит. Он как мягкое одеяло — ты его не
замечаешь в шуме битвы. Итог: ты живёшь в однокомнатной
квартире с агрессивным соседом, который оскорбляет тебя
24/7, а твой настоящий друг сидит взаперти в кладовке.

Почему Нежная Революция невозможна без пере-
ворота в этой паре?

Пока внутри тебя главный — Агрессор, любая забота о



 
 
 

себе будет восприниматься как «слабость», «потворство» и
«лень». Ты не сможешь любить себя по-настоящему, потому
что любить себя для Агрессора — это «сдохнуть от нежно-
сти». Он считает, что любовь нужно заслужить достижения-
ми и самобичеванием.

Но это ложь.
Настоящая любовь к себе возможна только тогда, когда

главный — Защитник. А Агрессор… он не умирает. Он не
изгоняется. Он просто понижается в должности — до со-
ветника. У него отнимают право кричать и оскорблять, но
оставляют право иногда сигналить: «Осторожно, кажется,
ты повторяешь старую ошибку» — только вежливо, без ис-
терики.

Практика «Нарисуй их диалог»
Это не требует художественного таланта. Нужно только

честность и лист бумаги.
Шаг 1. Подготовь пространство.
Возьми обычный лист А4. Ручки двух цветов. Например,

чёрный — для Агрессора. Цветной (зелёный, розовый, си-
ний) — для Защитника.

Шаг 2. Напиши ситуацию.
В левом верхнем углу напиши одну конкретную ситуацию

за последнюю неделю, где тебе было стыдно или где ты се-
бя ругала. Например: «В понедельник я не сходила на тре-
нировку, потому что устала после работы».



 
 
 

Шаг 3. Нарисуй Агрессора.
Слева на листе — нарисуй его фигуру. Пусть она будет

угловатой, тёмной, с большим ртом (чтобы кричать). Подпи-
ши: «Я — твой Внутренний Агрессор». От его лица напиши
чёрной ручкой всё, что он говорит тебе в этой ситуации.
Пиши прямо, без фильтра, как он есть:

«Ты — размазня. Обещала себе заниматься — и на тебе!
Вечно бросаешь начатое. Слабачка. Вон твоя подруга бега-
ет и в 10 вечера, а ты ноешь»

«Не смей ложиться спать раньше одиннадцати — ты не
заслужила отдых»

«Если ты такая ленивая — ничего в жизни не добьёшься»
Пиши, пока агрессор не выдохнется. Даже если будет

больно — просто выгружай.
Шаг 4. Нарисуй Защитника.
Справа на листе — нарисуй другую фигуру. Пусть она бу-

дет мягкой, круглой, может быть, с крыльями-обнимашка-
ми. Или просто тёплым пятном. Подпиши: «Я — твой Внут-
ренний Защитник». Теперь цветной ручкой от его лица на-
пиши ответ на каждую фразу Агрессора.

Не оправдывайся. Оправдания — это всё ещё диалог с
Агрессором. Защитник не оправдывается. Он констатирует
и поддерживает.

Агрессор: «Ты размазня, не выполнила обещание»
Защитник: «Обещание можно перенести. Ты имеешь пра-

во уставать. Ты не робот»



 
 
 

Агрессор: «Ты ничего не добьёшься»
Защитник: «Я уже достигла многого. А одно пропущенное

занятие — не крах мира»
Агрессор: «Не смей ложиться рано»
Защитник: «Моё здоровье важнее твоих требований. Я

ложусь спать, потому что я себя люблю»
Шаг 5. Прочитай диалог вслух.
Сначала все реплики Агрессора (чёрным). Голосом жёст-

ким, давящим. Почувствуй, как сжимается тело. Потом про-
читай реплики Защитника (цветным). Медленно, мягко, но
твёрдо. Заметь разницу в теле: где-то отпускает, появляется
вздох.

Шаг 6. Спроси себя: кто звучит убедительнее?
Если честно — первые разы Агрессор всё ещё кажется

«сильнее» и «правдивее». Это нормально. Он тренировался
годами. Защитник только учится говорить громко. Но каж-
дый раз, когда ты будешь записывать такой диалог, Защит-
ник будет набирать вес.

Шаг 7. Прими «декларацию о перераспределении власти»
Внизу листа крупными буквами напиши:
«Отныне Внутренний Защитник назначается глав-

ным в моей душе. Внутренний Агрессор может оста-
ваться как консультант, но его голос больше не управ-
ляет моими действиями и моей самооценкой. Я имею
право на нежность к себе, даже если Агрессор недо-
волен».



 
 
 

Подпишись. Поставь дату.

Как использовать эту практику в жизни
Не жди большого кризиса. Применяй «диалог на листе»

при любой мелочи:
— Не успела приготовить ужин, заказала доставку — на-

рисуй.
— Боишься попросить прибавку к зарплате — нарисуй.
— Мама сказала фразу, после которой три дня чувству-

ешь себя никчемной — нарисуй.
— Съела лишний кусок торта и тут же себя обругала —

нарисуй.
Через месяц ты заметишь, что Защитник начинает отве-

чать мгновенно, даже без бумаги. В голове вместо привыч-
ной ругани будет звучать: «Стоп. Я не разрешаю с собой так
говорить. У меня теперь другой начальник» .

Мотивация: Почему Агрессор не уйдёт навсегда —
и это хорошо

Ты можешь подумать: «Хочу просто удалить Агрессора.
Чтобы его не было». Не получится. Потому что часть его
энергии — это твоя энергия выживания. Если совсем убрать
внутреннего критика, ты перестанешь замечать реальные
ошибки.

Задача Нежной Революции не в том, чтобы уничтожить
Агрессора. Задача — отобрать у него микрофон и по-



 
 
 

ставить на пульт регулировки громкости .
Он будет шептать иногда. Ты будешь слышать, но не

вздрагивать. И в твоей голове наконец воцарится тот самый
диалог, который ты заслуживаешь: не крик и унижение, а за-
бота и поддержка.

Ты станешь себе лучшей подругой, а не надзирателем. А
это, моя дорогая, и есть главная победа Нежной Революции.



 
 
 

 
Глава 7. Практика «Амнистия себе»:

Прощение за ошибки прошлого
 

Ты носишь с собой тяжёлую сумку. Невидимую. В ней ле-
жат камни с надписями:

«Та история с бывшим — как я могла быть такой сле-
пой»

«Деньги, которые глупо потратила»
«Слова, которые сказала маме в 15 лет»
«Тот проект, который провалила»
«Лишний вес, который набрала и не сбросила»
«Выбор, который сейчас кажется дурацким»
Каждый камень — это ошибка прошлого, которую ты до

сих пор носишь. И каждый день ты перебираешь их, напо-
минаешь себе: «Вот за что мне должно быть стыдно. Вот
что я сделала не так. Вот почему я плохая» .

А теперь представь, что ты идёшь по жизни с этой сумкой.
Она тянет плечи вниз. Сгибает спину. Мешает дышать. И ты
удивляешься, почему так мало сил на сегодня и завтра?

Сегодня мы проведём амнистию.  Это не «забыть и
сделать вид, что ничего не было». Это — освободить себя от
пожизненного заключения за преступления, которые уже
оплачены. Часто — с процентами.

Почему мы не прощаем себе ошибки? Жестокая ло-



 
 
 

гика из детства
Тебя научили: «Провинился — накажи себя». «Сделал

ошибку — будь добра, мучайся». Наверное, в детстве по-
сле проступка следовало наказание. И ты интериоризиро-
вала (приняла внутрь) роль надзирателя. Теперь, когда ни-
кто не наказывает, ты делаешь это сама. Круглосуточно. Бес-
платно.

Но есть один секрет: ошибка не становится правиль-
ной от того, сколько ты себя за неё ненавидишь. Нена-
висть не отменяет прошлое. Она только отравляет настоя-
щее.

Более того, исследования психологов (и тысячелетняя
мудрость) говорят: прощение себе — это не потакание сла-
бости. Это единственный способ извлечь урок и реаль-
но измениться. Пока ты в самобичевании, твой мозг занят
защитой, а не обучением. Ты не растешь над ошибкой — ты
в ней застреваешь.

Отличие амнистии от оправдания
Оправдание: «Я не виновата. Так получилось. Это не моя

зона ответственности».
Амнистия: «Да, я сделала это. Я признаю свою ответ-

ственность. Я извлекла урок. И я больше не обязана нака-
зывать себя за это вечно. Приговор отменяется».

Амнистия не отрицает вину. Она отрицает пожизненное
заключение. Ты можешь сказать: «Я поступила некрасиво с



 
 
 

тем человеком. Я больше так не делаю. И я прощаю себе ту
непросвещённую версию себя».

5 шагов практики «Амнистия себе»
Эта практика делается письменно. Медленно. Со свечой

или чашкой чая. Без свидетелей. Только ты и твоя сумка с
камнями.

Шаг 1. Инвентаризация обвинений
Возьми лист бумаги. Напиши сверху: «За что я до сих пор

себя не простила».
И выпиши всё, без цензуры. Конкретные события, поступ-

ки, выборы. Даже то, что случилось 20 лет назад. Даже то, о
чём, кажется, никто не знает. Пиши.

Примеры:
— Что сказала мужу в ссоре.
— Что уволилась с хорошей работы по глупости.
— Что не уделяла время ребёнку, когда он болел.
— Что взяла кредит, который не могла отдать.
— Что не пришла на похороны подруги.
Не торопись. Может, наберётся 5 пунктов. Может, 25.
Шаг 2. Отдели ответственность от самобичевания
Напротив каждого пункта напиши две вещи:
Мой реальный урок: чему это событие меня научило?
Чего я уже не повторю?
Мой ложный приговор: какое слово я навесила на себя

за это? («Я дура», «Я предательница», «Я никчёмная», «Я



 
 
 

урод»)
Пример:
Пункт: «Кричала на ребёнка в прошлом месяце».
Урок: «Я научилась замечать момент, когда усталость бе-

рёт верх. Я теперь ухожу в другую комнату на 5 минут».
Приговор: «Я ужасная мать. Я сломаю ему психику. Я

недостойна его любви».
Теперь посмотри: приговор — он про что? Он про вечное

клеймо. Он не помогает быть лучше, он только парализует.
Шаг 3. Представь подругу на своём месте
Закрой глаза. Представь, что твоя самая любимая подруга

(или младшая сестра, или дочь в будущем) пришла к тебе
и рассказала ТОЧНО ТАКУЮ ЖЕ историю. И спрашивает:
«Мне всю жизнь теперь себя ненавидеть?»

Что ты ей скажешь?
— Скажешь: «Боже, какая же ты дура! Ты заслуживаешь

страданий!» — вряд ли.
— Скажешь: «Ты сделала ошибку. Ты человек. Ты изви-

нилась (или исправила, что могла). А теперь иди жить даль-
ше. Я тебя прощаю».

Так почему к себе — другие стандарты?
Напиши в листе, рядом с каждым пунктом: «Если бы это

была (имя подруги), я бы её простила. А значит, я имею
право простить и себя».

Шаг 4. Церемония освобождения
Это ритуал. Он нужен, чтобы твой мозг зафиксировал:



 
 
 

точка.
Возьми тот лист с пунктами. Возьми его в руки. Прочитай

вслух каждый пункт и скажи:
«Я, (твоё имя), амнистирую себя за (называешь ошибку).

Я признаю, что тогда у меня было мало знаний, мало ре-
сурсов, мало осознанности. Сейчас я другая. Я это больше
не повторяю (если правда не повторяешь). Я снимаю с себя
вину и стыд. Я свободна».

А потом — символическое действие. Например:
— Сжечь лист в безопасном месте (пепел смыть водой).
— Разрезать лист ножницами на мелкие кусочки и выбро-

сить.
— Скатать лист в трубочку, обвязать ленточкой и поло-

жить в красивую коробку «Архив закрытых дел».
— Поставить на листе большую красную печать «АМНИ-

СТИРОВАНО» (можно нарисовать фломастером).
Выбери то, что отзывается.
Шаг 5. Напиши письмо себе из будущего
На новом чистом листе напиши:
«Дорогая я сегодняшняя. Вот ты простила себя за (пере-

числи самое больное место). Знаешь, что? Через год ты да-
же не вспомнишь об этом с той же болью. А если вспомнишь
— то с благодарностью за урок. Ты заслуживаешь покоя.
Ты заслуживаешь счастья прямо сейчас, а не после того,
как „искупишь все грехи“. Обнимаю тебя. Твоя мудрая версия
через 5 лет»



 
 
 

Положи это письмо туда, где увидишь через месяц. Или
сфотографируй в телефоне.

