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Аннотация
Эта книга — ваш личный психотерапевт в кармане. Вы

больше не ждёте, что кто-то вас спасёт, — вы сами становитесь
опорой. 70 глав-инструментов: от дыхания, заземления и работы с
триггерами до исцеления внутреннего ребёнка, прощения обид и
создания манифеста собственной жизни. Никакой воды — только
теория и практика, которые действительно работают. Станьте
автором своей жизни уже сегодня.
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РАЗДЕЛ I. ДИАГНОСТИКА:

ЧТО У МЕНЯ ВНУТРИ?
 
 

Глава 1. Карта тела: где живёт твоя
тревога (желудок, плечи, челюсть)?

 
«Тело — это подсознание, вылепленное из плоти. Если

ты не слышишь свой внутренний голос, он заговорит через
боль».

Закрой на секунду глаза. Просто вдохни и спроси себя:
«Что сейчас чувствует моё тело?»  Не голова, не мысли — а
именно тело. Ты почувствуешь тяжесть в плечах? Сосущий
холодок в животе? Сжатые зубы? Это не случайность. Это
твоя тревога стучится в двери сознания через самую честную
дверь — через физиологию.

Мы привыкли считать, что тревога — это что-то в голове:
навязчивые мысли, пережёвывание сценариев, бессонница.
Но на самом деле её штаб-квартира — в нервных окончани-
ях, мышцах и внутренних органах. И пока ты не научишься
читать эту карту, ты будешь гасить пожары, не зная, где тле-
ет первый уголёк.

Тело как первый детектор опасности
Эволюция подарила нам потрясающий механизм: реак-



 
 
 

цию «бей или беги». Когда мозг улавливает угрозу (даже
мнимую — например, неприятный разговор, дедлайн или
молчание партнёра), он посылает сигнал в надпочечники, и
те выбрасывают кортизол и адреналин. Это не просто хи-
мия — это мышечное напряжение, учащённое сердцебие-
ние, замедление пищеварения. Если стресс становится хро-
ническим, тело превращается в поле боя, где каждый орган
берёт на себя роль солдата.

Но у каждой женщины есть свои «излюбленные» места,
где тревога оседает плотнее. Это как личный почерк страха.
Давай пройдёмся по основным локациям.

Анатомия тревоги: где искать следы
1. Желудок и солнечное сплетение (эпигастрий)
«Бабочки в животе» — не метафора. Желудок — это вто-

рой мозг, где сотни миллионов нейронов связаны с лимби-
ческой системой. Когда ты волнуешься, снижается кислот-
ность, нарушается перистальтика. Ты чувствуешь ком, тош-
ноту, спазм. У тревожных людей часто диагностируют га-
стрит или СРК (синдром раздражённого кишечника). В пси-
хосоматике зона солнечного сплетения отвечает за чувство
безопасности, опору на мир. Если там холод и скручивание
— значит, ты не доверяешь жизни, боишься, что не спра-
вишься.

2. Плечи, шея и верхняя часть спины («панцирь»)
Это зона ответственности. Мы буквально «взваливаем на

плечи» груз проблем. Хронический спазм трапециевидных



 
 
 

мышц — классический симптом у женщин, которые привык-
ли всё тащить на себе: работу, дом, детей, чужие эмоции.
Шея — это мост между головой (мыслями) и телом (чув-
ствами). Когда она зажата, ты перекрываешь поток интуи-
ции. Часто плечи ползут вверх к ушам — это поза «защиты
от удара», даже если удара нет уже десять лет.

3. Челюсть (височно-нижнечелюстной сустав)
Скрежет зубами во сне, напряжение при разговоре, неосо-

знанное сжатие челюстей — это подавленный гнев. То, что
ты не решаешься сказать, что проглатываешь, чтобы не ра-
нить или чтобы казаться удобной. Челюсть блокирует экс-
прессию, и вместе с ней застревают твои истинные желания.
Если у тебя часто болит голова в висках или «сводит» скулы
— тревога сидит прямо в твоём рте.

4. Грудная клетка и диафрагма
Здесь живёт страх потери контроля и тоска. Ощущение

сдавленности, «камень на груди», поверхностное дыхание —
это способ тела сказать: «Я не смею дышать полной грудью,
потому что боюсь жить в полную силу». Мелкое дыхание —
это привычка жить на цыпочках, не занимая много места.

5. Поясница и крестец
У женщин эта зона часто отзывается на тревогу о деньгах,

о стабильности, а также на невысказанные сексуальные или
родовые травмы. Поясница — это опора, связь с родом. Если
там ноет — возможно, ты чувствуешь себя неподдерживае-
мой, или наоборот, перегруженной чужими ожиданиями.



 
 
 

6. Ноги и ступни
Холодные ноги, слабость в коленях — сигнал неуверен-

ности в завтрашнем дне, страх двигаться вперёд. Это словно
внутренний стоп-кран.

Практика №1: Первое сканирование тела (5 минут)
Сделай это прямо сейчас. Никто не видит. Можно сесть,

лечь или встать — главное, чтобы спина была прямой.
— Закрой глаза. Сделай три глубоких вдоха носом и вы-

доха ртом, как будто сдуваешь мыльный пузырь.
— Направь внимание на голову. Почувствуй кожу голо-

вы, лоб, глаза (не напряжены ли они?), скулы, челюсть. От-
меть, есть ли там зажим. Не пытайся его убрать — просто
заметь.

— Опустись к шее и плечам. Представь, что между ло-
патками кто-то держит тёплую ладонь. Осознай вес плеч.

— Теперь грудь и живот. Дыши в эту область. Есть ли
тяжесть? Холод? Переполнение?

— Перейди к животу и тазу. Представь, что твой живот
— это мягкая чаша. Позволь ему расслабиться.

— Спустись к ногам: бёдра, колени, икры, стопы. Почув-
ствуй, где ты соприкасаешься с опорой.

— Теперь быстро пробегись взглядом по всему телу — ка-
кие зоны выделяются сильнее? Где больше напряжения или
дискомфорта?

Запиши одной фразой: «Моя тревога сегодня живёт в…»
(например, «в правой лопатке», «в сжатом желудке»).



 
 
 

Задание для главы: Нарисуй свою карту тела
Возьми лист бумаги. Нарисуй контур своего тела (мож-

но схематично, как в школе на биологии). Теперь возьми
цветные карандаши или фломастеры и закрась зоны, где ты
чувствуешь напряжение, боль, холод или пустоту. Используй
разные цвета:

— Красный — острая боль или жар.
— Синий — холод, онемение.
— Коричневый — тяжесть, сдавленность.
— Жёлтый — покалывание, активность.
— Чёрный — пустота, отсутствие ощущений.
Когда закончишь, посмотри на это. Это не «диагноз», это

портрет твоей внутренней погоды сегодня. Через месяц ты
нарисуешь новую карту и увидишь, как меняется твой ланд-
шафт.

О чём говорят твои «болевые точки»? (Быстрый
ключ)

Не торопись приклеивать ярлыки, но вот несколько ори-
ентиров из телесно-ориентированной терапии:

— Желудок → «Я не перевариваю ситуацию», страх
непредсказуемости.

— Плечи → «Я слишком ответственна, мне надо тащить
всё».

— Челюсть → «Я проглатываю слова, которые хотела бы
крикнуть».

— Поясница → «Я не чувствую поддержки, мне страшно



 
 
 

за будущее».
— Грудная клетка → «Я не разрешаю себе дышать глу-

боко, радоваться широко».
Твоя задача — не бороться с этими ощущениями, а начать

диалог. Когда челюсть сжимается — мягко скажи себе: «Я
слышу твой гнев, я разрешаю тебе быть, но давай рассла-
бимся». Когда сводит желудок — положи руку на солнечное
сплетение и дыши в это место, как будто согреваешь испу-
ганного котёнка.

Мотивационный мостик
Дорогая, твоё тело никогда не предаст. Оно всегда гово-

рит правду. И если ты научишься распознавать его язык до
того, как он закричит мигренью или комом в горле, ты ста-
нешь на шаг ближе к себе настоящей. Тревога — не враг. Это
сторож, который слишком громко лает. Вместо того чтобы
кричать на него, подойди и погладь. Выясни, что ему нужно.
Чаще всего ему нужно, чтобы ты просто признала: «Да, мне
страшно. Но я здесь, я рядом с собой».

Домашнее задание (на неделю)
Заведи блокнот «Телесный дневник». Каждый вечер, пе-

ред сном, записывай:
— Какое ощущение в теле было главным сегодня? Где оно

располагалось?
— В какой ситуации оно возникло? (Например, «сжало

челюсть, когда начальник сказал о сроках»).
— Оцени интенсивность по шкале от 1 до 10.



 
 
 

— Что я сделала, чтобы побыть с этим ощущением? (По-
дышала, помассировала, положила грелку, просто заметила).

В следующей главе мы научимся не только замечать, но
и трансформировать эти сигналы через дыхание. А пока —
просто слушай себя. Это и есть первая, самая важная тера-
пия.

Ты — сама себе карта. И ты — сама себе путеше-
ственница. В путь.