Что если я не могу простить себя по-настоящему?
Нормально. Иногда глубокие раны требуют не одного се-

анса амнистии, а нескольких. Или работы с психологом. Но
есть один критерий, который поможет:

Прощение — это не чувство. Это решение.
Ты можешь не чувствовать лёгкости сразу. Но ты можешь

принять решение: «Я больше не использую эту ошибку как
оружие против себя». И каждый раз, когда старая вина будет
всплывать, ты говоришь: «Я уже решила. Вопрос закрыт».

Постепенно чувство подтянется за решением.

Мотивация: Твоя жизнь — это не список ошибок
Посмотри на маленького ребёнка, который учится ходить.

Он падает. Больно. Плачет. Но он не встаёт и не говорит се-
бе: «Я неудачник, я буду помнить этот падение всю жизнь
и наказывать себя». Он встаёт. Идёт дальше. И через месяц
бегает.

Ты тоже когда-то училась ходить — физически. А теперь
ты учишься ходить — душевно. Падения обязательны. Без
них нет навыка.

Ошибка — это не пятно на твоей личности. Это точ-
ка на карте твоего роста.  Ты имеешь право пройти ми-
мо неё, кивнуть: «Ага, здесь я свернула не туда», — и пой-



 
 
 

ти дальше новым маршрутом. Не застревая. Не оглядываясь
каждую секунду.

Сегодня я даю тебе официальное разрешение — от имени
Нежной Революции:

Ты амнистирована.
За всё. С этого момента ты начинаешь с нуля. Чистый

лист. Прошлое — в архив. Настоящее — в руки.
Дыши. Выдохни тяжесть. И позволь себе идти дальше

налегке.



 
 
 

 
Глава 8. Техника «Стоп-

кран» для самокритики (П)
 

Ты знаешь это состояние. Внутренний диалог, который
начинается невинно: «Ну что ты наделала?» — а через три
минуты превращается в кровавую баню: «Ты бездарь, лен-
тяйка, ничего не умеешь, вечно у тебя всё из рук валится,
с тобой никто не захочет иметь дело». И ты сидишь, сжав-
шись, и принимаешь этот град ударов как должное.

Самое страшное — что самокритика кажется полезной.
Нам внушили: если себя не ругать, станешь невыносимо ле-
нивой эгоисткой. Но исследования (и жизнь) показывают
обратное: самокритика — худший мотиватор. Она снижает
инициативность, парализует волю и запускает выгорание.

Нам нужен экстренный тормоз. Аварийная остановка по-
езда, который мчится под откос. Этот тормоз я называю
«Стоп-кран».

Что такое «Стоп-кран» в работе с психикой
«Стоп-кран» — это мгновенная техника прерывания по-

тока самокритики. Она действует за 5—10 секунд. Её цель не
«полюбить себя немедленно» (это долгая история), а оста-
новить кровопотерю . Заткнуть внутреннего критика на
паузе, чтобы ты могла перевести дыхание и включить разум.

Техника базируется на простом нейробиологическом



 
 
 

факте: когда эмоции (особенно стыд и страх) зашкаливают,
кора головного мозга отключается. Ты не можешь мыслить
рационально, пока не снизишь накал. «Стоп-кран» — это
холодный душ для нервной системы. Он возвращает тебя в
«здесь и сейчас».

Как работает обычная самокритика (взгляд изнут-
ри)

Обычно поток выглядит так:
Ты разбила чашку.
Мысль: «Вечно я неуклюжая».
Чувство: стыд, раздражение на себя.
Дальше мысль: «Вот отец был прав, из меня ничего не

выйдет».
Ещё дальше: «Всё, я ни на что не способна, даже чашку

удержать».
Итог: ты стоишь над осколками в слезах, а чашка — про-

сто чашка.
Если бы ты применила «Стоп-кран» на первой секунде —

ты бы сказала «стоп», убрала осколки и через минуту уже
пила чай из другой кружки. Без драмы. Без трёх актов само-
уничтожения.

Пошаговая инструкция техники «Стоп-кран»
Эту технику нужно выучить наизусть. Потренировать-

ся в спокойном состоянии, чтобы в момент кризиса она сра-



 
 
 

ботала автоматически.
Шаг 1. Поймай первый сигнал
Сигнал может быть телесным или мысленным.
Телесные сигналы: сжатие в груди, ком в горле, напряже-

ние в плечах, поверхностное дыхание, внезапная слабость.
Мысленные сигналы: слова-маркеры «вечно», «всегда»,

«опять», «какая же я…», «должна была», «не имею права».
Как только ты заметила сигнал — ты уже молодец. Боль-

шинство людей живут в самокритике, как рыбы в воде, не
замечая её. Твоя задача — заметить.

Шаг 2. Мысленно или вслух произнеси команду
«СТОП»

Громко. Чётко. Можно даже с хлопком в ладоши или
щелчком пальцев. Это разрывает шаблон.

Варианты команды: «Стоп», «Стоп-кран», «Тормозим»,
«Замри», «Хватит». Выбери слово, которое тебя физически
останавливает.

Важно: не борись с мыслями, не пытайся их анализиро-
вать. Просто скажи «Стоп». Представь, что нажимаешь крас-
ную кнопку.

Шаг 3. Сделай ОДИН глубокий вдох и выдох
Вдох носом (на 4 счёта), задержка на 2 счёта, выдох ртом

(на 6 счётов). Выдох должен быть длиннее вдоха — это вклю-
чает парасимпатическую систему, успокаивает.

На выдохе представь, что выдыхаешь чёрный дым само-
критики. Или сдуваешь воздушный шарик, на котором на-



 
 
 

писано «Я плохая».
Шаг 4. Переключи внимание на тело или на внеш-

ний объект
Техника заземления. Нужно вытащить мозг из цикла мыс-

лей и вернуть в реальность.
Варианты:
— Назови вслух 5 предметов, которые видишь вокруг:

«Стол, лампа, кружка, книга, моя рука».
— Почувствуй свои стопы на полу. Потопай. Какая по-

верхность? Холодная? Тёплая?
— Потрогай что-то фактурное: край стола, ткань одежды,

стакан воды. Скажи: «Это ощущается как гладкое/шерша-
вое/холодное».

Этот шаг длится 5—10 секунд. Он прерывает поток само-
критики на нейрофизиологическом уровне.

Шаг 5. Скажи себе нейтральную констатацию (без
оценки)

Запрещено: «Всё будет хорошо» (может вызвать сопро-
тивление: «не будет!»).

Запрещено: «Ты молодец» (если не чувствуешь).
Разрешено: нейтральный факт.
Примеры:
— «Я сейчас расстроена. Это нормально».
— «Я сказала себе критическую мысль. Я заметила это».
— «Чашка разбилась. Осколки можно убрать».
— «Я не идеальна. Никто не идеален».



 
 
 

Нейтральная констатация — как мост. Не надо прыгать
в любовь к себе с места. Достаточно признать: «Да, сейчас
больно. Это пройдёт».

Шаг 6. Прими маленькое доброе действие (опцио-
нально)

Если после «Стоп-крана» есть возможность — сделай
микро-действие заботы:

— Отпить глоток воды.
— Погладить себя по руке.
— Поправить воротник.
— Сказать про себя: «Я справлюсь».
Это закрепляет новый паттерн: вместо самобичевания —

забота.

Тренировочный пример (как выглядит в жизни)
Ситуация: Ты опоздала на встречу на 10 минут. Садишься

в машину/в автобус и начинаешь: «Ну вот опять, вечно ты не
собираешься заранее, безответственная, тебя никто не будет
ждать, ты неуважаешь чужих людей, какая же ты…»

Стоп-кран:
— (Сигнал) — Сжатие в груди, слово «вечно».
— (Команда) — «Стоп!» (хлопок по коленке).
— (Дыхание) — Вдох 4, выдох 6.
— (Заземление) — Вижу руль, вижу перчатку на руке,

слышу шум мотора. Пол под ногами.
— (Нейтральная констатация) — «Я опоздала. Это слу-



 
 
 

чилось. Я не идеальный тайм-менеджер».
— (Маленькое действие) — Выключаю радио, чтобы было

тише. Говорю: «Я предупрежу, что скоро буду» .
Всё. Драма не развернулась. Ты едешь и решаешь пробле-

му, а не разрушаешь себя.

Частые ошибки и как их обойти
Ошибка 1. Ожидать, что после «Стоп-крана» самокритика

исчезнет навсегда.
Реальность: Она вернётся через минуту. Это нормаль-

но. Просто снова нажми «Стоп-кран». И снова. И снова. С
каждым разом паузы будут длиннее, а критика тише.

Ошибка 2. Начинать спорить с критиком: «А вот и не без-
дарь! Я вчера отлично сделала…».

Реальность: Спор питает критика. Не вступай в диалог.
Просто нажми «Стоп». Критик как тролль в комментариях
— не корми его вниманием.

Ошибка 3. Использовать «Стоп-кран» только при сильной
критике.

Реальность: Тренируйся на мелочах: забыла купить мо-
локо, нажала не ту кнопку, споткнулась. Чем чаще практи-
куешь, тем быстрее техника станет автоматической.

Создай свой персональный «Стоп-кран»
У каждого он свой. Кому-то помогает физическое дей-

ствие: потереть мочку уха, щёлкнуть резинкой на запястье



 
 
 

(без боли, просто тактильно). Кому-то — визуализация:
представить красную кнопку и нажать её внутренним паль-
цем. Кому-то — слово-якорь: «Тихо», «Спокойно», «Будет».

Попробуй прямо сейчас (не откладывая). Скажи себе что-
то критическое (например: «Ты читаешь книгу, а должна бы-
ла уже убраться»). И примени «Стоп-кран» по шагам. По-
чувствуй разницу.

Мотивация: Ты не обязана дослушивать до конца
Представь, что в твоей голове живёт грубый сосед, ко-

торый включает запись оскорблений на полную громкость.
Раньше ты сидела и покорно слушала, потому что «надо быть
вежливой» или «а вдруг он прав?».

«Стоп-кран» — это твой пульт. Ты можешь в любой мо-
мент нажать выключить звук. Не дослушивать. Не дока-
зывать. Не оправдываться. Просто выключить.

И в тишине ты вдруг слышишь: а там, под шумом само-
критики, всегда был твой собственный голос. Спокойный.
Добрый. Который говорит: «Ты сделала достаточно. Давай
дальше. Я с тобой».

Техника «Стоп-кран» — это не победа над критиком. Это
прекращение огня. Сначала на минуту. Потом на час. По-
том — навсегда. Начни с ближайшей критической мысли.

Она не имеет права голоса в твоей голове без твоего раз-
решения. А ты разрешения не даёшь.



 
 
 

 
Глава 9. Язык революции:

Как говорить с собой
так, чтобы хотелось жить

 
Ты замечала, каким голосом ты с собой разговариваешь?

Не словами даже — интонацией. Тембром. Скоростью.
Когда ты ошибаешься — ты вздыхаешь как уставшая учи-

тельница, которая уже сто раз объясняла дураку.
Когда ты устала — ты говоришь себе сквозь зубы: «Давай,

соберись, тряпка».
Когда тебе страшно — ты командуешь: «Не ной, делай».
А теперь представь, что кто-то посторонний говорит ТАК

с твоей лучшей подругой. Или с твоей маленькой дочерью.
Ты бы стерпела? Или врезала бы этому человеку? Скорее
второе.

Почему же мы позволяем себе говорить с собой таким
языком, который ни один любящий человек не употребит по
отношению к нам?

Сегодня мы меняем словарь Нежной Революции. Потому
что язык — это не просто слова. Язык создаёт реальность.
Как ты говоришь с собой — так ты и живёшь.

Диагностика: Какой у тебя «внутренний диктор»?
Проведи маленький эксперимент прямо сейчас. Вспомни



 
 
 

ситуацию за последние сутки, когда ты что-то сделала не иде-
ально. Например, опоздала, забыла, накосячила. Прокрути в
голове, какие первые слова сказала себе.

Если там были:
— «Ну вот опять»,
— «Вечно у тебя…»,
— «Как тебе не стыдно»,
— «Ты должна была…»,
— «Идиотка»,
— «Лентяйка»,
— «Ничему не научилась» —
поздравляю, у тебя внутренний диктор в стиле «ко-

мендант концлагеря». Он считает, что любовь добывается
через унижение.

Если там были:
— «Ой, бывает»,
— «Ничего страшного»,
— «Давай попробуем ещё»,
— «Ты устала, это нормально»,
— «Ладно, исправим» —
у тебя уже здоровая база. Но таких женщин — меньшин-

ство. И книга эта для остальных, кто хочет пересесть из те-
леги с критиком в мягкое кресло к себе.

Три токсичных оборота, которые нужно изъять из
лексикона



 
 
 

Оборот №1. «Я должна…» (и все его родственники:
«надо», «обязана», «не имею права не»)

Почему яд: слово «должна» отключает выбор. Оно пахнет
школой, армией и чувством вины авансом. «Я должна поху-
деть» звучит как приговор. А «я хочу чувствовать лёгкость
в теле» — как приглашение.