 
 
 

 
Глава 2. Инвентаризация мыслей:

поймай «таракана» за рога
(Техника записи потока сознания)

 
«Ты не равняешься своим мыслям. Ты — всего лишь их

слушатель. И если ты можешь услышать хаос, значит, ты
уже над ним»

Представь, что твой мозг — это квартира, в которой де-
сять лет не делали ремонт. Шкафы забиты старыми вещами,
в углах пыль, под кроватью живут неопознанные существа, а
где-то за батареей жужжит тревожный зуммер. Ты привыкла
к этому шуму, научилась не замечать большинство звуков.
Но каждое утро ты просыпаешься с тяжёлой головой — по-
тому что эта квартира гудит круглосуточно.

Мыслей в голове у среднестатистической женщины за
день проносится около 60—70 тысяч. И 80% из них — это
повторяющиеся пластинки: «А вдруг», «Надо бы», «Что по-
думают», «Я не справлюсь», «Опять я». Они похожи на тара-
канов: бегают быстро, пугают неожиданно и плодятся в тем-
ноте. Ты пытаешься их прихлопнуть — а они только распол-
заются.

Сегодня мы сделаем инвентаризацию. Мы не будем уби-
вать «тараканов», потому что борьба создаёт сопротивление.
Мы просто поймаем их за рога, вытащим на свет, рассмот-



 
 
 

рим внимательно и скажем: «Ага, вот ты какой. И чего ты
хочешь?»

Почему «думать» не помогает, а «писать» — спаса-
ет?

Мы привыкли думать, что анализ — это процесс в голо-
ве. Мы пережёвываем проблему часами, ворочаемся ночью,
прокручиваем диалоги в душе. Но есть одна коварная осо-
бенность: в голове мысли закольцованы . Одна мысль цепля-
ется за другую, и выйти из этого круга почти невозможно.
Это как пытаться разглядеть свой собственный затылок без
зеркала.

А когда мы пишем, включается кора головного мозга, от-
вечающая за линейную логику. Мы вынуждены переводить
бешеный поток в слова, упаковывать его в предложения, ста-
вить точки. В этот момент мысли перестают быть врагами —
они становятся объектами. Ты можешь посмотреть на них
со стороны, и это даёт тебе власть.

К тому же есть доказанный эффект: экспрессивное пись-
мо (запись переживаний в течение 15—20 минут) снижает
уровень кортизола, улучшает иммунитет и даже ускоряет за-
живление ран. Потому что, когда мы выгружаем хаос на бу-
магу, нервная система получает сигнал: «Опасность зафик-
сирована, тревога больше не нужна».

Техника «Запись потока сознания» — как делать
правильно

Это очень простая, но строгая практика. Без неё не ра-



 
 
 

ботает никакая психотерапия. Называется она по-разно-
му: «утренние страницы», «инвентаризация мыслей», «вы-
плеск». Но суть одна.

Инструкция (читай и делай сразу):
— Возьми лист бумаги (А4) или открой новый файл.

Но бумага лучше — рука помнит мышечное усилие, это
глубже прорабатывает.

— Установи таймер на 10—15 минут. Не больше. Мы
не пишем роман, мы разгружаем голову.

— Начинай писать всё, что приходит в голову, без
фильтра.

— Без грамматики, без красивых оборотов, без логики.
— Можно повторять одно и то же слово сто раз.
— Можно ругаться матом.
— Можно писать: «Я не знаю, что писать, я не знаю, что

писать…» и это уже начало.
— Не останавливайся. Если рука замирает — пиши:

«Моя рука замерла, и я чувствую…» — и дальше поток сам
потечёт.

— Не перечитывай и не исправляй. Это письмо толь-
ко для твоих глаз. Ты не пишешь шедевр, ты опорожняешь
контейнер.

— Когда таймер прозвенит — закрой тетрадь или
закрой файл, не перечитывая. Оставь это на потом. Сей-
час — только процесс.

Звучит слишком просто? Именно в этой простоте — сила.



 
 
 

Когда ты обрезаешь контроль, выходят наружу все те «тара-
каны», которые прятались: детские обиды, злость на мужа,
страх увольнения, зависть к подруге, ярость на себя за лиш-
ний вес. Они выскакивают наружу, и впервые за долгое вре-
мя ты видишь их лица.

Что делать с написанным? Анализ «тараканьего се-
мейства»

После того как ты написала поток (лучше всего делать
это утром, первым делом, или вечером перед сном), у тебя
скопится несколько страниц. Раз в неделю выдели 20 минут,
чтобы прочитать свои записи без осуждения, как исследова-
тель. И проведи «таксономию мыслей».

Возьми разноцветные маркеры или просто подчеркни:
— Красным — страхи («Я боюсь, что меня уволят»).
— Синим — долженствования («Я должна быть идеаль-

ной матерью»).
— Зелёным — обиды («Он поступил несправедливо, ме-

ня это ранит»).
— Жёлтым — желания («Я хочу уехать на море и никого

не видеть»).
— Фиолетовым  — самокритика («Какая же я дура, что

не сказала то»).
Когда ты увидишь цветную карту своего сознания, ты ах-

нешь. Оказывается, 70% твоих мыслей — это не факты, а
интерпретации и страшилки. Это и есть тараканы.

Ловушка «Тараканьи рога»: как перестать верить



 
 
 

всему, что думаешь
Твои мысли — не ты. Это просто электрические импуль-

сы, привычные нейронные связи. Они похожи на старую кас-
сету, которая заела: ты её перематываешь, а там всё та же
песня. И чтобы вытащить эту кассету, нужно научиться за-
давать своим мыслям три волшебных вопроса (я называю их
«три рога»):

— Это факт или моя интерпретация?
— Факт: «Мне не ответили на сообщение». Интерпре-

тация: «Меня игнорируют, я им надоела». Разница колос-
сальная.

— Где доказательства, что это правда? Где доказа-
тельства, что это ложь?

— Мы часто верим в страхи без улик. Найди три доказа-
тельства за то, что твой страх реален, и три против. Обычно
«против» оказывается больше.

— Что бы я сказала своей лучшей подруге, если бы
она думала так же?

— Ты бы сказала ей: «Ты что, с ума сошла? Ты прекрасна»
— а себе говоришь гадости. Примени ту же нежность к себе.

Практика «Репортаж с места событий» (экс-
пресс-метод на каждый день)

Когда ты чувствуешь, что внутри взрывается тревога или
паника, и у тебя нет времени на 15-минутное письмо, сделай
вот что:

Возьми телефон, включи диктофон или заметки и запиши



 
 
 

голосом (или текстом) поток, как будто ты ведёшь репортаж
с места событий. Опиши:

— Что сейчас происходит физически (сжало грудь, поте-
ют ладони).

— Какая мысль мелькнула самой первой («Он не прие-
дет»).

— Что это за чувство (гнев, страх, стыд).
— Какую картину рисует воображение (я остаюсь одна,

меня выгоняют).
Проговори это вслух. Услышать свой голос со стороны —

это тоже мощная техника заземления. И потом спроси себя:
«А что я знаю точно?» — и запиши только голые факты.

Мотивационный мостик: ты не должна избавиться
от всех мыслей

Ты никогда не выключишь поток мыслей, и не нужно.
Мозг — это орган, который предназначен для думания, как
сердце — для биения. Твоя цель — не тишина, а дистанция.
Ты стоишь на берегу, а мысли — это волны. Ты не обязана
бежать за каждой волной и тонуть. Ты можешь просто смот-
реть, как они приходят и уходят, отмечать их и выбирать, за
какой поплыть.

«Тараканы» — это не враги. Это просто жильцы твоей
квартиры. Когда ты знаешь их в лицо, они перестают быть
страшными. Начни с ними здороваться: «Здравствуй, мысль
о том, что я неудачница. Я вижу тебя. Ты здесь уже давно.
Но сегодня я не буду с тобой спорить, я просто попью чай».



 
 
 

Домашнее задание (на ближайшие 7 дней)
— Каждый день — 10 минут утреннего потока созна-

ния. Делай это до того, как взяла телефон в руки. Никакого
скроллинга до записи.

— Один раз в неделю — прочитай все записи и прове-
ди цветной анализ по категориям (страхи, долженствования,
обиды, желания, самооценка).

— Найди трёх главных «тараканов» за эту неделю. За-
пиши их на отдельном листе (например: «Я боюсь, что нико-
му не нужна»). И рядом напиши три вопроса из пункта «Три
рога» — и честно ответь себе на них письменно.

— В конце недели сожги или выброси этот лист с ос-
новными страхами (или сохрани, если хочешь — но физиче-
ский ритуал завершения очень помогает). Так ты покажешь
своему мозгу: эти мысли перестали быть главными, я отпус-
каю их.

Запомни: ты — не то, что ты думаешь. Ты — та, кто заме-
чает, что она думает. Это переворот в сознании. Поздрав-
ляю, ты только что открыла дверь в свою настоящую свобо-
ду.

В следующей главе мы разберёмся, как именно рождают-
ся твои «тараканы» и почему мы цепляемся за негатив — а
заодно научимся их обезвреживать одним вопросом. А пока
пиши. Просто пиши. И слушай.



 
 
 

 
Глава 3. Ваш личный «Триггер-лист»:
кто и что выбивает почву из-под ног

 
«Когда ты знаешь, где лежат твои мины, ты переста-

ёшь ходить по полю с закрытыми глазами. Ты либо обхо-
дишь их, либо учишься обезвреживать.»

Представь: ты идёшь по ровной дороге в хорошем настро-
ении, слушаешь музыку, строишь планы. И вдруг — бац!
Кто-то бросает небрежную фразу, приходит уведомление из
мессенджера, или ты просто видишь фотографию в ленте. И
всё. Мир переворачивается. Настроение падает в пропасть,
внутри всё сжимается, в голове — ураган. Ты не понима-
ешь, что случилось. Казалось бы, мелочь, но эмоциональный
взрыв — как от ядерной бомбы.

Это и есть триггер — кнопка, нажатие на которую мгно-
венно включает записанную в твоей психике старую реак-
цию. Триггер не создаёт новую боль — он будит старую, ко-
торая уже дремала внутри. Он как клавиша пианино, кото-
рая всегда издаёт одну и ту же ноту, даже если в данный мо-
мент играют совсем другую мелодию.

Триггеры есть у всех. Но у женщин, которые привыкли
быть чуткими и эмпатичными, их особенно много, потому
что мы считываем сигналы среды тоньше, а границы у нас
часто «прозрачные». Задача этой главы — не сделать тебя
бесчувственной, а сделать тебя осознанной. Когда ты знаешь



 
 
 

свои триггеры поимённо, они перестают управлять тобой.
Что такое триггер с точки зрения психологии
Триггер — это стимул (внешний или внутренний), кото-

рый активирует автоматическую эмоциональную реакцию,
часто непропорциональную текущей ситуации. Она рожда-
ется из прошлого опыта: обычно из детства, из травматич-
ных отношений, из ситуаций, где ты чувствовала себя уни-
женной, отвергнутой или беспомощной.

Важно: триггер — это не «ошибка» твоей психики. Это
попытка мозга защитить тебя. Мозг говорит: «В прошлый
раз это было опасно — включай тревогу!». Но проблема в
том, что прошлый раз был десять или двадцать лет назад, и
сейчас тот человек или обстоятельство — совсем другие. А
реакция всё ещё на полную мощность. Так что триггеры —
это наши «верные слуги», которые немного сошли с ума от
усердия.

Категории триггеров: кто и что чаще всего нажима-
ет на кнопки

У каждой женщины свой набор, но есть общие типы. Про-
смотри их и отметь те, что отзываются лично тебе.

1. Люди и их поведение:
— Критика или непрошенные советы — особенно о

твоей внешности, о твоих родительских навыках, о твоей ка-
рьере.

— Игнорирование — тебе не отвечают на сообщения,
перебивают, не слушают до конца.



 
 
 

— Обесценивание — твои чувства или достижения счи-
тают неважными («Да ладно, это ерунда»).

— Контроль и давление — тебе говорят, что делать,
или лишают выбора.

— Сравнение — тебя сравнивают с другими, особенно с
более успешной или красивой.

— Пассивная агрессия — намеки, сарказм, молчали-
вые обиды.

2. Ситуации и обстоятельства:
— Неопределённость — когда неизвестно, что будет

завтра (в работе, в отношениях, в финансах).
— Дедлайны и ощущение, что ты не успеваешь.
— Шум и хаос — слишком много людей, звуков, задач

одновременно.
— Изменения, даже позитивные — переезд, новая рабо-

та, рождение ребёнка.
— Ситуации, где ты не можешь помочь  — видишь

чужую боль и не в силах её убрать.
3. Внутренние факторы:
— Усталость или голод — когда ресурс на нуле, тригге-

ры срабатывают в сто раз сильнее.
— Гормональные колебания  (ПМС, беременность, ме-

нопауза).
— Одиночество или ощущение, что тебя не понимают.
— Собственное чувство вины — когда ты уже и так

себя ругаешь, и любое слово подтверждает твою «плохость».



 
 
 

Как вычислить свои триггеры: техника «Стоп-
кадр»

Для этого нам понадобится немного детективной работы.
В течение недели ты будешь ловить моменты, когда эмоции
зашкаливают, и анализировать их по схеме. Это не сложно,
но требует честности. Заведи отдельную страницу в дневни-
ке — «Триггер-лист».

Каждый раз, когда ты чувствуешь сильную эмоцию (гнев,
страх, обиду, стыд, панику), остановись (если можешь) и за-
пиши:

— Событие — что именно произошло? (Чьи слова, дей-
ствие, ситуация).

— Телесная реакция — что почувствовало тело? (Пе-
рехватило дыхание, сжалась челюсть, потеплело лицо, ком в
горле).

— Мысль-молния — какая мысль мелькнула в первую
секунду? (Обычно это что-то автоматическое, например:
«Меня ненавидят», «Я ничтожество», «Я не справлюсь»).

— Эмоция — как ты её назвала? (Гнев, обида, страх,
стыд, беспомощность).

— Интенсивность — по шкале от 0 до 10 насколько
сильно накрыло?

Через 5—7 таких записей ты увидишь паттерн. Например,
каждый раз, когда начальник не здоровается с утра, ты дума-
ешь «Я ему противна» и испытываешь страх, хотя на самом
деле он просто уставший. Или когда муж говорит «Я сам»,



 
 
 

ты взрываешься гневом, потому что за этим для тебя стоит
«Ты не справляешься, ты ненужная».

Анализ «Триггер-листа»: ищем корни
Когда у тебя наберётся 10—15 пунктов, возьми их и на-

против каждого напиши ответы на вопросы:
— Когда впервые я почувствовала нечто подобное?

(Вспомни возраст, ситуацию, людей).
— На что это похоже из моего прошлого?  (Может,

отец критиковал так же, как сейчас критикует коллега? Мо-
жет, мать игнорировала, и сейчас игнорирование партнёра
отзывается той старой болью?).

— Какова моя «старая роль» в той ситуации?  (Была
ли я беспомощным ребёнком? Ответственной за чужие чув-
ства?).

Этот шаг самый важный, потому что, когда ты осознаёшь
связь триггера с прошлым, реакция перестаёт быть «загадоч-
ной» и становится понятной. Ты говоришь себе: «Ага, это
не про мужа — это про то, как мама отворачивалась от ме-
ня, когда я плакала. Я сейчас не маленькая, я могу сама себя
утешить».

Практика «Переопределение триггера»
Как только ты поймала триггер и поняла его корни, по-

пробуй изменить реакцию. У меня есть простое упражнение
«Переименуй страх».

Когда ты чувствуешь, что тебя «накрыло»:
— Назови триггер по имени. Например: «Это мой



 
 
 

триггер „Обесценивание“». Простое называние уже умень-
шает интенсивность, потому что ты переключаешься из эмо-
ционального мозга в рациональный.

— Скажи себе: «Мне 30 (40, 50) лет, я взрослая жен-
щина. Со мной всё в порядке. Это прошлое говорит,
а не реальность».

— Измени действие. Если обычно в этой ситуации ты
сжимаешься и молчишь, попробуй сделать шаг назад (физи-
чески) или сказать: «Мне нужно подумать, я отвечу позже».
Если обычно ты оправдываешься, попробуй перевести тему.
Если обычно ты злишься, попробуй задать вопрос: «Что ты
имеешь в виду?».

— Ты не обязана мгновенно менять реакцию на идеаль-
ную — достаточно просто нарушить старый автоматизм. Это
как выключить старую кассету.

Техника «Безопасное место» — быстрая помощь
при сильном триггере

Когда триггер настолько силён, что ты чувствуешь, что те-
ряешь себя, используй технику «Безопасное место». Это не
для анализа, а для экстренной стабилизации.

— Сделай паузу (выйди в туалет, или просто закрой глаза
на 30 секунд).

— Представь место, где ты чувствуешь себя абсолютно в
безопасности — это может быть комната твоего детства, бе-
рег моря, лес, или даже воображаемый домик.

— Добавь сенсорные детали: что ты видишь (цвета, свет),



 
 
 

что слышишь (шум волн, пение птиц), что чувствуешь (тёп-
лый песок, мягкий плед).

— Сделай три глубоких вдоха в это пространство.
— Когда ты немного успокоилась, спроси себя: «Как я мо-

гу ответить на эту ситуацию, оставаясь в своём центре?» И
действуй из этого состояния, а не из реактивного.

Мотивационный мостик: триггеры — это компас
Ты, возможно, сейчас думаешь: «Ого, сколько у меня этих

кнопок, я вообще ходячая мина!». Но я хочу сказать тебе
иначе. Триггеры — это не слабость, а компас. Они показы-
вают тебе, что внутри тебя есть незажившие раны, которые
ждут твоего внимания. Каждый раз, когда ты «взрываешься»
или «застываешь» — это твоя психика кричит: «Посмотри
сюда! Здесь я не дополучила любви, принятия, уважения!».

И вместо того чтобы ругать себя за реакцию, скажи: «Спа-
сибо, что показал мне это место. Я вижу его, я беру его в
руки, я забочусь о нём». Ты не должна становиться неуязви-
мой. Ты должна стать заботливой к этим уязвимым точкам.
Это и есть настоящая сила.

Когда ты составишь свой триггер-лист, у тебя будет карта
уязвимостей. Но у тебя будет и знание, как их смягчать. Ты
больше не будешь жертвой обстоятельств — ты будешь ис-
следовательницей своей души.

Домашнее задание на неделю
— Заведи страницу «Триггер-лист» в своём дневни-

ке (или приложение в телефоне). Записывай каждый силь-



 
 
 

ный эмоциональный всплеск по схеме (событие, тело, мысль,
эмоция, интенсивность).

— К концу недели выдели 5 самых частых тригге-
ров. Для каждого сделай «расследование»: найди связь с
прошлым и запиши свой новый вариант реакции («альтер-
нативный сценарий»).