Замена: «Я выбираю…» или «Я хочу…» или даже
«Мне было бы полезно…».

Пример: вместо «Я должна позвонить маме» — «Я выби-
раю позвонить маме, потому что люблю её и хочу поддержать
связь. Если устала — позвоню завтра».

Оборот №2. «Вечно ты… / Опять ты… / Снова…»
Почему яд: обобщение стирает контекст. Ты опоздала три

раза за год — «вечно ты опаздываешь». Ты один раз не спра-
вилась с проектом — «опять ты ни на что не способна». Это
ложь, но мозг верит.

Замена: «В этот раз случилось…» или «Сегодня так
получилось…».

Пример: вместо «Вечно я всё порчу» — «В этом проекте
я не учла дедлайн. Урок на будущее. В остальных трёх про-
ектах за месяц всё отлично».

Оборот №3. «Что о тебе подумают?» (и его эхо: «А
что скажет мама?», «А как я выгляжу со стороны?»)

Почему яд: ты передаёшь управление своей жизнью вооб-
ражаемым зрителям. Этих зрителей нет в комнате, но они
правят бал. Внутренний диалог превращается в спектакль



 
 
 

для пустого зала.
Замена: «Что я сама об этом думаю?» и «Каково

мне?».
Пример: вместо «Что подумают соседи, если я выйду в

растянутых штанах?» — «Мне удобно в этих штанах. Я хочу
пойти за хлебом и не париться».

Техника «Переводчик с тюремного на нежный»
Это практика. Проделывай её каждый раз, когда ловишь

себя на жёстком внутреннем монологе.
Шаг 1. Запиши дословно, что сказала себе.
Шаг 2. Спроси: «А что бы я сказала любимому ребёнку

или лучшей подруге в такой ситуации?»
Шаг 3. Перепиши фразу, заменив:
— «должна» → «могу» или «хочу»
— обобщения («вечно», «никогда») → конкретика («се-

годня», «в этот раз»)
— оскорбления («дура», «бестолочь») → описание дей-

ствия («я ошиблась в расчётах»)
— приказы («сделай немедленно») → приглашения («да-

вай попробуем»)
Пример перевода:
Исходная (тюремная): «Ты опять проспала, бездарь. Веч-

но ты не можешь вовремя лечь. Ты должна вставать в 6, как
все нормальные люди. Что о тебе подумают?»

Перевод (нежный): «Сегодня я проспала. Это случилось,



 
 
 

потому что вчера поздно легла. Я выбираю сегодня быть доб-
рее к себе. Если хочу вставать раньше — можно сдвигать
bedtime на 15 минут постепенно. А то, что думают другие —
их дело. Я не обязана быть „нормальной“ по чужим меркам».

Чувствуешь разницу? Первая фраза — удар под дых. Вто-
рая — чашка чая. И то, и другое — про один факт (проспа-
ла). Но последствия для психики — небо и земля.

Как разговаривать с собой в разных состояниях
(шпаргалка)

Когда ты устала:
— Не: «Что ты расклеилась, возьми себя в руки».
— А: «Моё тело просит отдыха. Я прилягу на 15 минут,

потом решу».
Когда ты злишься:
— Не: «Прекрати истерить, будь выше этого».
— А: «Я имею право злиться. Это сигнал, что мои грани-

цы нарушены. Что именно меня задело?»
Когда ты боишься:
— Не: «Не трусь, ничего страшного, соберись».
— А: «Страх пытается меня защитить. Спасибо, страх. Я

всё равно сделаю этот шаг, но медленно и с поддержкой».
Когда ты сделала ошибку:
— Не: «Как ты могла? Теперь всё испортила».
— А: «Ошибка — это данные. Что я могу извлечь из этого

опыта?»



 
 
 

Когда ты никуда не успеваешь :
— Не: «Ты бездарный менеджер времени, всё летит к чер-

тям».
— А: «В этом списке дел слишком много пунктов. Какие

три самые важные? Остальное можно перенести или делеги-
ровать».

Упражнение «Комплимент себе перед сном»
Очень простое, но мощное. Каждый вечер, лёжа в крова-

ти, скажи себе вслух или про себя одну фразу в жанре «се-
годня я была для себя…».

Не «сегодня я молодец, потому что сделала 100 дел». Это
опять продуктивность. А именно качество отношения к се-
бе.

Примеры:
— «Сегодня я была для себя терпеливой, когда запуталась

в отчёте».
— «Сегодня я была для себя заботливой — выпила тёп-

лый чай, хотя хотела работать до ночи».
— «Сегодня я была для себя смелой — сказала „нет“ на-

вязчивой подруге».
— «Сегодня я была для себя прощающей — не ругала се-

бя за съеденную булочку».
Это упражнение переучивает мозг: замечать не достиже-

ния, а доброту по отношению к себе . А доброта — это и
есть язык, от которого хочется жить.



 
 
 

Мотивация: Твоё внутреннее слово становится тво-
ей судьбой

Помнишь, как в детстве, если мама говорила «ты неряха»
— ты вырастала и верила, что ты неряха. Даже если убира-
лась идеально. Слово материализуется.

То же самое происходит внутри. Если твой внутренний
голос говорит «ты ни на что не годна» — ты будешь бес-
сознательно подтверждать это своими действиями. И наобо-
рот: если ты переучиваешь себя говорить «я справлюсь», «я
имею право на ошибку», «я выбираю заботу» — твоё пове-
дение начнёт подтягиваться к этим словам.

Нейропластичность работает так:  каждая повторён-
ная мысль укрепляет нейронную связь. Чем чаще ты гово-
ришь себе нежные слова, тем протореннее становится до-
рожка к доброте. Самокритика начинает зарастать травой.

Ты не обязана верить в свои новые фразы сразу. Внача-
ле они могут казаться фальшивыми. Говори всё равно. Мозг
привыкнет. Потом начнёт верить. А потом начнёт жить по-
новому.

Язык революции — это не поэзия. Это инструмент. Ты
берёшь власть над словами, которые раньше властвовали над
тобой. И в этот момент ты перестаёшь быть заложницей сво-
его внутреннего диктатора.

Попробуй прямо сейчас.
Скажи себе медленно, глядя в зеркало или закрыв глаза:



 
 
 

«Я выбираю говорить с собой так, как с самым дорогим
человеком. Потому что я и есть самый дорогой человек в
своей жизни. Никто не проведёт со мной больше времени,
чем я сама. Так пусть это время будет в любви, а не в око-
пах».



 
 
 

 
Глава 10. Мотивационное:

История о женщине, которая
перестала себя ломать (М)

 
Познакомься с Ниной.
Ей 36 лет. У неё двое детей, муж, работа бухгалтером

и хроническое чувство, что она не справляется. Когда мы
встретились впервые (условно, на коуч-сессии), она выгля-
дела как натянутая струна. Плечи — к ушам. Глаза — бега-
ющие. Смех — нервный.

Она рассказала мне свой обычный день:
*«Встаю в 6 утра. Надо приготовить завтрак, собрать де-

тей, проверить, всё ли у мужа поглажено. На работе — аврал.
В обед вместо отдыха бегу в магазин, потому что дома кон-
чился хлеб. Вечером — уроки, уборка, ужин. Муж говорит:
«Ты какая-то уставшая». А я злюсь: «Конечно уставшая, а
ты что думал?» Потом ругаю себя за то, что нагрубила. Ло-
жусь в 12, а в 3 ночи просыпаюсь и думаю: «Я никчёмная.
Всё делаю плохо. У других женщин и карьера, и стройность,
и секс по три раза в неделю, а я…«». *

Нину ломали каждый день. Не муж и не дети. Она са-
ма себя. Жёстким расписанием. Сравнением с выдуманны-
ми «другими женщинами». Отказом себе в отдыхе. Языком
приказов. И отсутствием права на ошибку.



 
 
 

Точка перелома (в плохом смысле)
Однажды Нина забыла забрать младшего из сада. Вовре-

мя. Прибежала через 40 минут. Ребёнок сидел с воспитате-
лем, плакал. И вот тут её внутренний агрессор устроил по-
гром:

«Ты плохая мать. Ты забыла про собственного сына. Ты
ни на что не годна. У тебя ничего не получится. Забери его
и иди в окно».

Нина не пошла в окно. Но в тот вечер она впервые в жиз-
ни села на кухне и тихо заплакала так, что не могла остано-
виться. Муж испугался. Дети притихли. А она поняла: «Так
больше нельзя. Я или сломаюсь окончательно, или что-то
меняю».

Первые шаги Нежной Революции
Она пришла ко мне не как «к психологу», а как «на про-

грамму по саморазвитию». Ей было страшно. Первое зада-
ние — практика «Стоп-кран» — она проваливала три дня.
На четвёртый — получилось. Один раз. Она сама не замети-
ла, как вместо «опять ты дура» сказала себе «стоп, я просто
устала». И заплакала снова, но уже от облегчения.

Дальше было:
— Амнистия прошлого. Она написала список из 23

пунктов, за которые себя ненавидела. Сожгла его на балконе
(с мужем в качестве страхового пожарного). И почувствова-



 
 
 

ла, как с плеч свалился мешок с цементом.
— Переход с языка «должна» на язык «выбираю».

Она перестала вставать в 6 утра «потому что надо». Стала в
7. Мир не рухнул. Муж сам начал гладить свои рубашки.

— Техника «Внутренний Защитник». Нина нарисова-
ла диалог между Агрессором (в чёрном) и Защитником (в
розовом). И с удивлением обнаружила, что Агрессор гово-
рит голосом её отца, который в детстве требовал только «пя-
тёрок». А Защитник — голосом бабушки, которая её всегда
обнимала. Она разрешила бабушке «переехать» в её голову
насовсем.

Что изменилось через три месяца
Нина не стала «идеальной женщиной». Она перестала в

неё играть.
Она всё ещё опаздывает иногда. Всё ещё может забыть ку-

пить молоко. Всё ещё злится на мужа. Но теперь она не до-
бивает себя после этого.

Её утро теперь звучит так: «Я выбираю выпить кофе в ти-
шине 15 минут, даже если дети орут. Я имею право» . И она
пьёт. Дети не умерли. Муж не ушёл.

Она перестала ходить на нелюбимую йогу по утрам «по-
тому что полезно». Начала танцевать дома под музыку из 90-
х. Похудела сама собой, без диет.

И самое главное: она выспалась. По-настоящему. Впер-
вые за десять лет.



 
 
 

Муж заметил перемену через месяц. Сказал: «Ты стала
какой-то… мягкой, что ли. И секса больше хочется, но я не
пойму, в чём дело». Дело было в том, что Нина перестала от-
давать последнее через «не могу». У неё появились свои за-
пасы. И ей захотелось делиться — из избытка, а не из остат-
ка.

Что Нина поняла и хочет передать тебе
В конце нашего курса она написала мне письмо. Выдерж-

ки оттуда:
«Раньше я думала, что любовь к себе — это эгоизм

и расслабление. Теперь я знаю: это база. Без неё я года-
ми ломала себя, как негодную куклу. А надо было про-
сто… отпустить. Перестать требовать от себя подви-
гов. Убрать слово „должна“ из лексикона. И разрешить се-
бе быть неудобной. Неуспевающей. Несделанной. И всё равно
ценной»

«Я больше не сравниваю себя с блогершами. У них своя
жизнь. У меня своя. В моей жизни теперь есть воскресное
утро в пижаме и никаких „надо“. Есть прогулки с детьми
без телефона. Есть право сказать „нет“ свекрови, не оправ-
дываясь. Я не превратилась в стерву. Я просто перестала
быть удобным ковриком для чужих ожиданий»

«Знаешь, что самое удивительное? Как только я пере-
стала себя ломать — мир перестал меня ломать. На рабо-
те стали уважать. Муж — чаще обнимать. Дети — мень-



 
 
 

ше капризничать. Или мне просто перестало казаться, что
они капризничают из-за меня. Словно я перестала быть ми-
шенью, на которую летят все стрелы» .

Мораль для тебя (которая не мораль, а приглаше-
ние)

История Нины — это не про «взяла и полюбила себя». Это
про остановила войну. Просто перемирие. Просто прекра-
тила каждый день наносить себе удары за пролитое молоко,
за лишний килограмм, за несказанную вовремя фразу.

Если Нина смогла — сможешь и ты. Не за один день. Не
без срывов. Но каждый раз, когда ты ловишь себя на само-
бичевании и говоришь «стоп», ты делаешь тот же шаг. Тот
самый. К себе настоящей.

Ты не обязана быть героиней. Ты можешь быть просто вы-
жившей, которая выбирает нежность. И это будет са-
мым революционным актом в твоей жизни.

Потому что ломать себя — умеют все. А любить себя —
это искусство. И ты уже взяла в руки кисть.