— Каждый день тренируйся называть триггер в
момент его возникновения (хотя бы мысленно). Например:
«Ага, сейчас меня зацепило сравнение с подругой — это мой
триггер „Недостаточность“». Просто наблюдай, как интен-
сивность спадает от одного этого осознания.

— В момент сильной реакции примени технику
«Безопасное место», даже если ты на людях — можно
сжать пальцы в кулак и представить это место внутри себя.

Ты — не жертва внешних раздражителей. Ты — та, кто
может увидеть, кто нажал на кнопку, и сказать: «Я знаю эту
песню. Я не обязана под неё танцевать». А теперь давай пе-
рейдём к следующей главе, где мы соберём всё это в единое
целое — в Колесо жизненного баланса, чтобы понять, где
именно у тебя самые глубокие прорехи, и как их залатать с
любовью.



 
 
 

 
Глава 4. Колесо жизненного

баланса: Где дыра, а где перекос?
 

«Ты не можешь починить то, чего не видишь целиком. Ко-
гда ты смотришь на жизнь как на колесо, ты перестаёшь
бесконечно накачивать одну спущенную шину, забывая про
остальные.»

Представь, что твоя жизнь — это колесо телеги. Чтобы
оно катилось плавно, все спицы должны быть примерно оди-
наковой длины и прочности. Если одна спица короче, колесо
начинает подпрыгивать на каждом ухабе. Если одна толще
других, оно идёт с перекосом, стирая резину с одной сторо-
ны. И ты можешь сколько угодно пытаться ехать быстрее, но
если колесо кривое — ты будешь трястись и тратить беше-
ную энергию просто на то, чтобы держаться на дороге.

Колесо жизненного баланса — это диагностический ин-
струмент, который позволяет тебе увидеть все сферы жизни
одновременно и честно оценить, где у тебя «проседание», где
«перекос», а где «благополучие». Он пришёл из коучинга и
позитивной психологии, и я использую его с каждой своей
клиенткой — потому что он не оставляет пространства для
самообмана. Цифры не врут.

Почему мы не чувствуем баланс, даже когда «всё хо-
рошо»

Мы, женщины, часто живём по принципу «как-нибудь



 
 
 

само уравновесится». Мы бросаем все силы на работу, по-
том внезапно понимаем, что разрушили здоровье, и бежим
в спортзал, забрасывая отношения. Или погружаемся в ма-
теринство, забывая о карьере, а потом страдаем от чувства
утраченной идентичности. Это называется компенсатор-
ное поведение: мы перекачиваем ресурсы из одной сферы
в другую, как вода в прохудившемся ведре.

Но настоящий баланс — это не когда все сферы на 10,
это когда ты осознанно выбираешь, где у тебя сейчас прио-
ритет, но при этом ни одна сфера не скатывается в критиче-
скую «дыру» (ниже 4—5 баллов), которая тянет всё осталь-
ное вниз. Например, ты можешь сейчас много работать, но
здоровье держать на 7, а отдых — на 6. Это нормально. Но
если здоровье на 3, а ты продолжаешь работать 24/7 — ко-
лесо начнёт ломаться.

Как нарисовать своё колесо баланса (инструкция)
Это упражнение занимает 15—20 минут, но оно даёт

больше прозрения, чем недели размышлений. Сделаем его
прямо сейчас. Возьми лист бумаги и ручку, или открой ри-
совалку в телефоне.

Шаг 1. Определи 8 сфер своей жизни
Стандартный набор выглядит так, но ты можешь заменить

названия под себя:
— Здоровье (физическое самочувствие, энергия, сон,

питание, спорт).
— Психологическое состояние  (эмоции, настроение,



 
 
 

самооценка, внутренний покой).
— Отношения (партнёр / любовь) — если нет партнё-

ра, то сфера «близость и романтика» или «готовность к от-
ношениям».

— Семья и друзья (родители, дети, подруги, значимые
люди).

— Карьера и самореализация  (работа, бизнес, призва-
ние, профессиональный рост).

— Финансы (доход, накопления, чувство безопасности в
деньгах).

— Личностный рост и духовность (развитие, хобби,
творчество, смыслы).

— Отдых и досуг (свободное время, путешествия, удо-
вольствия, релакс).

Ты можешь добавить свою специфическую сферу, напри-
мер «Социальная активность/волонтёрство» или «Экология
пространства (дом/быт)» — но не больше 8—10, иначе труд-
но охватить.

Шаг 2. Нарисуй круг и раздели на 8 секторов
Нарисуй окружность, и проведи линии, как у пиццы, на

8 равных частей. Каждый сектор подпиши названием сфе-
ры. От центра к краю — это шкала от 0 (центр) до 10 (край
окружности).

Шаг 3. Поставь оценку каждой сфере
Теперь самое сложное и самое честное. По каждой сфере

задай себе вопрос: «Насколько я удовлетворена этой обла-



 
 
 

стью жизни прямо сегодня, на этой неделе, в этом месяце?»
Оцени от 0 (катастрофа, я в аду) до 10 (абсолютный восторг,
лучше не бывает).

Важные правила:
— Оценивай именно удовлетворённость, а не потра-

ченное время. Например, ты можешь проводить 10 часов в
день на работе, но быть довольна только на 5.

— Ставь цифру, которая приходит первой в голову. Не
пересчитывай десять раз. Первая реакция — самая честная.

— Не сравнивай себя с другими. Только с собственными
ощущениями.

Например: «Здоровье — 6 (чувствую себя нормально, но
спина болит), Карьера — 8 (я успешна, но выгораю), Отно-
шения — 4 (мы отдалились, не хватает тепла)» и т. д.

Шаг 4. Соедини точки на круге и посмотри на «фи-
гуру»

Теперь на каждом радиусе отметь свою оценку точкой.
Соедини все точки линией. Ты получишь внутри круга
некую фигуру — похожую на паутину или неровный много-
угольник. Если бы у тебя был идеальный баланс 10 по всем
сферам, это был бы ровный круг. Но его почти не бывает.
Посмотри:

— Где линии уходят глубоко к центру — там «ды-
ры» (сферы, которые тянут тебя вниз).

— Где линии почти достигают края — там «переко-
сы» (зоны, куда ты вкладываешь слишком много энергии,



 
 
 

возможно, за счёт других).
— Какова общая площадь фигуры? Чем она больше и

круглее, тем устойчивее твоя жизнь.
Анализ колеса: о чём говорят твои оценки
Теперь давай «прочитаем» эту фигуру. Ответь себе на во-

просы письменно:
1. Какая сфера самая низкая? (и почему?)
Это твоя «ахиллесова пята». Часто это та область, кото-

рую ты сознательно игнорируешь или о которой говоришь:
«Вот когда я разгребу дела, тогда займусь здоровьем» или
«Когда я похудею, тогда начну искать партнёра». Парадокс
в том, что именно самая низкая сфера не даёт подтянуть-
ся остальным. Например, если у тебя низкое здоровье (4),
ты физически не можешь эффективно работать и радоваться
отношениям. Именно эту сферу важно поднимать в первую
очередь — даже если кажется, что работа важнее.

2. Какая сфера самая высокая? (и какой ценой?)
Зона перекоса. Скорее всего, ты вкладываешь туда непро-

порционально много ресурсов. Спроси себя: что я отнимаю
у других сфер ради этой? Например, высокий балл по карье-
ре (9) может быть достигнут за счёт отдыха (3) и отношений
(4). Ты как бы «крадёшь» у одной сферы, чтобы накачать
другую. Это не плохо, если осознанно и временно, но если
это хронически — колесо деформируется.

3. Какие две сферы максимально отличаются по
баллам? (контраст)



 
 
 

Например, «Отношения» — 3, а «Карьера» — 9. Это го-
ворит о сильном дисбалансе. Ты живёшь в одной крайности,
и это создаёт напряжение. Задача — не сравнять их искус-
ственно, а понять, как можно немного «подтянуть» низкую
сферу, не роняя высокую.

4. Если бы ты могла увеличить одну любую сферу
всего на 2 балла, какую бы выбрала? Почему?

Это покажет твой истинный приоритет и скрытое жела-
ние. Иногда женщина выбирает не самую низкую, а сферу,
которая для неё особенно ценна. Это сигнал, куда направить
ближайшие усилия.

Практика «Стратегия прорыва»: как подтянуть ко-
лесо

Колесо показывает, что всё взаимосвязано. Нельзя беско-
нечно качать одну спицу, не укрепляя остальные. Но дей-
ствовать надо постепенно, иначе реформы превратятся в
стресс.

Сделай такой план на месяц:
— Выбери ОДНУ сферу, которую будешь поднимать

целенаправленно. (Не 3, не 5 — одну! Это твой «фокус ме-
сяца»). Рекомендую взять либо самую низкую, либо ту, ко-
торую ты выделила в п.4.

— Запиши 3 маленьких, конкретных действия, ко-
торые ты можешь сделать каждую неделю, чтобы поднять эту
сферу на 1—2 балла. Например:

— Сфера «Здоровье» (было 4, хочу 6) → действия:



 
 
 

— Каждый день пить 1,5 литра воды.
— 2 раза в неделю гулять по 30 минут.
— Ложиться спать до 23:00 хотя бы 4 дня в неделю.
— Найди, что ты можешь «отдать» в обмен.  Чтобы

освободить время на эти действия, тебе придётся сократить
что-то другое. Например, отказаться от 15 минут скроллин-
га соцсетей или делегировать часть домашних дел. Напиши,
чем ты жертвуешь осознанно.

— В конце месяца снова нарисуй колесо  и сравни. Ты
удивишься, как изменения в одной сфере тянут за собой со-
седние (например, улучшив здоровье, ты стала спокойнее —
поднялся пункт «психологическое состояние»).

Мотивационный мостик: баланс — это не равен-
ство, это танец

Хочу развеять миф: «баланс» не значит, что у тебя все
сферы на 8 каждый день. Баланс — это танец между разными
потребностями, где ты гибко перераспределяешь внимание
в зависимости от этапа жизни. Когда у тебя маленький ребё-
нок, семья может быть на 9, а карьера на 5 — и это нормаль-
но, если ты это выбрала. Когда ты запускаешь проект, карье-
ра на 9, а отдых на 4 — и это тоже ок, если это временно.

Тревожный звоночек — когда дисбаланс становится хро-
ническим и неосознанным: ты НЕ выбираешь, а просто плы-
вёшь по течению, позволяя одной сфере высасывать все со-
ки. Или когда ты ставишь себе цели, не глядя на колесо, и
удивляешься, почему чувствуешь себя несчастной, хотя вро-



 
 
 

де бы «добилась успеха».
Колесо — это зеркало, которое говорит тебе правду. И

правда может быть неприятной: «Я поняла, что мой брак на
3, а я делаю вид, что всё хорошо». Но именно эта правда даёт
тебе силу начать что-то менять.

Домашнее задание на неделю
— Нарисуй колесо жизненного баланса в цвете. Исполь-

зуй разные цвета для каждой сферы. Размер и цвет фигуры
запомни.

— Выбери свой фокус на месяц — ОДНУ сферу и три
конкретных действия. Запиши их на стикере и приклей на
видное место (холодильник, зеркало, экран телефона).

— Каждый вечер задавай себе вопрос: «Что я сегодня сде-
лала для своей фокусной сферы?» — это поддерживает осо-
знанность.

— Найди в своём окружении человека (или группу), кто
тоже готов оценить свой баланс, и обсудите результаты. Ино-
гда со стороны виднее, где ты завышаешь оценку, а где за-
нижаешь.

Запомни: твоя жизнь — это не череда проблем, а колес-
ница, в которой ты — возничий. А колесо баланса — это не
приговор, а навигатор. Оно показывает, где у тебя прокол, но
в твоих руках есть насос, запасная камера и карта ближай-
ших шиномонтажей. И самый главный шиномонтаж — твоё
собственное внимание.



 
 
 

В следующей главе мы разберёмся с тем, что часто мешает
нам поднимать свои сферы, — с материнскими программа-
ми и сепарацией. А пока — смотри на своё колесо и дыши.
Ты уже сделала огромный шаг: перестала закрывать глаза на
очевидное. Это и есть начало настоящей терапии.



 
 
 

 
Глава 5. Диагноз «Мамина дочка»:

Сепарация на бытовом уровне
 

«Ты можешь жить за тысячу километров от матери,
но всё равно каждое утро просыпаться с её голосом в голове.
И этот голос решает, что тебе надеть, с кем дружить,
сколько зарабатывать и иметь ли детей.»

Давай сразу договоримся: мама — это не враг. Это пер-
вый человек, который дал тебе жизнь, тепло и, скорее все-
го, сделала это с огромной любовью. Но любовь и слияние
— это не одно и то же. Ты можешь бесконечно любить свою
мать, но при этом быть с ней в эмоциональном симбиозе, ко-
торый душит твою взрослую жизнь. Этот симбиоз называет-
ся несепарированностью, и он превращает тебя в «вечную
дочку», даже если у тебя уже есть свои дети, своя карьера и
своя ипотека.

Сепарация — это не разрыв. Это не предательство. Это
взрослый акт любви: ты отделяешь своё «я» от маминого
«я», чтобы иметь собственные желания, чувства, решения
и границы. И начинается эта сепарация не с грандиозных
скандалов, а с самых простых, бытовых вещей — с того, как
ты выбираешь платье, готовишь ужин или реагируешь на её
«добрый совет».

Как распознать «Мамину дочку» в себе: бытовые
маркеры



 
 
 

Ты можешь жить отдельно, иметь высокий доход и счи-
таться самостоятельной. Но если в твоей повседневности
есть эти признаки — значит, сепарация ещё не завершена.
Проверь себя:

1. Ты советуешься с мамой по каждому пустяку.
Что купить, какие обои поклеить, как воспитывать ребён-

ка, стоит ли идти к врачу. Без её мнения ты чувствуешь
неуверенность. Ты не спрашиваешь, а передаёшь ей власть
над своей жизнью.

2. Ты боишься её осуждения.
Когда она говорит «Ой, а ты это надела?» или «Ну, ты

бы поаккуратнее», у тебя внутри всё сжимается. Ты мыслен-
но оправдываешься, даже если вслух молчишь. Её недоволь-
ство для тебя равносильно катастрофе.

3. Ты чувствуешь вину, если не оправдываешь её
ожиданий.

Она ждала, что ты выберешь одну профессию, а ты выбра-
ла другую. Она хотела, чтобы ты родила троих, а у тебя один.
И ты чувствуешь себя предательницей, хотя это твоя жизнь.

4. Ты регулярно берёшь на себя её эмоции.
Мама грустна — ты должна её развеселить. Мама раздра-

жена — ты должна сгладить конфликт. Мама устала — ты
обязана помочь. Ты становишься её психотерапевтом, му-
жем, подругой. А о себе ты думаешь в последнюю очередь.

5. Ты зеркалишь её отношение к себе.
Если мама считала, что «женщина должна терпеть», ты



 
 
 

терпишь. Если она не умела радоваться деньгам, ты тоже их
саботируешь. Если она не принимала своё тело — ты нена-
видишь своё. Её установки стали твоими, даже если ты с ни-
ми воюешь.

Почему сепарация особенно сложна для женщин?
Потому что женщинам чаще, чем мужчинам, транслиру-

ется идея «мы — одно целое». Мать и дочь — это глубокая
связь, почти телепатическая. Нас с детства учат быть чутки-
ми, заботливыми, угадывать желания других. И мама стано-
вится первым «другим», чьи чувства мы учимся считывать,
забывая про свои.

Плюс культурный код: «мама всегда права», «как мама
сказала, так и будет», «маму нельзя огорчать». Это делает се-
парацию похожей на измену. И многие женщины предпочи-
тают жить в этом безопасном, но душном коконе, чем риск-
нуть быть отвергнутыми.

Но правда в том, что несепарированная дочь никогда не
станет по-настоящему счастливой. Она всегда будет искать
разрешения, ждать одобрения, бояться сделать шаг. И даже
если мама уже умерла, её голос продолжает командовать па-
радом.

Практика «Инвентаризация маминых голо-
сов» (письменная техника)

Теперь перейдём к делу. Возьми лист бумаги и раздели
его на две колонки.

В левой колонке запиши все фразы, которые ты слыша-



 
 
 

ла от мамы в детстве и слышишь сейчас, особенно те, что
касаются:

— твоей внешности («Ты что такая бледная», «Ну, попра-
вилась немного»).

— твоих выборов («Не лезь не в своё дело», «Лучше бы
ты училась на бухгалтера»).

— отношения к деньгам («Деньги не пахнут? Пахнут!»,
«Экономь, не балуй себя»).

— отношений с мужчинами («Терпи, он же хороший»,
«Все мужики одинаковы»).

— твоей роли женщины («Ты должна быть мягкой», «Ты
хозяйка, твой долг — угождать»).

В правой колонке напиши, какие чувства и мысли у те-
бя возникают, когда ты вспоминаешь или слышишь эти фра-
зы. Например: «Злость»; «Стыд»; «Желание спорить»; «Со-
гласие и выполнение».

Теперь посмотри на эту таблицу. Это не мамины слова
— это твои внутренние программы. Ты их не выбирала, они
просто поселились в тебе. И наша задача — пересмотреть их
одну за другой.

Техника «Перепрошивка маминых установок»
На каждую фразу из левой колонки (или на самые болез-

ненные 3—5) сделай такое упражнение:
— Признай, что эта установка существует.  Напиши:

«Да, я слышу этот голос в своей голове».
— Отдели её от себя. Скажи (или напиши): «Это голос



 
 
 

моей мамы, а не мой истинный голос».
— Создай свою, взрослую альтернативу.  Перепиши

фразу так, как будто ты — мудрая женщина, которая говорит
себе с любовью. Например:

— Было: «Ты должна быть удобной, не доставлять про-
блем».

— Стало: «Я имею право иметь потребности и говорить о
них. Мои желания важны».

— Было: «Терпи, он же хороший».
— Стало: «Я выбираю отношения, где меня уважают. Я

не обязана терпеть боль».
— Прочитай свою новую фразу вслух три раза.  Сна-

чала тихо, потом громче, потом твёрдо и уверенно. Сделай
это даже если чувствуешь ком в горле. Ком — это и есть ста-
рая программа, которая сопротивляется.