 
 
 

 
Раздел 2. Анатомия

женской самоценности
(Сборка опоры внутри)

 
 

Глава 11. Самоценность vs
Самооценка: В чём разница?

 
Ты наверняка слышала эти слова. Их часто путают, ис-

пользуют как синонимы. Но между ними — пропасть. И по-
нимание этой разницы — фундамент Нежной Революции.

Если объяснить одним предложением:
Самооценка — это то, как я оцениваю свои дей-

ствия и качества сегодня. Самоценность — это то, что
я ценна просто потому, что существую, независимо от
действий и качеств.

Звучит просто. Но внутри у большинства женщин эти по-
нятия перевёрнуты с ног на голову. Они измеряют свою цен-
ность через оценку. А это всё равно что пытаться измерить
глубину океана линейкой.

Самооценка: зыбкий песок
Самооценка бывает высокой, низкой, адекватной, зани-



 
 
 

женной. Она меняется каждый день, каждый час.
Сегодня ты получила премию — самооценка подскочи-

ла до небес. Завтра тебя раскритиковал начальник — само-
оценка рухнула в подвал. Сегодня парень сказал, что ты кра-
сивая — ты королева. Завтра он не ответил на сообщение —
ты ничтожество.

Проблема не в самой самооценке. Она нужна — чтобы
понимать свои сильные стороны и точки роста. Проблема в
том, что мы приравниваем её к своей ценности как че-
ловека.

Это как если бы цена дома прыгала в зависимости от по-
годы. Сегодня солнце — дом стоит миллион. Завтра дождь
— дом стоит ноль. Абсурд. Дом — это дом. Он есть. Его цен-
ность не зависит от того, похвалил ли его прохожий.

Так и ты.

Самоценность: фундамент, который не шатается
Самоценность — это онтологическая данность . Ты

ценна, потому что ты есть. Ты родилась. Ты дышишь. Ты
чувствуешь. Ты — уникальное сочетание клеток, опыта, ду-
ши.

Никакое достижение не может её повысить. Никакая
ошибка — понизить. Она просто есть. Как гравитация. Как
то, что солнце встаёт на востоке.

Звучит красиво, но многие женщины не верят в это ни се-
кунды. Потому что с детства их учили обратному: «Ты хоро-



 
 
 

шая, только если убрала игрушки». «Тебя будут любить, ес-
ли получишь пятёрку». «Ты ценна, пока приносишь пользу».

И вот ты выросла, а внутри — дыра. Ты лихорадочно
ищешь, чем бы заполнить её: достижениями, ролями «хоро-
шей жены/матери/сотрудницы», внешностью, деньгами. Но
дыра не заполняется, потому что она не про «делать». Она
про «быть».

Таблица в голове (просто опишу, без таблицы)
Представь два столбца. Слева — Самооценка, справа —

Самоценность.
Самооценка спрашивает: «Что я сделала? Как я выгляжу?

Что обо мне думают?»
Самоценность утверждает: «Я есть. Этого достаточно».
Самооценка зависит от контекста: на работе высокая, до-

ма низкая.
Самоценность не зависит ни от чего: она всегда с тобой,

даже в полном провале.
Самооценка колеблется как качели. Сегодня +10, завтра

-20.
Самоценность стабильна как земная ось. Её не сдвинуть

похвалой или критикой.
Самооценка говорит: «Я молодец, потому что…» (и даль-

ше условие).
Самоценность говорит: «Я ценна. Точка. Без „потому

что“».



 
 
 

Проблема современных женщин не в низкой самооценке.
Проблема в том, что они путают эти две вещи. Они пыта-
ются чинить фундамент (самоценность) через покраску стен
(самооценку). Красить стены полезно, но дом не перестанет
стоять на кривом фундаменте.

Как выглядит жизнь из самоценности vs из само-
оценки

Жизнь из самооценки (большинство женщин):
— «Я хорошая, потому что сегодня сделала 20 дел. Если

завтра сделаю 10 — я уже плохая».
— «Меня ценят на работе, пока я приношу прибыль.

Ошибусь — уволят, значит, я никто».
— «Бывший меня бросил — видимо, я недостаточно цен-

на как женщина».
— «Я заслуживаю отдыхать, только когда выполнила все

обязательства».
— Постоянное чувство: я на качелях. То вверх, то вниз.

Тошнит.
Жизнь из самоценности (редкость, но достижимо):
— «Я ценна всегда. Это факт. Могу ошибаться, лениться,

злиться — моя ценность не меняется».
— «Работа важна, но если меня уволят, я не перестану

быть собой».
— «Отношения могут закончиться. Мне будет больно. Но

моя ценность не зависит от того, выбрал ли меня мужчина».



 
 
 

— «Я отдыхаю, потому что я это заслуживаю по факту
рождения. А не после списка дел».

— Чувство: я стою на земле. Качели рядом, но я не на них.
Я их просто наблюдаю.

Почему путаница опасна
Когда ты путаешь самооценку с самоценностью, ты попа-

даешь в ловушку бесконечного «доказывания» .
Ты думаешь: «Если я достигну Х, то наконец поверю, что

я ценна». Но когда достигаешь Х — горизонт отодвигается.
Нужно Y. Потом Z. Потому что дыра самоценности не за-
полняется достижениями. Дыра заполняется только одним:
решением, что ты уже ценна. Сейчас. Без условий.

Вторая опасность: ты становишься уязвимой для любого
внешнего пинка. Критика начальника — не просто замеча-
ние по работе, а удар по твоему существованию. Расстава-
ние — не конец отношений, а доказательство твоей «непол-
ноценности». Ты отдаёшь управление собой в чужие руки.

Как переключиться с самооценки на самоценность
(пошагово)

Это не делается за день. Но направление понятно.
Шаг 1. Разделяй в речи
Когда говоришь о себе, замечай: ты оцениваешь свою цен-

ность или своё действие/качество?
Плохо: «Я плохая мать» (оценка ценности).



 
 
 

Хорошо: «Сегодня я сорвалась на ребёнке — это было
плохое действие. Моя ценность как матери от этого не изме-
нилась».

Плохо: «Я неудачница» (клеймо на ценность).
Хорошо: «У меня не получился этот проект. Это неудача.

Я — человек, который переживает неудачу. Ценность моя не
пострадала».

Тренируйся отделять поступок от личности.
Шаг 2. Практика «Я есть»
Каждое утро, открыв глаза, скажи про себя (или вслух):
«Я есть. Я существую. Я уже ценна. Мне не нужно се-

годня ничего доказывать. Даже если я весь день пролежу в
кровати — моя ценность не уменьшится ни на грамм».

Это не магия. Это переучивание нейронных связей. Сна-
чала мозг будет сопротивляться: «Как это не надо доказы-
вать? А кто тогда меня будет любить?». Но постепенно новая
тропинка протопчется.

Шаг 3. «Свидетель успехов» — новая роль
Ты привыкла, что твои достижения — это доказатель-

ства твоей ценности. Попробуй новую оптику: твои дости-
жения — это проявления  твоей уже существующей ценности.

Разница тоньше, но важнее, чем кажется.
— Старая логика: «Я ценна, потому что я молодец (до-

стижение)».
— Новая логика: «Я молодец (достижение) потому что я

ценна. Ценность была до. Она позволила мне сделать. А не



 
 
 

наоборот».
Шаг 4. Создай якорь «безусловной ценности»
Возьми какой-то небольшой предмет (камешек, колечко,

значок). Договорись с собой: этот предмет — символ того,
что твоя ценность безусловна. Когда чувствуешь, что прова-
ливаешься в самооценку («я никто, потому что…») — со-
жми этот предмет в руке и скажи: «Стоп. Это оценка. А моя
ценность — вот она, в моей руке. Она не зависит от этого».

Мотивация: Ты не акция на бирже
Представь, что ты — не акция, цена которой скачет каж-

дую секунду в зависимости от новостей и настроения трей-
деров. Ты — золотой слиток. Его цена может колебаться на
рынке (самооценка), но сам слиток остаётся золотом. Его
субстанция не меняется.

Твоя субстанция — ценность. Ты можешь быть в грязи, в
пыли, в неудачах — внутри ты всё то же золото.

Самое страшное, что мы делаем с собой, — пытаемся за-
служить то, что нам уже дано по праву рождения. Всё равно
что рыба пытается заслужить право плавать. Или птица —
право летать.

Отныне, когда ты слышишь внутренний голос «ты ценна,
только если…» — останови его. Скажи: «Это старая про-
грамма. Я выбираю новую: я ценна БЕЗ всяких „если“» .

Это не значит, что ты перестаёшь развиваться и делать де-
ла. Это значит, что ты делаешь дела из полноты, а не из ды-



 
 
 

ры. Из любви к себе, а не из страха оказаться никем.
И это, моя дорогая, и есть главный секрет Нежной Рево-

люции: ты уже та, кого ищешь. Ты не станешь ценной по-
сле похудения, повышения, замужества или просветления.
Ты ценна сейчас. В этой главе. В этой секунде. С непрочи-
танными сообщениями, немытой головой и усталостью.

Позволь себе это знать.



 
 
 

 
Глава 12. Детская травма

«Ты должна быть удобной»
 

Вспомни себя маленькой. Тебе лет пять-семь. Ты громко
смеёшься или, наоборот, громко плачешь. Ты бегаешь, не
смотришь под ноги. Ты говоришь то, что думаешь, прямо и
без фильтра. И вдруг слышишь знакомое:

«Не кричи, ты же девочка».
«Не капризничай, что о тебе подумают?»
«Уступи братику, ты же старшая».
«Будь послушной — тогда я тебя похвалю».
«Не позорь меня перед людьми».
И ты замираешь. Учишься сглаживать углы. Прятать

громкие чувства. Проглатывать «нет», когда хочется отка-
заться. Улыбаться, когда внутри всё кипит.

Тебя не били ремнём (хотя могли и бить). Тебя научили
быть удобной. И это, пожалуй, самая коварная травма, по-
тому что её не видно. Она не оставляет синяков на теле. Она
оставляет трещины внутри — на всю жизнь.

Что значит «удобная девочка» (и во что она превра-
щается во взрослой жизни)

Удобная девочка — это та, которая:
— Не доставляет проблем. Сама играет, сама убирает, са-

ма справляется с грустью.



 
 
 

— Не перечит взрослым. «Потому что так надо».
— Не требует слишком много — ни внимания, ни денег,

ни времени.
— Помогает маме, нянчится с младшими, бережёт папи-

ны нервы.
— Сглаживает конфликты между родителями (даже если

ей пять лет — берёт на себя роль миротворца).
— Старается быть «хорошей», потому что «хорошую де-

вочку любят, а плохую — нет».
Какая трогательная картина, правда? Такой ребёнок вы-

зывает умиление у взрослых. «Золотой ребёнок», «паинька»,
«старательная».

Никто не замечает, что этот маленький человек уже учит-
ся не слышать себя. Выключать свои желания. Подстраивать-
ся. Заслуживать любовь через удобство.

А потом эта девочка вырастает. И приходит ко мне на ко-
уч-сессию с букетом симптомов:

— Не может сказать «нет» в магазине, на работе, в посте-
ли.

— Терпит хамство, потому что «а вдруг человек просто
устал» (а я должна понять).

— Чувствует вину, когда отдыхает, потому что «надо быть
полезной».

— Не умеет злиться — максимум, потом плачет в подуш-
ку.

— Боится отвержения как огня — любая критика воспри-



 
 
 

нимается как катастрофа.
— Постоянно думает: «Что я сделала не так?», когда кто-

то нахмурился.
— Не знает, чего она хочет на самом деле. Потому что её

«хотеть» отключили в детстве.
Знакомо? Если да — обнимаю тебя. Твоя «удобность» —

это не врождённый характер. Это выученная стратегия
выживания. И сегодня мы её разоружим.

Три кита, на которых держится травма «удобности»
Кит первый: Условная любовь
В здоровой семье ребёнку дают безусловную любовь: «Ты

мой любимый, просто потому что ты есть. Я могу злиться на
твои поступки, но люблю тебя всегда».

В травмирующей (и, увы, обычной) семье любовь часто
выдают как награду: вёл себя хорошо — мама улыбнулась,
обняла. Вёл себя плохо — игнор, холод, «ты плохая девочка,
я с тобой не разговариваю».

Ребёнок быстро усваивает: «Чтобы меня любили, я долж-
на быть удобной». И несёт этот ужасный договор во взрос-
лую жизнь. Она всё ещё верит, что любовь нужно заслужи-
вать подчинением.

Кит второй: Эмоциональное инцест или роль «ма-
ленькой мамы»

Бывает мягче, бывает жестче. Девочку рано делают ответ-
ственной за чувства взрослых. «Мама плачет — пойди об-



 
 
 

ними, папа устал — не шуми, бабушка болеет — сиди ти-
хо». Она учится сканировать эмоции других и мгновенно
подстраиваться. Свои же чувства становятся «неважными»,
«неуместными», «неудобными».