Как строить отношения с мамой по-новому (быто-
вые шаги)

Сепарация не требует громких заявлений «Мама, я от-
деляюсь!». Она начинается с маленьких, почти незаметных
действий. Вот несколько конкретных шагов для повседнев-
ной жизни:

1. Техника «Пауза перед ответом».
Когда мама даёт тебе совет или задаёт вопрос, не отвечай

сразу автоматически. Скажи: «Я подумаю» или «Мне нужно
время». А затем, уже наедине с собой, спроси: «А что я са-
ма хочу в этой ситуации?».  Это разрывает привычку немед-



 
 
 

ленно следовать её указаниям.
2. Практика «Маленьких решений без совета».
Выбери одну сферу, где ты всегда спрашивала маму, и

прими решение самостоятельно. Например, как провести
выходные или какую книгу купить. Даже если она не одобрит
— ты сделала это без её участия. Каждый такой шаг укреп-
ляет твою внутреннюю опору.

3. Правило «Эмоционального фильтра».
Когда мама звонит и жалуется на жизнь, не бросайся спа-

сать. Вместо «Всё будет хорошо, я помогу» скажи: «Мама, я
слышу, что тебе тяжело. Мне жаль, что ты так чувствуешь».
Ты остаёшься эмпатичной, но не берёшь на себя ответствен-
ность за её состояние. Это называется дифференциация.

4. Отказ от роли «Судьи».
Ты не должна оценивать каждый поступок мамы. Если она

живёт не так, как ты считаешь правильным (злоупотребляет
сахаром, не слушается врачей) — это её жизнь. Ты не несёшь
за это ответственность. Повторяй как мантру: «Это её путь,
я уважаю её выбор, но я выбираю свой».

5. Техника «Я-сообщения».
Вместо «Ты меня бесишь своим контролем» скажи: «Ма-

ма, я чувствую беспокойство, когда ты настаиваешь на сво-
ём. Мне нужно принимать решения самостоятельно». Гово-
ри о своих чувствах, а не обвиняй.

Мотивационный мостик: ты не должна быть иде-
альной дочерью



 
 
 

Самый большой страх женщин, начинающих сепарацию,
— это страх потерять мамину любовь. Кажется: если я пере-
стану быть послушной, она меня отвергнет, перестанет лю-
бить. Но поверь мне: настоящая любовь не строится на под-
чинении. Здоровая мать скорее гордится взрослой дочерью,
которая живёт свою жизнь, чем вечным подростком, кото-
рый боится шагнуть без оглядки.

И помни: сепарация — это не эгоизм. Это экология отно-
шений. Когда ты отделяешься, ты перестаёшь быть маминым
проектом и становишься её ровесницей, подругой. Тогда об-
щение становится добровольным, тёплым, без чувства долга.
Ты можешь звонить ей не потому что «надо», а потому что
хочешь услышать её голос.

И да, иногда мама не принимает твою взрослость. Она мо-
жет манипулировать, обижаться, болеть «от переживаний».
Это её выбор. Твоя задача — оставаться устойчивой, не под-
даваться на провокации, но при этом не закрывать сердце.
Ты можешь любить и не соглашаться. Это и есть взрослая
любовь.

Домашнее задание на ближайшие две недели
— Составь свою «Таблицу перепрошивки»  по ин-

струкции выше (минимум 5 установок).
— Выбери одну бытовую сферу для «маленького ре-

шения без совета» (например, выбор меню на неделю или
планирование отпуска). Действуй без маминого участия.

— Попрактикуй «Паузу перед ответом».  Тренируйся



 
 
 

в каждой встрече или звонке. Засекай, как меняется твоё
внутреннее состояние, когда ты не торопишься угодить.

— В конце недели напиши письмо маме (не для от-
правки, для себя). Расскажи, что ты чувствуешь, что хочешь
изменить в ваших отношениях, но без обвинений — только о
своих желаниях. Прочитай его вслух и сожги, если захочешь.

Ты не обязана становиться «плохой дочерью», чтобы быть
хорошей собой. Сепарация — это не разрыв пуповины, а
превращение этой пуповины в золотую нить, которая связы-
вает две взрослые женщины. И чем прочнее эта нить — чем
она эластичнее и свободнее — тем больше любви и радости
может через неё проходить.

А теперь, когда мы разобрались с этой глубиной, следую-
щая глава будет чуть легче и практичнее — мы поговорим
о том, как отличить свои истинные желания от внутренне-
го критика и синдрома отличницы, который часто являет-
ся верным спутником «маминой дочки». Готова двигаться
дальше? Мы на верном пути.



 
 
 

 
Глава 6. Тест на «Синдром

Отличницы»: Ищем
перфекционизм в зародыше

 
«Синдром отличницы — это когда ты делаешь всё иде-

ально, но внутри чувствуешь себя на двойку. Это когда ты
уже построила карьеру, вырастила детей и похорошела, а
в голове всё ещё звучит: „А почему не пятёрка?“»

Познакомься с главной воровкой твоей радости. Она хо-
дит с гордой осанкой, всегда вовремя сдаёт отчёты, у неё чи-
стый дом и выглаженные рубашки. Она никогда не опаздыва-
ет, никогда не забывает дни рождения и умеет делать всё —
от налоговой декларации до французского маникюра. Но ес-
ли заглянуть ей в душу, там — хроническая усталость, страх
ошибки и постоянное чувство, что «могла бы и лучше».

Это синдром отличницы. И он не про отметки в школе.
Он про состояние, когда твоя самоценность жёстко привя-
зана к результатам, оценкам и одобрению окружающих. Ты
перестаёшь быть человеком — ты становишься функцией. И
живёшь не свою жизнь, а сдаёшь бесконечный экзамен.

Хорошая новость: синдром отличницы не является психи-
атрическим диагнозом. Это привычка, которую ты когда-то
выработала, чтобы выжить и быть любимой. А привычки —
они меняются. Сегодня мы поймаем этого зверя в зародыше,



 
 
 

дадим ему имя и научимся не кормить его.
Экспресс-тест: есть ли у тебя «отличница»?
Ответь «да» или «нет» на эти вопросы. Чем больше «да»,

тем сильнее синдром.
— Ты часто чувствуешь, что твой результат недостаточно

хорош, даже если другие говорят обратное?
— Ты перепроверяешь свою работу несколько раз, боясь

оплошать?
— Ты откладываешь начало проекта, потому что боишь-

ся, что у тебя не получится идеально?
— Тебе сложно делегировать — ты уверена, что только

ты сделаешь правильно?
— Ты сравниваешь себя с другими и почти всегда нахо-

дишь, в чём ты уступаешь?
— Ты остро реагируешь на критику, даже конструктив-

ную, и долго переживаешь?
— Ты чувствуешь вину, когда отдыхаешь или ничего не

делаешь?
— Ты ставишь себе недостижимые цели, а потом ругаешь

себя за то, что не достигла их?
— Ты считаешь, что любовь и уважение нужно «заслу-

жить» хорошим поведением и успехами?
— Ты часто думаешь: «Я должна была справиться луч-

ше», даже когда всё прошло хорошо?
Если 5+ «да» — синдром отличницы у тебя есть. Если 8+

— он всерьёз отравляет тебе жизнь.



 
 
 

Но даже если «да» всего 2—3, я рекомендую прочесть эту
главу до конца — профилактика лучше лечения.

Откуда берётся «отличница»? (Корни)
Как я уже сказала, синдром не врождённый. Его привива-

ют:
— Условная любовь в детстве. Когда тебя хвалили

только за пятёрки, убранную комнату или тихое поведение.
Когда мама говорила: «Я тобой горжусь» только после удач-
ного выступления, а в остальные дни ты чувствовала себя
невидимой.

— Страх наказания. Если за ошибку ругали или нака-
зывали, твой мозг запомнил: ошибка = опасность. И теперь
ты избегаешь ошибок любой ценой, даже ценой счастья.

— Отсутствие безусловного принятия.  Тебе не гово-
рили: «Ты хорошая просто потому, что ты есть». Поэтому ты
выросла с убеждением, что любовь нужно заслуживать по-
двигами.

— Культурные установки:  «женщина должна быть иде-
альной» — идеальной матерью, женой, хозяйкой, сотрудни-
цей. Это давление со всех сторон.

Синдром отличницы — это твой способ чувствовать себя
в безопасности. Ты думаешь: если я буду безупречна, меня
не отвергнут, не раскритикуют, не бросят. Но это иллюзия.
Совершенство недостижимо, а погоня за ним истощает.

Как работает перфекционистка: типичные ловуш-
ки



 
 
 

Давай посмотрим, как синдром отличницы проявляется в
повседневности. Узнаёшь себя?

Ловушка «Прокастинация через совершенство».
Ты не начинаешь писать книгу, потому что боишься, что

она будет не шедевр. Ты не идёшь к врачу, потому что не
успела «идеально подготовиться» к визиту. Ты откладыва-
ешь жизнь до тех пор, пока всё не станет идеальным. Но иде-
альное никогда не наступает.

Ловушка «Микро-менеджмент».
Ты контролируешь каждую мелочь, не доверяя другим.

Но в итоге ты перегружена, а другие чувствуют себя беспо-
мощными и отстранёнными.

Ловушка «Мне всё равно, но на самом деле нет».
Ты говоришь: «Да мне пофиг на оценку», но на самом деле

вцепляешься в каждое замечание и перевариваешь его неде-
лями.

Ловушка «Достижение вместо бытия».
Ты живёшь от достижения к достижению. Сдала проект

— выдохнула на минуту, сразу же поставила новую цель. Ты
никогда не чувствуешь «достаточно». Ты бежишь марафон
без финишной линии.