Взрослая жизнь: она чувствует ответственность за настро-
ение мужа, начальника, подруги. Если кто-то в плохом на-
строении — она автоматически считает, что это из-за неё. И
пытается «исправиться», стать ещё удобнее.

Кит третий: Запрет на громкие желания
«Хочу конфету — нельзя». «Хочу гулять — нельзя». «Хо-

чу, чтобы мама поиграла со мной — мама занята». Если де-
вочка много раз слышит «отстань», «не капризничай», «у
других детей нет, а ты требуешь» — она учится глушить свои
желания. Они становятся опасными, потому что за них на-
казывают или отвергают.

Взрослая жизнь: женщина не знает, чего хочет в сексе, в
карьере, в отдыхе. Она выбирает «то, что надо», «то, что нор-
мально», «то, что предложили». Внутренний голос желания
еле слышен. Или кричит истерикой, потому что его слишком
долго не слушали.

Как «удобность» разрушает жизнь женщины (спи-
сок, который стоит прочитать дважды)

Быть удобной — это не дар. Это рабство.
Удобную женщину не уважают. Её используют. Её ценят

ровно до тех пор, пока она даёт. Стоит ей сказать «нет» —



 
 
 

и те же люди, для которых она старалась, набрасываются с
обидой: «Как ты могла? Ты же всегда была такой отзывчи-
вой!»

Удобная женщина не знает своих границ. Потому что гра-
ницы — это как раз «неудобное» слово. Удобная женщина
тонет в чужих проблемах, долгах, просьбах. У неё нет сил на
себя — всё ушло на поддержание мира в других.

Удобная женщина боится близости. Парадокс: она хочет
любви, но когда кто-то искренне интересуется ею — пани-
кует. Потому что внутри нет «её». Там пустота, которую за-
полняют чужие ожидания. Она боится, что если будет насто-
ящей — её отвергнут.

Удобная женщина проживает чужую жизнь. Она училась
на специальность, которую выбрали родители. Вышла замуж
за «хорошего парня», которого одобрили. Водит детей на
кружки, которые «престижны». А у неё внутри — глухая тос-
ка. Потому что её собственные желания так и не проснулись.

Нежная революция против «удобности»: переучи-
вание

Хорошая новость: травму можно исцелить. Плохая: это
будет неудобно. Потому что первые шаги к себе — это шаги
в сторону от ожиданий других. Будет страшно. Будут гово-
рить: «Ты изменилась», «Ты стала эгоисткой», «Раньше ты
была такой душевной». Не ведись. Ты не становишься пло-
хой. Ты становишься живой.



 
 
 

Практика №1. «Первая ложь удобства»
Вспомни ситуацию за последний месяц, когда ты сказала

«да», а хотела сказать «нет». Могла не идти на встречу, не
брать дополнительную работу, не одалживать деньги.

Теперь напиши (или скажи вслух):
«Я сказала „да“, потому что боялась, что (что именно?)

— меня не будут любить, меня сочтут плохой, меня от-
вергнут, меня обвинят в эгоизме» .

А теперь — вопрос: а что произошло бы на самом де-
ле? Вероятно, ничего катастрофического. Кто-то бы обидел-
ся на час. Кто-то назвал бы тебя «неудобной». И ты бы вы-
играла час, деньги, покой.

Это упражнение — не чтобы себя ругать. Чтобы увидеть
автоматизм. Заметить, как страх отвержения управляет то-
бой.

Практика №2. «Маленькое НЕТ каждый день»
Программа минимум для восстановления своего волевого

центра. Каждый день говори одно «нет» тому, чему раньше
говорила «да» из удобства.

Не глобальное. Маленькое.
— «Нет, я не хочу пить кофе, давай просто погуляем».
— «Нет, я сегодня не могу подменить коллегу».
— «Нет, не буду смотреть этот фильм, который ты пред-

лагаешь, давай посмотрим мой».
— «Нет, я не буду убираться в выходной, я отдыхаю».
Важно: не оправдывайся. Не объясняй. «Нет» — полное



 
 
 

предложение.
Практика №3. «Кто сейчас неудобен?»
Возьми лист. Слева напиши: «Кому я сейчас удобна?». И

перечисли людей: мужу, начальнице, маме, подруге, детям.
Справа напротив каждого напиши: «Чего я от них хочу на

самом деле, но молчу, потому что неудобно?»
Пример:
— Мужу удобна тем, что готовлю ужин по его графику. А

хочу: иногда есть готовую еду из ресторана.
— Маме удобна тем, что всегда беру трубку. А хочу: не

брать трубку после 9 вечера.
— Начальнице удобна тем, что беру дополнительные за-

дачи. А хочу: отказаться и уйти вовремя.
Эти «хочу» — семена твоей свободы. Начни с самого лёг-

кого. Завтра же.
Практика №4. «Возвращение желаний»
Заведи тетрадь «Мои неуютные желания». Каждый день

пиши туда одно желание, которое ты никогда бы не озвучи-
ла, потому что оно «неправильное», «странное», «эгоистич-
ное».

Например:
— «Хочу уехать в одиночку на море на три дня».
— «Хочу купить розовые сапоги, хотя мне 40».
— «Хочу ничего не делать целый день и не чувствовать

вины».
— «Хочу крикнуть на мужа, когда он в сотый раз разбра-



 
 
 

сывает носки».
Не надо сразу исполнять. Просто разрешить себе это хо-

теть. Твоей удобной девочке лет пять запретили хотеть. Те-
перь она может потихоньку выходить из подвала.

Что будет, когда ты перестанешь быть удобной
(спойлер: мир не рухнет)

Перестать быть удобной — это не значит стать стервой.
Это значит стать честной. С собой и с другими.

Ты будешь иногда говорить «нет» без объяснений. Будешь
уходить с неинтересной вечеринки. Будешь просить повы-
шения зарплаты. Будешь выбирать фильм по своему вкусу.
Будешь заниматься любовью, когда хочешь ты, а не «пото-
му что ему надо». Будешь оставлять посуду в мойке и идти
спать.

Некоторые люди отвалятся. Те, кому была удобна старая
ты — безотказная, безропотная, всегда «да».

Но появятся другие. Которые будут уважать твои грани-
цы, потому что ты сама их покажешь. Которые будут радо-
ваться твоим «нет», потому что твои «да» станут настоящи-
ми, а не вымученными.

И самое главное: ты сама себе станешь удобной. Впер-
вые. Не другим — себе. Ты перестанешь ломать себя под чу-
жие лекала. Ты начнёшь дышать полной грудью.

Мотивация: Письмо той маленькой девочке



 
 
 

Напиши (мысленно или на бумаге) письмо своей пятилет-
ней версии, которая услышала «будь удобной».

Скажи ей:
«Ты не обязана быть паинькой. Ты можешь громко сме-

яться и громко плакать. Можешь не убирать игрушки. Мо-
жешь сказать взрослому „нет“ — это не сделает тебя пло-
хой. Твои желания важны. Твои чувства важны. Ты важна.
Не за удобство. А просто так. Я, взрослая, верну тебе пра-
во быть неудобной. Прости, что так долго ждала».

А потом обними себя. Положи руку на грудь. И скажи:
«С сегодняшнего дня я разрешаю себе быть неудобной.

Я разрешаю себе отказывать. Я разрешаю себе хотеть
странное. Я разрешаю себе злиться. Я не обязана никому
нравиться, чтобы существовать».

Это не эгоизм. Это конец тридцатилетней диктатуры
«удобства». Это — твоя Нежная Революция. И она начина-
ется с одного маленького, твёрдого, неудобного слова.

«Нет».



 
 
 

 
Глава 13. Сепарация по-женски:
От любви к маме к любви к себе

 
Эта глава — самая нежная и самая сложная. Потому что

она про ту, кто дала тебе жизнь. Про ту, чей голос до сих пор
звучит в твоей голове громче твоего собственного. Про ту,
которую ты, возможно, бесконечно любишь. И одновремен-
но — от которой тебе больно.

Сепарация (отделение) от матери — это не про «ненави-
деть маму» и не про «порвать все связи». Это про перестать
быть её продолжением и стать собой . Это про любовь,
которая перестаёт душить. Это про взросление, которое не
случается автоматически в 18 лет. Оно случается в тот мо-
мент, когда ты перестаёшь ждать маминого одобрения и на-
чинаешь жить по своим правилам.

Многие женщины думают: «Я уже взрослая, у меня свои
дети, работа, ипотека. Какая сепарация?» А потом вдруг за-
мечают:

— Мамина фраза «ты поправилась» портит настроение на
неделю.

— Они не могут надеть то платье, которое мама назвала
«вульгарным».

— Они выбирают работу не по душе, а ту, «чтобы мама
гордилась».

— Чувствуют вину, если не звонят каждый день.



 
 
 

— Или наоборот — разорвали все контакты, но внутри
всё равно горит обида.

Это всё — недосепарированные нити. И пока они тянут,
твоя любовь к себе не может расцвести в полную силу. По-
тому что первый учитель любви — это мама. И если её лю-
бовь была с условиями, болью, контролем — ты несешь эти
уроки в свои отношения с собой и с миром.

Три стадии сепарации (и почему мы часто застрева-
ем)

Стадия первая: Слияние («Мы с мамой одно»)
Так начинается жизнь каждого младенца. Ребёнок не от-

деляет себя от матери: мама грустна — мне страшно, мама
зла — я плохая. В здоровом сценарии к трём годам ребёнок
учится говорить «я сам», а к подростковому возрасту начи-
нает бунтовать.

Но если мама тревожная, контролирующая, или наоборот
— холодная и отвергающая, девочка не проходит сепарацию
вовремя. Она остаётся в слиянии: её настроение — отраже-
ние маминого, её решения — мамины решения, её чувство
себя — «я хорошая, если мама довольна».

Стадия вторая: Бунт («Я не такая, как ты»)
Обычно в подростковом или молодом возрасте. Девочка

красит волосы в розовый, уходит в субкультуру, перечит,
хлопает дверью. Это нормальный этап, чтобы оторваться и
нащупать своё «я».



 
 
 

Но если мама слишком жёстко подавляет бунт (или, на-
оборот, девочка слишком боится ранить маму) — бунт не за-
вершается. Он замораживается. И тогда женщина во взрос-
лом возрасте либо так и остаётся «паинькой», либо всю
жизнь бунтует против мамы через выбор «не тех» мужчин,
«не той» работы, «не той» жизни — но всё ещё в связке с
мамой, просто со знаком минус.

Стадия третья: Зрелая сепарация («Я — это я. Ты
— это ты. Мы можем любить друг друга, но не зави-
сеть»)

Это финал. Ты перестаёшь ждать, что мама изменится.
Перестаёшь надеяться, что она наконец скажет те важные
слова, которых не хватало. Ты принимаешь её такой, какая
есть — со всеми её травмами, проекциями и ограничения-
ми. И ты отделяешь свою ценность от её оценок.

На этой стадии ты можешь быть с мамой в контакте, но
без удушья. Можешь не брать трубку, если устала. Можешь
сказать «нет» без чувства вины. Можешь любить её — и при
этом не предавать себя.

Большинство женщин застревают между второй и третьей
стадией. То бунтуют, то впадают в виноватое слияние. И ни-
где нет покоя.

Как мамины установки мешают любить себя (кон-
кретно)

Мама могла не желать тебе зла. Она давала лучшее, что у



 
 
 

неё было. Но её «лучшее» часто включало фразы, которые
стали твоими внутренними врагами:

— «Не высовывайся» → ты боишься говорить о своих та-
лантах и желаниях.

— «Будь скромной» → ты не умеешь принимать компли-
менты и просить повышения.

— «Ты должна быть лучше всех» → ты живёшь в хрони-
ческом стрессе от недостижимого идеала.

— «Что люди подумают» → ты ставишь чужое мнение
выше своего комфорта.

— «Я для тебя старалась, а ты…» → ты чувствуешь ви-
ну за каждый шаг в сторону от маминых ожиданий.

— «У тебя всё равно не получится»  → ты сама себя сабо-
тируешь на финишной прямой.

Эти фразы въедаются в подкорку. И даже если мамы уже
нет в живых, она продолжает управлять тобой изнутри. Пока
ты не совершишь акт сепарации — внутренний.

Практика «Разделение нитей» (для внутренней ра-
боты)

Это упражнение делается письменно. Не торопись. Может
нахлынуть грусть или злость — это нормально.

Шаг 1. Напиши маме письмо, которое не отправишь
Раздели лист на две колонки или просто напиши подряд.
Первая часть: «За что я благодарна маме» . Без иронии,

честно. Жизнь, забота, уроки, которые она дала — даже че-



 
 
 

рез боль. Напиши.
Вторая часть: «От чего я хочу отделиться» . Перечис-

ли установки, фразы, привычки, которые ты взяла от неи, но
они тебе больше не служат. Например: «От привычки жерт-
вовать собой», «От страха, что „все будут смеяться“», «От
чувства вины за свой отдых».