Практика «Поймать отличницу за хвост» (диагно-
стика)

Чтобы изменить привычку, нужно её осознать. В течение
недели ты будешь ловить «отличницу» в действии. Заведи в
дневнике таблицу с колонками:



 
 
 

Пример:
«Сегодня, когда начальник указал на мелкую ошибку в от-

чёте. „Отличница“ сказала: „Ты бездарность, они тебя уво-
лят“. Тело: сжало грудь, захотелось плакать. Иначе: я могу
сказать себе: „Ошибки — это часть процесса, я исправлю
и пойду дальше“.»

Через 5—7 таких записей ты увидишь, в каких именно
ситуациях просыпается твоя отличница. Это позволит тебе
подготовиться к ним заранее.

Техники обезвреживания перфекционизма
Теперь — оружие. Вот несколько техник, которые рабо-

тают как противоядие.
1. Правило «80% достаточно».
В каждой задаче спрашивай себя: «Что случится, если я

сделаю это на 80%, а не на 100%?». Обычно ничего страш-
ного. А ты сэкономишь 50% времени и сил. Заметь: 80% —
это всё ещё хорошо, это «четвёрка». Разреши себе четвёрки.

2. Техника «Эксперимент с ошибкой».
Раз в день намеренно делай маленькую «ошибку» — без

вреда, конечно. Например, выйди на улицу в разных носках,
опоздай на встречу на 2 минуты, забудь что-то дома. Пона-



 
 
 

блюдай за реакцией окружающих и за своими ощущениями.
Мир не рухнет! Это ломает старый паттерн «ошибка = ката-
строфа».

3. Практика «Зачёт за старание».
В конце каждого дня задавай себе не вопрос «Что я сдела-

ла идеально?», а «Что я сделала сегодня, проявив смелость,
доброту или любопытство?». Оценивай процесс и намере-
ния, а не результат.

4. Визуализация «Внутренняя отличница».
Представь, что твоя отличница — это маленькая девоч-

ка в школьной форме, которая стоит с букетом цветов. Она
очень старается, у неё красные щёки, она боится, что её не
похвалят. Скажи ей: «Я вижу тебя. Спасибо, что оберегаешь
меня. Но теперь я взрослая, я могу сама себя похвалить и
обнять. Ты можешь отдохнуть». Давай ей отдых — букваль-
но, разреши себе лениться и быть несовершенной.

5. Работа с критиком.
Когда ты слышишь в голове голос «Ты недостаточно хо-

роша», спроси его: «По чьим критериям? Кто судья?» Часто
выясняется, что критерии взяты с потолка или от некомпе-
тентных людей. Перепиши это высказывание в мягкой, под-
держивающей форме.

Мотивационный мостик: отличница — это не ты,
это просто программа

Твоя суть — не результаты. Ты — живое существо, кото-
рое имеет право на усталость, ошибки, незнание, хаос. Твоя



 
 
 

ценность не измеряется галочками в списке дел. Более то-
го, твои «несовершенства» делают тебя настоящей и близкой
другим. Люди тянутся не к идеальным роботам, а к живым
женщинам, которые могут ошибиться, признаться в страхе
и просто быть.

И ещё один важный секрет: перфекционизм мешает твое-
му росту. Когда ты боишься ошибиться, ты не пробуешь но-
вое. Ты остаёшься в своей зоне комфорта, где всё предска-
зуемо. А без ошибок нет развития. Так что ошибка — это не
провал, это плата за учёбу. И ты можешь себе её позволить.

Домашнее задание на эту неделю
— Пройди тест из начала главы (ещё раз) и запиши свой

результат. Если 5+, выдели время на работу с ним.
— Веди дневник «Ловля отличницы» — минимум 7 за-

писей.
— Найди одно дело, которое ты обычно делаешь на 110%

(уборка, отчёт, приготовление ужина), и выполни его на 70
—80%. Заметь, что мир не взорвался, а ты освободила энер-
гию.

— Практикуй «Эксперимент с ошибкой» хотя бы раз в
день — выбери безопасную, но заметную ошибку.

— Напиши себе письмо от лица «Внутренней отличницы»
— пусть она расскажет, чего она боится и чего хочет. А по-
том ответь ей от лица взрослой, любящей себя женщины.

Ты не обязана быть лучшей, чтобы быть достойной. Ты



 
 
 

уже достойна. Прямо сейчас, с этой кружкой чая, с немы-
той головой, с недоделанными делами. Просто потому что
ты есть. И это — самая важная пятёрка, которую ты можешь
себе поставить.

В следующей главе мы займёмся более прикладным и
вдохновляющим делом — мы измерим твой текущий уро-
вень счастья по шкале 1—10 и узнаем, что скрывается за
этой цифрой. А пока — сделай глубокий вдох и разреши се-
бе быть несовершенной. Ты заслужила этот отдых от гонки.



 
 
 

 
Глава 7. Уровень счастья по
шкале 1—10: Честный замер

 
«Ты не можешь улучшить то, что не измеряешь. Но из-

мерять счастье — не для того, чтобы ставить себе оцен-
ку, а для того, чтобы увидеть, где ты сейчас и куда хочешь
двигаться.»

Мы уже прошёл большой путь: сканировали тело, вытас-
кивали на свет мысли, рисовали карту триггеров, собирали
колесо баланса, разбирались с материнскими голосами и да-
же поймали за хвост перфекционизм. Но остаётся главный
вопрос, который возникает у каждой женщины, когда она на-
чинает заниматься собой: «А насколько я вообще счаст-
лива?»

Это не философский вопрос. Это практический замер, ко-
торый даст тебе точку отсчёта. Ты можешь чувствовать, что
«всё нормально», или «ничего не радует», или «иногда быва-
ет хорошо». Но что значит «нормально»? Где та грань между
«терпимо» и «радостно»? Шкала от 1 до 10 — это твой лич-
ный термометр, который показывает не температуру возду-
ха, а температуру твоей души.

Давай договоримся сразу: мы не будем оценивать себя за
эту цифру. Мы не будем ругаться, если она низкая, и не бу-
дем притворяться, что она выше, чем есть. Мы сделаем чест-
ный замер, как хороший врач измеряет давление перед тем,



 
 
 

как назначить лечение. Это просто диагноз состояния здесь
и сейчас. Без драмы.

Что значит «уровень счастья» и почему его нужно
измерять?

Счастье — это не эйфория и не вечный смех. Это базовое
ощущение, что жизнь имеет смысл, что ты на своём месте,
что внутри есть тепло и энергия. Это способность радовать-
ся простым вещам и сохранять устойчивость в трудные мо-
менты. Это не отсутствие проблем, а присутствие ресурса.

Когда мы не измеряем своё счастье, мы часто плывём
по течению. Мы не замечаем, как постепенно скатываем-
ся в «болото» — привычную усталость, апатию, раздраже-
ние. Или наоборот, мы можем думать, что у нас всё отлич-
но, потому что мы «заслужили» отдых и достаток, но внутри
всё равно пусто. Цифра — это зеркало, которое не даёт нам
врать себе.

Кроме того, регулярные замеры помогают увидеть тренд:
становится ли мне лучше? Мои усилия приносят плоды? Или
я застряла на одном уровне, и нужна смена стратегии? Это
делает терапию счастьем измеримой, а значит, реальной.

Как провести честный замер? Инструкция по ша-
гам

Сделай это прямо сейчас, не откладывая. Найди 5 минут,
когда тебя никто не отвлекает. Возьми ручку и лист бумаги.

Шаг 1. Остановись и дыши.
Сядь удобно, закрой глаза. Сделай три медленных вдоха



 
 
 

и выдоха. Ты не на экзамене, ты просто гостья у самой себя.
Шаг 2. Задай себе главный вопрос:
«Если 0 — это состояние полной безнадёжности, когда

я не вижу смысла и не чувствую сил, а 10 — это абсолют-
ное, глубочайшее счастье, какое я могу себе вообразить (да-
же если оно случалось лишь на мгновение), то какая цифра
описывает мою жизнь в целом за последний месяц?»

Шаг 3. Доверься первому числу.
Не анализируй, не спорь, не «улучшай» ответ. Первое, что

пришло в голову — самое честное. Это может быть 6, 4, 8,
2 — любое. Запиши его.

Шаг 4. Уточни у себя:
«А если бы я оценивала не жизнь в целом, а сегодняшний

день, что бы я поставила?» Запиши и эту цифру рядом. Ча-
сто они разные, и это нормально.

Теперь у тебя есть две цифры. Одна — базовая, за месяц.
Вторая — текущая, за сегодня. Сравни их. Если сегодняш-
няя намного ниже — значит, ты попала под влияние сиюми-
нутного стресса. Если намного выше — возможно, сегодня
был особенно удачный день. Базовая цифра — твой пульс.

Расшифровка: что означают баллы (без оценок,
просто ориентиры)

— 1—3: «Красная зона». Ты на пределе. Возможно, де-
прессия, выгорание, одиночество или серьёзный кризис.
Энергии почти нет, радость стёрта, будущее видится туск-
ло. Здесь нужна не только самопомощь, но и возможно под-



 
 
 

держка специалиста. Не стесняйся просить помощи.
— 4—5: «Серая зона». Ты «ни рыба ни мясо». Жизнь те-

чёт, но без огонька. Ты выполняешь обязанности, улыбаешь-
ся, когда надо, но внутри — пустота или лёгкая грусть. Нет
острой боли, но нет и вкуса. Это зона «терпимо», и именно
здесь многие застревают надолго.