Третья часть: «Я возвращаю тебе…» — символически
верни маме то, что тебе не принадлежит. Её тревоги, её ожи-
дания, её нереализованные мечты, которые она повесила на
тебя. Например: «Я возвращаю тебе твою мечту стать врачом
— я пойду своим путём».

Шаг 2. Ритуал «Первый кирпич своего дома»
Возьми какой-то предмет, символизирующий мамино

влияние (старую вещь, фотографию, письмо). И скажи
вслух:

«Мама, я люблю тебя. Я благодарна тебе за жизнь. Но
моя жизнь — моя. Мои решения — мои. Моя ценность не
зависит от твоего одобрения. Я отделяюсь с любовью, а не
с гневом. Я строю свой дом. Ты можешь быть в нём гостьей,
но не хозяйкой».

Шаг 3. Тренируй «взрослый голос» при каждом кон-
такте

С мамой (или с её внутренним образом) легко скаты-
ваться в детскую позицию: оправдываться, бояться, врать
«всё хорошо». Твоя задача — общаться из позиции равной
взрослой.



 
 
 

Это значит:
— Не ждать её разрешения.
— Не искать её совета автоматически. Спрашивать только

если правда нужна оптика, а не разрешение.
— Спокойно говорить «нет» её просьбам, если они нару-

шают твои границы.
— Не подхватывать её тревогу. Если она переживает —

это её чувства, не твоя проблема.
Пример: Мама говорит: «Ты так поздно работаешь, у тебя

будут проблемы со здоровьем, я за тебя боюсь».
Старый ответ: «Ой, мам, не переживай, я постараюсь по-

раньше, правда-правда» (чувство вины, обещание изменить
своё поведение ради её спокойствия).

Новый ответ: «Мама, я понимаю твою тревогу. Это твои
чувства. Со мной всё в порядке. Я сама отвечаю за своё здо-
ровье и график» (твёрдо, мягко, без оправданий).

Шаг 4. «Мамино место в моей жизни» — диаграмма
Нарисуй круг. Внутри — ты. Вокруг — разные сферы:

здоровье, работа, партнёр, дети, друзья, творчество, дом.
А теперь отметь красным: в каких сферах мама (или её

внутренний голос) сейчас принимает решения вместо тебя?
В каких сферах ты действуешь из страха «а что мама ска-
жет»?

Задача Нежной Революции — вернуть каждую сферу под
собственный контроль. Мама может иметь мнение. Но не
власть.



 
 
 

Что делать, если мамы уже нет в живых?
Сепарация всё равно возможна. И даже необходима. По-

тому что её образ продолжает жить в твоей голове.
Тебе предстоит внутренний диалог с образом матери.

Признать, что ты могла её любить и одновременно не согла-
шаться. Отделить её желания от своих. И дать себе то, чего
она не смогла дать: безусловное принятие, поддержку, раз-
решение быть собой.

Практика «Письмо с небес»: напиши от имени мамы пись-
мо, которое ты хотела бы от неё получить. То, где она го-
ворит: «Дочка, ты свободна. Я отпускаю тебя. Живи свою
жизнь, не оглядываясь на меня. Я горжусь тобой просто за
то, что ты есть».

Прочитай это письмо вслух несколько раз. Пусть твой
мозг услышит то, чего ему не хватало. И постепенно отпу-
стит.

Мотивация: Любить себя — это не предавать маму
Многие женщины не отделяются, потому что боятся: «Ес-

ли я перестану быть удобной дочерью — мама будет стра-
дать. Мама меня разлюбит». Или: «Если я преуспею там, где
у мамы не получилось — это будет предательством».

Но посмотри правде в глаза: мамина любовь не долж-
на зависеть от твоего послушания . Если она перестанет
тебя любить из-за того, что ты живёшь свою жизнь — зна-



 
 
 

чит, это была не любовь, а контроль. И ты не обязана нести
этот контроль как крест.

Любовь к себе не забирает ничего у любви к маме. Наобо-
рот, когда ты становишься цельной, самостоятельной жен-
щиной — ты можешь дать маме более здоровую любовь. Не
из жалости и чувства долга, а из избытка. Ты можешь помочь
ей, не разрушая себя. Ты можешь быть рядом, не задыхаясь.

Сепарация — это не разрыв. Это переход на новый уро-
вень близости. На уровень, где две взрослые женщины мо-
гут быть рядом, но не слипаться. Где можно помолчать, не
обижаясь. Где можно разойтись в разные стороны, не чув-
ствуя вины.

Ты имеешь право жить свою жизнь. Не мамину. Не напе-
рекор маме. Свою.

И первый шаг — сказать себе:
«Я отделяюсь с любовью. Я забираю свою власть обрат-

но. Отныне я сама решаю, что мне есть, кого любить, где
работать и как отдыхать. Мама может быть свидетелем
моей жизни, но не директором. Я люблю её. И я люблю себя.
Это не противоречит друг другу» .

Ты дочь. И ты — отдельный мир. Позволь этому миру су-
ществовать.



 
 
 

 
Глава 14. Техника «Моё

тело — мой паспорт»
 

(Практика: сканирование без оценок)
Ты когда-нибудь замечала, как ты разговариваешь со сво-

им телом?
Не вообще «люблю-не-люблю», а по-настоящему, в обыч-

ный день. Когда смотришь в зеркало. Когда надеваешь джин-
сы, которые «немножко жмут». Когда проходишь мимо вит-
рины и ловишь отражение.

Обычно этот диалог звучит так:
«Живот мог бы быть и площе».
«Морщины, чёрт, опять эти морщины».
«Ноги кривые, руки толстые, кожа какая-то тусклая».
«Ну почему я не такая, как в двадцать лет?»
Твоё тело слышит это. Каждый день. Каждый взгляд. Каж-

дую мысль. И знаешь, что оно чувствует? Предательство. По-
тому что это тело — единственное, которое у тебя есть. Оно
носит тебя через годы. Оно пережило болезни, бессонные
ночи, роды (если они были), стрессы, радости. Оно не пре-
давало тебя ни разу. Даже когда ты его ненавидела — оно
продолжало дышать за тебя, биться сердцем, переваривать
еду, обновлять клетки.

А ты платишь ему презрением.
Техника «Моё тело — мой паспорт» — это перемирие.



 
 
 

Это способ посмотреть на тело не как на объект оценки, а
как на территорию себя. Как на документ, который удосто-
веряет твою личность — не для других, а для тебя самой.

Что значит «сканировать тело без оценок»
Сканирование — это практика внимательного перемеще-

ния внимания по разным частям тела. Обычно её используют
для расслабления. Но мы добавим ключевой элемент Неж-
ной Революции: полный запрет на оценки.

Запрещённые слова и мысли во время практики:
— «Хорошо/плохо» (живот плоский — хорошо, целлюлит

— плохо).
— «Нормально/ненормально» (эта родинка нормальная?

А эта?).
— «Молодец/не молодец» (ноги стройные — молодец,

бёдра широкие — не молодец).
— «Надо бы изменить» (надо подкачать, надо убрать, надо

замазать).
— Любое сравнение с другими или с собой из прошлого.
Что остаётся? Остаётся простое перечисление ощуще-

ний. Как ребёнок, который впервые трогает снег: «холод-
ный, белый, тает в руке». Без драмы. Без суда. Просто это
есть.

Зачем это нужно? (Нейробиология нежности)
Когда ты безоценочно сканируешь тело, ты делаешь три



 
 
 

важные вещи:
— Выключаешь режим «угрозы».  Мозг привык, что

тело — это поле боя (диеты, тренировки, сравнение). Когда
нет оценок, падает кортизол. Ты впервые даёшь телу отдох-
нуть от войны.

— Учишься отделять факты от интерпретаций.
Факт: «живот круглый». Интерпретация: «живот отврати-
тельный, надо срочно качать пресс». Ты замечаешь, что стра-
дание создают не факты, а твои мысли о них. И можешь вы-
бирать не страдать.

— Восстанавливаешь связь «душа-тело».  Многие
женщины настолько отключены от телесных ощущений, что
не чувствуют голода, усталости, боли, удовольствия. Скани-
рование — это как набрать номер тела, которое давно ждёт
звонка.

Пошаговая инструкция практики «Моё тело — мой
паспорт»

Лучше всего делать лёжа или сидя с прямой спиной. Глаза
закрыты или прикрыты. Никто не должен отвлекать 15—20
минут.

Шаг 1. Подготовка: подыши и обозначь намерение
Сделай три медленных вдоха и выдоха. На выдохе рас-

слабляй челюсть, плечи, живот.
Скажи про себя (или вслух):
«Я буду исследовать своё тело как неизведанную терри-



 
 
 

торию. Без оценок. Без желания что-то изменить. Просто
познакомиться. Моё тело — мой паспорт. Я принимаю его
полностью таким, какое оно сейчас».

Шаг 2. Начни с кончиков пальцев ног
Перенеси внимание на левую стопу. Не двигай ею, просто

почувствуй. Температура: тёплая, прохладная, нейтральная?
Ощущения: покалывание, тяжесть, лёгкость, ничего особен-
ного? Не говори «нормально» или «странно». Просто кон-
статируй: «теплая», «лёгкое покалывание», «чувствую по-
верхность пола».

Если совсем нет ощущений — это тоже ответ. Скажи:
«сейчас не чувствую ничего особенного».

Теперь правая стопа. Аналогично.
Шаг 3. Поднимайся медленно вверх: голени, коле-

ни, бёдра
Проходи каждую зону с любопытством, а не с инспекцией.

Представь, что ты невеста, которая впервые надевает платье
и трогает кружево — мягко, уважительно.

Колени: «чувствую лёгкое напряжение», «теплая кожа»,
«ничего необычного».

Бёдра: «ощущаю тяжесть», «касание ткани брюк», «здесь
прохладно».

Важно: когда внимание доходит до зон, которые ты обыч-
но критикуешь (живот, ягодицы, целлюлит, руки), мозг за-
хочет включить оценку. Ты поймаешь себя на мысли: «Ох,
этот мой живот, какой он…».



 
 
 

Стоп. Скажи: «Это оценка. Я её замечаю и отпускаю. Воз-
вращаюсь к фактам». Факт: «живот мягкий», «кожа в этой
зоне прохладная», «чувствую, как он поднимается на вдохе».
Без драмы.

Шаг 4. Живот, грудь, спина — самые нежные зоны
Положи ладонь на живот (необязательно, но помогает).

Почувствуй, как он движется с дыханием. Только факты:
«сейчас вдох — живот поднимается, выдох — опускается».
«Кожа тёплая под рукой». «Чувствую лёгкое урчание».

Грудь: отнесись к ней как к части ландшафта. «Чув-
ствую тяжесть», «левый сосок более чувствителен, чем пра-
вый» (факт, не «это плохо»). Спина: «ощущаю напряжение
между лопатками» — не «надо срочно исправить», а просто
«да, здесь живёт напряжение, я его вижу».

Шаг 5. Кисти, предплечья, плечи, шея, лицо
Руки — наши работяги. Посмотри на них внутренним

взором с благодарностью: они столько делают для тебя каж-
дый день. «Пальцы прохладные», «правая ладонь теплее ле-
вой», «локоть лежит на подлокотнике».

Шея и плечи — классическое место стресса. Скажи: «Чув-
ствую, как плечи подняты к ушам. Я их замечаю. Могу поз-
волить им опуститься, а могу нет. Без принуждения».

Лицо: лоб, глаза, щёки, губы, подбородок. «Губы слегка
сомкнуты», «веки тяжёлые», «в челюсти напряжение». Без
попытки расслабить насильно. Просто визит.

Шаг 6. Все тело целиком — финальное сканирова-



 
 
 

ние
Расширь внимание так, чтобы ощущать тело как единое

целое. С ног до головы. Не как «отдельные части на кон-
трольной проверке», а как пространство жизни. Скажи:

«Вот моё тело. Оно моё. Только моё. Оно не обязано нра-
виться другим. Оно не обязано соответствовать нормам.
Оно просто есть. Оно дышит. Оно теплое. Оно живое. Я
здесь живу».

Побудь в этом ощущении минуту. Можно положить руки
на сердце и на живот.

Шаг 7. Возвращение с благодарностью
Медленно начни шевелить пальцами рук и ног. Потянись.

Открой глаза, когда будешь готова. И скажи (обязательно
вслух или про себя):

«Спасибо, моё тело. За то, что ты есть. За то, что
несёшь меня. Прости, что иногда забываю благодарить. Я
буду чаще приходить в гости без инспекции».

Как встроить практику в жизнь (не обязательно 20
минут каждый день)

Полная версия — идеально раз в день, особенно когда
чувствуешь отчуждение от тела или стресс. Но есть и мик-
ро-версии для занятых революционерок:

Микро-версия «Сканирование в душе»: стоя под водой,
пройдись вниманием по телу сверху вниз. Просто чувствуй,
как вода касается кожи. Без оценок.



 
 
 

Микро-версия «Остановка на минуту»: посреди рабоче-
го дня закрой глаза на 1 минуту. Спроси себя: «Что я сей-
час чувствую в теле?» Один ответ: «напряжение в шее» или
«тяжесть в ногах». И всё. Без выводов.

Микро-версия «Перед сном»: лёжа в кровати, сделай одно
быстрое сканирование от стоп до макушки за 2 минуты. Это
помогает уснуть.

Типичные сложности и как с ними быть
«Мне скучно, я ничего не чувствую» — отлично. Значит,

ты чувствуешь «ничего». Это тоже ощущение. Скука — тоже
чувство. Назови его и продолжай.

«Я начинаю себя оценивать автоматически»  — конечно.
Годы привычки. Как только поймала оценку, скажи: «Здрав-
ствуй, оценка. Я тебя вижу. Я возвращаюсь к фактам». Не
борись, а мягко перенаправляй.

«Тело кажется мне чужим, я чувствую отвращение»  —
это большая травма. Не насилуй себя. Сделай очень корот-
кое сканирование только безопасных зон (ладони, стопы). И
постепенно расширяй. Если отвращение сильное — работа
с психологом или телесным терапевтом будет бережнее.

«Я плачу во время сканирования»  — хорошо. Тело дол-
го ждало внимания. Слёзы — это освобождение. Плачь, не
останавливая практику. Просто наблюдай за слезами как за
ощущением на щеках. Это тоже часть сканирования.



 
 
 

Мотивация: Ты не обязана любить своё тело прямо
сейчас

Многие бросают телесные практики, потому что не чув-
ствуют мгновенной любви. «Я посмотрела на себя без оце-
нок, но всё равно не нравлюсь себе». И это нормально.

Задача техники — не заставить тебя полюбить своё тело.
Задача — прекратить войну. Перестать оценивать. Пере-
стать требовать. Перестать стыдить.

Невозможно жить в доме, который ты каждый день поли-
ваешь кислотой критики. Тело — это твой дом. Сначала про-
сто прекрати поливать. Потом, возможно, заметишь, что
дом не такой уж страшный. Потом, возможно, захочешь по-
ставить цветы на подоконник. Потом, возможно, полюбишь
каждую трещинку на стенах.

Но начинается всё с одного: «Я пришла посмотреть без
суда».

Твоё тело не паспорт в смысле «документ для чиновни-
ков». Оно — паспорт, то есть удостоверение твоей уникаль-
ности. Ни у кого нет такого же. Ни у кого нет твоей родин-
ки на левом бедре, твоего шрама на коленке, твоего изгиба
талии.

Ты пришла в этот мир в этом теле. И пока ты здесь —
это твоё законное средство передвижения. Оно не требует
лицензии на существование. Оно уже есть.

Сегодня, после этой главы, подойди к зеркалу. Не для то-
го, чтобы найти недостатки. А чтобы сказать:



 
 
 

«Я вижу тебя. Я прекращаю войну. С этого дня моё тело
— территория мира».

И сделай сканирование. Хотя бы минуту. Для начала.



 
 
 

 
Глава 15. Теневая сторона: Принять
свою «стерву», чтобы стать цельной

 
Ты — хорошая девочка. Ты добрая, отзывчивая, некон-

фликтная. Ты умеешь прощать, уступать, сглаживать углы.
Ты никогда не завидуешь, не злишься по-настоящему, не ма-
нипулируешь. Ты «не такая». Правда?

А что, если я скажу тебе, что внутри каждой «хорошей
девочки» живёт дикая, злая, завистливая, эгоистичная, со-
блазнительная, хитрая стерва? И что главная задача Неж-
ной Революции — не убить её, а вытащить из подвала и по-
дружиться?

Карл Юнг называл это Тенью. Всё то, что мы в себе не
принимаем, отрицаем, прячем. Всё, что не вписывается в об-
раз «идеальной женщины». Мы отрезали эти части себя, по-
тому что в детстве за них наказывали: «Не злись», «Не будь
жадиной», «Не показывай, что тебе завидно», «Хорошие де-
вочки так не поступают».

Но отрезанные части не исчезают. Они уходят в тень. И
оттуда управляют тобой исподтишка. Ты не позволяешь себе
злиться открыто — зато страдаешь мигренями, молча оби-
жаешься неделями или вдруг взрываешься из-за ерунды. Ты
не признаёшь зависть — зато тайно листаешь чужую соц-
сеть и чувствуешь, как «что-то сосёт под ложечкой». Ты сты-
дишься своего эгоизма — зато выбираешь не тех мужчин, не



 
 
 

ту работу, не ту жизнь, потому что «надо быть скромной».
Целостность — это когда у тебя есть ключи от всех

комнат. Включая тёмную кладовку с «неприличными» чув-
ствами. Ты не становишься стервой, принимая свою стер-
возность. Ты становишься цельной. А цельная женщина —
неудобная, живая, настоящая — именно такая, под которую
мир подстраивается с уважением.

Что лежит в Тени у большинства женщин
Твой список может отличаться, но почти всегда там есть:
Злость и ярость. Ярость на несправедливость, на мужа,

который не помогает, на мать, которая критикует, на себя
— за слабость. Но «хорошая девочка» глотает злость. И по-
лучает психосоматику: ком в горле, спазм в желудке, боль в
плечах.

Зависть. Зелёная, противная, «недостойная». Зависть к
подруге с идеальной фигурой, к коллеге, которую повысили,
к незнакомке в кафе, у которой лёгкая жизнь. Ты её прячешь,
а она разъедает изнутри.

Эгоизм. Желание думать о себе первой, отказывать, брать
лучшее, не жертвовать. Тебя учили, что эгоизм — грех. Но
здоровый эгоизм — это самосохранение. Без него ты сгора-
ешь на работе альтруистки.

Сексуальная сила. Похоть, желание доминировать, со-
блазнять, получать удовольствие без оглядки на «как это вы-
глядит». Многие женщины отрезают свою дикую сексуаль-



 
 
 

ность, потому что «стыдно», «неприлично», «не для хоро-
ших мам».

Манипулятивность и хитрость.  Умение добиваться сво-
его окольными путями, когда прямой путь запрещён. Тень
умна. Вместо того чтобы врать себе, что ты «всегда прямая»,
признай, что иногда хитрить — полезно.

Жестокость и холод. Способность отрезать, уйти, не про-
стить, наказать молчанием. Ты думаешь, что должна про-
щать всех и всегда. Но здоровая жестокость нужна, чтобы
защитить свои границы.

Если ни одно слово не вызвало отклика, кроме «фу, какая
гадость» — значит, твоя Тень особенно сильна и хорошо за-
перта. Тем важнее её открыть.

Почему принятие «стервы» делает жизнь лучше (а
не хуже)

Парадокс: чем больше ты запрещаешь себе злиться, тем
больше ты злишься. Чем больше ты отрицаешь зависть, тем
больше она отравляет радость. Чем больше ты прячешь свою
сексуальную силу, тем меньше энергии у тебя на жизнь.

Когда ты принимаешь свою Тень, происходят чудеса:
Злость становится здоровой агрессией. Ты можешь ска-

зать «меня это бесит» и пойти менять ситуацию, а не терпеть.
Ты можешь защитить себя громким голосом, не срываясь в
истерику.

Зависть превращается в компас желаний.  Вместо того



 
 
 

чтобы ненавидеть подругу за её успех, ты спрашиваешь: «Че-
го именно я хочу, глядя на неё?» Зависть указывает на твои
нереализованные мечты.

Эгоизм становится здоровой заботой о себе. Ты переста-
ёшь быть удобной. Ты начинаешь выбирать себя. И у тебя
появляется ресурс — для других, но уже из избытка, а не из
остатка.

Сексуальная сила дарит энергию творчества и притяже-
ния. Не только в постели. Женщина, которая в контакте со
своей дикой природой, магнетична. Её слышат, к ней при-
слушиваются, ей доверяют.

Холодность учит говорить «нет» без оправданий.  Ты не
обязана быть тёплой со всеми. Иногда здорово быть ледяной
и неприступной — для тех, кто нарушает твои границы.

Принять Тень — значит перестать тратить энергию
на то, чтобы прятать свои «нехорошие» части . Вся эта
энергия освобождается для жизни, творчества, любви. Ты
перестаёшь быть полой внутри. Становишься монолитной.

Практика «Знакомство с Тенью: Моя внутренняя
Стерва»

Эта практика выполняется письменно, в спокойном ме-
сте. Не суди себя за то, что вылезет. Это просто исследова-
ние.

Шаг 1. Создай образ
Закрой глаза. Представь, что все твои непринимаемые ка-



 
 
 

чества — злость, зависть, эгоизм, хитрость, холод, похоть —
собрались в одну женщину. Это твоя Внутренняя Стерва.
Как она выглядит? Не надо приукрашивать. Может, у неё
острые зубы, красное платье, тяжёлый взгляд. Или она ма-
ленькая, серая, колючая. Доверься образу.

Открой глаза и опиши её на листе: «Моя Внутренняя
Стерва — это…». Три-пять предложений.

Шаг 2. Интервью со Стервой
Представь, что ты берёшь у неё интервью. Пиши от её ли-

ца (можно левой рукой, если правша — это подключает пра-
вое полушарие, где живут тени).

Спроси:
— Чего ты хочешь?
— На что ты злишься?
— Кому ты завидуешь?
— Что ты думаешь обо мне — той, которая тебя прячет?
Не редактируй. Пусть говорит грубо, цинично, эгоистич-

но. Пример ответов:
«Я хочу, чтобы ты наконец послала всех на фиг и отдох-

нула. Я злюсь, что ты позволяешь мужу говорить тебе „ты
устала, ложись, а я пока поиграю“ — вот злость берёт!
Завидую той дуре из соцсети, которая уехала на Бали, по-
тому что ей плевать на мнение мамы. А про тебя? Ты —
трусиха. Ты боишься своей силы. Без меня ты — тряпка».

Шаг 3. Найди, где она права
В ответах Стервы почти всегда есть здравое зерно, кото-



 
 
 

рое ты не позволяешь себе услышать. Прочитай написанное
и выдели то, что звучит болезненно правдиво.

Может, она права: ты и правда позволяешь мужу садиться
себе на шею? Ты и правда завидуешь той, кто живёт свобод-
но? Ты боишься своей силы?

Это не значит, что Стерва — истина в последней инстан-
ции. Она перегибает палку, она груба. Но в её крике есть по-
слание. Твоя задача — отделить послание от формы .

Шаг 4. Примирительный договор
Напиши от своего лица ответ Стерве. Не агрессивный, не

запрещающий. Спокойный, взрослый.
Пример:
«Я вижу тебя. Спасибо, что кричишь. Ты права: я слиш-

ком часто терплю. Я начну говорить „нет“ мужу. Но мне
не обязательно быть грубой, как ты предлагаешь. Я могу
быть твёрдой и вежливой. Ты можешь оставаться со мной,
но не захватывать контроль. В опасных ситуациях я дам
тебе слово. А в повседневности — мы будем советоваться» .

Это договор о ненападении . Ты не изгоняешь Тень. Ты
даёшь ей легальный статус, но с правилами.

Шаг 5. Ритуал «Ключ от тёмной комнаты»
Возьми какой-то предмет — ключ, камешек, бусину. Это

будет символ твоей Тени. Спрячь его в специальное место
(шкатулка, карман сумки). И скажи:

«Я разрешаю себе быть не только доброй. Я разрешаю
себе злиться, завидовать, хотеть, брать своё, отказывать.



 
 
 

Эти чувства не делают меня плохой. Они делают меня пол-
ной. Отныне моя Тень — моя союзница, а не враг. Я целост-
на».

Когда будешь чувствовать, что «не имеешь права злиться»
— достань этот ключ (мысленно или физически) и напомни
себе: «Я имею право. Тень со мной».

Как интегрировать Тень в жизнь: примеры здоро-
вого проявления

Вместо того чтобы глотать злость на мужа за разбро-
санные носки — скажи (спокойно, но твёрдо): «Меня бесит,
когда ты оставляешь носки. Я прошу тебя убирать их в кор-
зину. Если нет — я перестану их стирать». Это не скандал,
это использование злости как топлива для границ.

Вместо того чтобы прятать зависть к подруге с успеш-
ным бизнесом — скажи себе: «Я завидую её свободе. Значит,
я хочу больше свободы в своей работе. Что я могу сделать?»
Зависть становится компасом.

Вместо того чтобы жертвовать последним выходным
на помощь свекрови — скажи: «Я не могу в эти выходные.
Мне нужно отдохнуть. Я эгоистично выбираю себя». И не
оправдывайся.

Вместо того чтобы играть «святую невинность» в по-
стели — скажи партнёру, чего ты хочешь. Грязно, прямо,
без стеснения. Твоя сексуальная тень подарит вам обоим
больше удовольствия.



 
 
 

Вместо того чтобы терпеть хамство коллеги — холод-
ным тоном скажи: «Я не буду продолжать этот разговор в та-
ком тоне». И выйди. Здоровая холодность — не грубость, а
граница.

Мотивация: Быть цельной — значит быть живой
Посмотри на маленькую девочку. До того, как ей сказа-

ли «не злись», «не жадничай», «будь паинькой» — она была
цельной. Она могла засмеяться, закричать, ударить, обнять,
отнять игрушку, сказать «хочу», а через минуту — «не хо-
чу». Она была контейнером для всего спектра.

Потом её научили отрезать «плохие» части. И она стала
половинкой. Половина энергии ушла на то, чтобы держать
крышку подвала. Половина личности стала фальшивой «хо-
рошестью».

Твоя задача — не стать стервой. Твоя задача — пере-
стать бояться своей стервозности . Иногда ты будешь
проявлять её. Иногда — нет. Но выбор, проявлять или нет,
будет за тобой, а не за страхом перед Тенью.

Нежная Революция не требует от тебя быть «только неж-
ной». Она требует от тебя быть настоящей. А настоящая
женщина может быть и шёлковой, и колючей. И той, и дру-
гой. И именно эта целостность — самая притягательная, са-
мая устойчивая, самая свободная.

Твоя стерва — не враг. Она та часть тебя, которая отка-
зывается быть жертвой. Которая говорит: «Я тоже чего-то



 
 
 

стою». Которая рычит, когда надо защитить свою жизнь.
Подружись с ней. И тогда — о чудо — она перестанет ры-

чать на тебя. Она начнёт рычать за тебя.



 
 
 

 
Глава 16. Работа с родом:
Чьи сценарии вы играете?

 
(Практика: анализ повторяющихся судеб)
Ты когда-нибудь замечала странные повторы в своей жиз-

ни? Не просто «опоздала два раза», а глубокие, будто про-
писанные сценарии:

Ты в который раз выбираешь мужчину, который сначала
боготворит, а потом обесценивает.

Ты в третьем поколении зарабатываешь деньги, а потом
они уходят «как сквозь пальцы».

Ты чувствуешь, что не имеешь права на счастье, потому
что «в нашем роду все женщины несчастливы».

Ты повторяешь поступок матери, который когда-то
осуждала — например, выходишь замуж «лишь бы не одна»
или работаешь на нелюбимой работе «ради стабильности».

Это не «карма» в мистическом смысле. Это родовые
сценарии — невидимые сценарии, которые передаются че-
рез семейные послания, повторяющиеся травмы, невыпла-
канные слёзы и несовершённые выборы. Иногда по прямой
линии. Иногда в шахматном порядке.

Работа с родом — это не эзотерика про «семидесятое ко-
лено» (хотя кому-то помогает и такое). Это трезвое иссле-
дование: чьими ногами я хожу по своей жизни? чьими
голосами говорю? чьи страхи исполняю, даже не осо-



 
 
 

знавая?

Три способа, как род пишет твой сценарий (без тво-
его ведома)

Способ первый: Прямые семейные послания
Фразы, которые ты слышала с детства:
— «Все женщины в нашей семье терпят. И ты терпи».
— «Мы, Ивановы, бедные, но гордые».
— «Умные девки замуж не выходят».
— «Наша фамилия — одна сплошная чёрная полоса».
— «Не высовывайся, не то что твоя тётка — вон какую

славу заработала».
Ты могла не соглашаться с этими фразами. Но на уров-

не подсознания они легли в фундамент. И теперь ты «поче-
му-то» терпишь невыносимое, боишься денег или повторя-
ешь судьбу той самой тётки, которую «высовываться».

Способ второй: Лояльность роду
Бессознательная преданность: «Если я буду счастлива, бо-

гата, свободна, а моя мать/бабушка были несчастны, бедны,
скованы — я их предам». Поэтому ты самосаботируешь свой
успех на финишной прямой, потому что «как я могу позво-
лить себе больше, чем она?». Это лояльность без любви. Это
тюрьма.

Способ третий: Компенсация (бег в противополож-
ную сторону)

Ты делаешь всё наоборот по отношению к родителям —



 
 
 

но всё равно остаёшься в их системе координат. Мать была
домохозяйкой — ты стала карьеристкой, но тоже несчастной,
просто в другом формате. Отец тиранил — ты выбираешь
«удобных» мужчин и терпишь теперь от них. Ты не свободна,
ты реактивна. Твоя жизнь — не твоя, а «назло маме».

Диагностика: какие родовые сценарии управляют
тобой

Возьми тетрадь «Моя родовая карта». Напиши имена: ма-
ма, папа, бабушки, дедушки (можно прабабушек, если зна-
ешь). Напротив каждого — кратко: главные сценарии их
жизни в сферах: любовь, деньги, тело, счастье, возраст.

Пример:
Мама — вышла замуж поздно, терпела измены, развелась,

больше не вышла. Деньги — копила, боялась тратить. Сча-
стье — «после детей уже не до счастья».

Бабушка по маме — овдовела в 40, одна подняла троих,
не любила мужчин. «Всё на своих плечах».

А теперь посмотри на себя:
— Повторяешь ли ты мамин сценарий в отношениях?

(Терпишь то, что не надо терпеть?)
— Повторяешь ли бабушкино «всё на себе»? (Не умеешь

просить и делегировать?)
— Есть ли в твоей жизни то, от чего ты бежишь — но бег

сам по себе уже повторение чьего-то маршрута?
Ключевой вопрос: Где я живу не свою жизнь, а чужой



 
 
 

родовой сценарий?

Практика «Анализ повторяющихся судеб»
Это глубокая практика. Не торопись. Можно делать в

несколько заходов.
Шаг 1. Составь «генограмму сценариев»
Нарисуй своё семейное древо (можно схематично: круж-

ки — женщины, квадраты — мужчины). Подпиши для каж-
дого взрослого (кого помнишь) три пункта:

— Главная боль (не сложилось в любви, потеряла ребёнка,
не реализовала талант, бедность, болезнь).

— Главный запрет («нельзя быть счастливой», «нельзя
быть богатой», «нельзя уходить от мужа», «нельзя выделять-
ся»).

— Главный защитный механизм (терпение, работа до из-
неможения, контроль, обесценивание себя, алкоголь).

Шаг 2. Найди свои повторы
Противопоставь свою жизнь. Найди 3—5 повторяющихся

паттернов:
Пример: Бабушка не смогла уйти от пьющего деда — «ра-

ди детей». Мать не ушла от отца, хотя он изменял — «а куда
я одна?». Я сейчас в отношениях, где меня не уважают, и я
тоже боюсь уйти. Сценарий: «женщины нашего рода не ухо-
дят, даже если плохо».

Другой пример: Прабабушка была очень талантливой
портнихой, но после замужества бросила. Бабушка играла на



 
 
 

пианино, но «время было не до искусства». Мама вязала по-
трясающие вещи, но говорила «это не работа». Я сама пишу
стихи, но прячу их в стол и стыжусь. Сценарий: «творчество
опасно / несерьёзно / не для денег».

Шаг 3. Раздели факты и приговоры
Факты: реальные события в жизни предков (была война,

потеря кормильца, отсутствие выбора). Приговоры: выводы,
которые они сделали («мир опасен», «мужчинам нельзя ве-
рить», «деньги — зло»), и передали тебе как аксиомы.

Ты не обязана нести их приговоры. У тебя другое время,
другие возможности. Ты можешь сказать:

«Я уважаю опыт моих предков. Но их выводы — это их
защита в их ситуации. Я выбираю свои выводы. Мир может
быть безопасен. Мужчинам можно верить (после проверки).
Деньги — нейтральны».

Шаг 4. Обряди «разрешение» (символическое)
Роду часто не хватало одного: разрешения быть счастли-

вым иначе. Ты можешь дать это разрешение себе — от име-
ни рода.

Напиши письмо своим предкам (не отправляя). Пример:
«Дорогие бабушки и мамы. Я вижу вашу боль. Я благо-

дарна вам за жизнь, за то, что вы выжили в нечеловеческих
условиях. Но я не обязана повторять ваши сценарии терпе-
ния, бедности или отказа от себя. Я выбираю свой путь.
Я разрешаю себе уйти оттуда, где плохо. Я разрешаю себе
зарабатывать и тратить на себя. Я разрешаю себе быть



 
 
 

счастливой без чувства вины. Я чту вас, но не копирую вас.
Вы сделали всё, что могли. Я сделаю иначе — в вашу честь,
а не вам назло».

Шаг 5. Прерывание родового сценария действием
Мыслей и писем мало. Сценарий прерывается конкрет-

ным поступком, который идёт вразрез с родовой привычкой.
— Если в роду все терпели плохого мужа — ты уходишь.

Не «пока некуда», а уходишь. Даже если страшно.
— Если в роду все боялись денег — ты инвестируешь в

своё обучение. Или просишь прибавку.
— Если в роду женщины не заботились о теле — ты идёшь

на массаж или танцы.
— Если в роду все жертвовали собой ради детей — ты

оставляешь выходной для себя.
Твой поступок — свободный выбор, который говорит

роду: «Ваш сценарий закончился на мне. Я начинаю новый».

Что делать, если я не знаю историю своего рода?
Это нормально для многих: секреты, утраченные связи,

нежелание родителей говорить о прошлом. Тогда работа с
родом становится более интуитивной.

Метод «пустое место» : представь, что на месте неизвест-
ного предка — свет или туман. Ты не знаешь его судьбы, но
можешь намеренно отвязать себя от невидимого сценария.
Скажи: «Я освобождаю себя от влияния тех сценариев, ко-
торых не знаю. Я строю свою судьбу начиная с себя».



 
 
 

Работа с симптомом: вместо поиска конкретных исто-
рий, анализируй свои повторяющиеся проблемы. Они —
ключ к родовому посланию. Например, если ты каждые от-
ношения заканчиваешь одинаково — это не просто «твой
паттерн», это, вероятно, чей-то голос в голове. Найди этот
голос и дай ему новый текст.

Мотивация: ты не обязана нести чемодан без ручки
Родовые сценарии — это часто чемодан без ручки, кото-

рый тебе передали. Тяжело, неудобно, бросить жалко («пред-
ки же страдали»). Но если ты продолжишь нести этот че-
модан — твои дети, возможно, унаследуют его от тебя. Или
внуки.

Нежная Революция в работе с родом — это не «отречься
от семьи». Это попрощаться с чемоданом . Сказать: «Спа-
сибо за опыт, но я иду налегке».

Твоя жизнь — не повторение старой песни. Ты имеешь
право написать свою музыку. С другими аккордами. С дру-
гим финалом.

«Я уважаю корни. Но расту не вниз, а вверх. Новыми вет-
вями. В новом направлении».

И каждый раз, когда ты выбираешь иначе, чем «велось в
роду» — ты исцеляешь не только себя, но и весь род. Потому
что, возможно, именно ты — та, кто наконец выдохнет и ска-
жет: «Здесь сценарий заканчивается. Начинается жизнь» .



 
 
 

 
Глава 17. Финансовая самоценность:

Почему вы стои́те своих денег
 

Деньги — это не бумага. Деньги — это отражение ва-
шего внутреннего согласия на изобилие. Женщины ча-
сто говорят: «Я хочу больше денег». Но когда я спрашиваю:
«Сколько вы стоите?» — они называют цифру в два раза
ниже рыночной. Или отказываются от премии, потому что
«неудобно просить». Или дарят свои услуги, время, экспер-
тизу «просто так, по знакомству».

За этим стоит не «лень» и не «скромность». За этим сто-
ит разрыв между самоценностью и ценой . Ты можешь
знать, что ты классный специалист, но когда дело доходит
до денег — внутри включается старая запись: «Кто ты та-
кая, чтобы столько стоить?», «Деньги — это зло», «Будь
скромнее, не высовывайся», «Хорошие девочки не торгуют-
ся».

Нежная Революция в финансах — это не «научись за-
рабатывать миллионы». Это разреши себе стоить ровно
столько, сколько ты на самом деле стоишь, без скидок
за «удобство» и «чувство вины».

Почему женщины так часто недооценивают себя в
деньгах

Причины лежат глубоко, и почти все они — родовые и



 
 
 

культурные.
1. Установка «Деньги — не женское»
Многие из нас выросли на фразах: «Не думай о деньгах

— думай о семье», «Мужик должен зарабатывать, а ты будь
душой», «Женщина, которая много зарабатывает, — одино-
ка и несчастна». В итоге мы бессознательно избегаем боль-
ших денег, чтобы не потерять женственность или не опере-
дить партнёра.
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