— 6—7: «Зеленая зона». Ты в основном довольна. Есть
взлёты и падения, но базово ты чувствуешь опору. Ты мо-
жешь радоваться, у тебя есть надежда и планы. Это зона
здорового взрослого человека, который умеет справляться с
трудностями.

— 8—9: «Жёлтая зона». Ты переполнена энергией, вдох-
новением, любовью. Жизнь кажется прекрасной, ты многое
успеваешь и наслаждаешься этим. Это пиковые состояния,
которые не длятся вечно, но они дают нам топливо.

— 10: «Пик просветления». Это состояние полного еди-
нения с собой и миром. Оно длится минуты или часы. Не
стремись жить на 10 всегда — это невозможно и ненужно.
Но знать, что такое состояние возможно — важно.

Важно: эти ориентиры — не приговор. Цифра может ме-
няться каждый день, каждую неделю. И это нормально.

Почему именно эта цифра? (Диагностика)
Теперь, когда ты записала свою цифру, задай себе чест-

ный вопрос: «Что мешает ей быть выше на 2 балла?» Не
отвечай общими фразами, вроде «всё плохо». Будь конкрет-
ной.



 
 
 

Например:
— «Мне мешает хроническая усталость — я сплю по 5

часов».
— «Я чувствую себя одинокой в отношениях».
— «Меня гложет тревога за финансы».
— «Я не вижу смысла в своей работе».
— «Я постоянно сравниваю себя с другими и чувствую

себя хуже».
Это и есть твои «точки роста». Это те зоны, куда стоит

направить внимание в ближайшее время. Запиши их рядом
с цифрой.

И следующий вопрос: «А что помогает мне держаться
на этой цифре, а не упасть на 0?» Это твои ресурсы. Напри-
мер: «У меня есть дети, ради которых я встаю», «Я люблю
своё хобби», «У меня есть подруга, которая всегда выслуша-
ет». Ценность этих ресурсов не меньше, чем проблемы. Они
— твой якорь.

Разделение: счастье ≠ удовольствие, счастье ≠ от-
сутствие проблем

Важно не путать счастье с гедонизмом. Удовольствие —
это моментальный всплеск дофамина: вкусный ужин, покуп-
ка, секс, лайк в соцсетях. Счастье — это глубокое удовле-
творение жизнью, даже если сегодня у тебя нет шоколадки.
Счастье — это смысл, принятие, благодарность.

И точно так же счастье не означает «жизнь без проблем».
У счастливых людей тоже случаются кризисы, болезни, по-



 
 
 

тери. Но у них есть внутренняя опора, и они быстрее вос-
станавливаются. Поэтому, если твоя цифра невысока, это не
значит, что у тебя «слишком много проблем» — это значит,
что тебе не хватает ресурсов для их переживания. И мы ра-
ботаем именно над ресурсами.

Мотивационный мостик: цифра — это не приговор,
а старт

Самое опасное, что можно сделать с этой цифрой — на-
чать себя корить. «Как я могла жить на четвёрку? Я же
стараюсь!». Но это путь в никуда. Твоя оценка — это про-
сто факт, как рост или вес. Она не говорит о твоей ценности.
Она говорит о твоём состоянии.

Представь, что ты пришла к врачу и он измерил темпера-
туру 38.5. Ты же не считаешь, что это значит, что ты плохой
человек? Ты просто начинаешь лечение. Так и здесь. Если
у тебя 4 — начинай искать причины и ресурсы. Если 6 —
подумай, что может поднять до 7. Если 8 — радуйся и запо-
минай, что ты сделала для этого.

Помни: счастье — это навык, а не подарок судьбы. И ты
уже начала его тренировать с первой страницы этой книги.
Твоя цифра может вырасти через месяц. Или через год. И в
этом нет соревнования, есть только твой путь.

Домашнее задание на неделю: «Ежедневный баро-
метр»

В течение 7 дней выполняй простое упражнение. Каждое
утро, сразу после пробуждения, до того как взяла телефон, и



 
 
 

каждый вечер перед сном задавай себе вопрос: «Какой уро-
вень счастья я чувствую прямо сейчас по шкале 1—10?» За-
писывай эти две цифры в дневник (без анализа — просто
факт).

В конце недели посмотри на график. Где были пики? Где
спады? С чем они связаны? Может быть, с качеством сна,
с разговором с мужем, с рабочими дедлайнами, с погодой?
Ты начнёшь замечать закономерности: что поднимает твой
уровень счастья, а что опускает. Это бесценная информация.

Также на протяжении недели делай «осознанные якоря»:
когда ты замечаешь, что уровень счастья подскочил (пусть
на 1 балл), остановись на мгновение и скажи себе: «Вот это
состояние. Я запоминаю его. Я могу вернуться к нему ды-
ханием». Это тренирует твой мозг замечать хорошее, а не
только плохое.

Ты только что поставила себе диагноз. Не страшный, не
позорный, а честный. Теперь у тебя есть точка А. А точка Б
— там, где тебе будет на 2, 3, 5 баллов лучше. И мы будем
двигаться к ней шаг за шагом. Следующая глава посвящена
тому, что мы часто путаем с потребностями — и именно это
не даёт нам подняться выше. А пока — запиши свою цифру
и скажи ей: «Спасибо, что сказала правду. Я тебя услышала».



 
 
 

 
Глава 8. Ваши базовые

потребности: Что кричит
голодный внутренний ребенок?

 
«Когда взрослая женщина чувствует пустоту, раздра-

жение или апатию — чаще всего это не „характер“ и не
„судьба“. Это её внутренний ребёнок, который уже давно
просит есть, пить, тепла и внимания, но его никто не слы-
шит.»

Мы только что честно измерили своё счастье по шкале 1
—10. И если цифра оказалась ниже, чем хотелось бы, очень
велик соблазн начать «исправлять» что-то внешнее: поме-
нять работу, уйти от мужа, поехать в отпуск, купить новую
сумку. Иногда это помогает. Но чаще — нет. Потому что мы
лечим симптомы, а не причины.

Причина почти всегда одна и та же: неудовлетворённые
базовые потребности . Те самые, о которых мы забываем в
гонке за успехом, идеальной фигурой и одобрением окружа-
ющих. Мы перестали слышать внутренний голос, который на
самом деле очень простой. Он не просит «миллион и виллу
на Бали». Он просит: «Обними меня», «Дай мне поспать»,
«Скажи мне, что я хорошая», «Разреши мне просто быть».

Представь, что внутри тебя живёт маленькая девочка. Ей
не 30, не 40 и не 50. Ей столько, сколько лет было тебе, когда



 
 
 

ты в последний раз чувствовала себя по-настоящему в без-
опасности. Эта девочка была послушной, она старалась, что-
бы её любили. Но она часто недополучала самого важного.
И теперь она живёт в тебе — иногда тихая, иногда каприз-
ная, иногда истеричная. И пока ты игнорируешь её крики,
ты будешь чувствовать себя несчастной. Потому что она —
это ты.

Пирамида потребностей: не дай себя обмануть
В психологии есть знаменитая пирамида Абрахама Мас-

лоу. Не будем углубляться в теорию, но суть простая: у чело-
века есть пять уровней потребностей, и они выстроены стро-
го по иерархии. Ты не можешь думать о смысле жизни и са-
мореализации, если твой организм голоден, не выспался или
не чувствует себя в безопасности.

Вот эти уровни простыми словами:
1. Физиологические потребности (самые базовые):

сон, еда, вода, дыхание, движение, сексуальное удовлетворе-
ние, тепло.

2. Потребность в безопасности:  стабильность, защи-
щённость, уверенность в завтрашнем дне, отсутствие страха
за свою жизнь и здоровье.

3. Социальные потребности:  любовь, принятие, при-
надлежность к группе, дружба, близость, семья.

4. Потребность в уважении и признании:  быть цен-
ной, значимой, компетентной, уважаемой.

5. Потребность в самоактуализации:  реализовывать



 
 
 

свой потенциал, творить, находить смысл, быть верной сво-
им ценностям.

Секрет несчастья в том, что мы, женщины, часто перепры-
гиваем через нижние этажи. Мы пытаемся реализоваться в
карьере и искать смыслы (уровень 5), когда у нас недосып,
хронический стресс и отсутствие близости (уровни 1—3).
Или мы зациклены на уважении и признании (уровень 4),
но при этом не чувствуем базовой безопасности (уровень 2).
Это как строить небоскрёб на болоте — он неизбежно рух-
нет.

Как распознать, что кричит твой внутренний ребё-
нок? Основные «голоса»

Внутренняя девочка не говорит сложными фразами. Она
использует эмоции и телесные сигналы. Научись переводить
их на язык потребностей:

Злость и раздражение — часто означают, что наруше-
ны твои границы, или тебя лишают выбора, или ты переутом-
лена. Внутренний ребёнок кричит: «Я хочу контролировать
свою жизнь! Дай мне пространство!»

Тоска, грусть, апатия — сигнал о нехватке любви, при-
нятия, тёплых контактов. Маленькая девочка внутри просит:
«Обними меня, посмотри на меня, скажи, что я нужна».

Страх и тревога — крик о безопасности. Что-то в мире
кажется угрожающим: нестабильность, критика, осуждение.
Она молит: «Защити меня, дай мне понять, что я в порядке».

Ощущение пустоты и скуки  — когда ты механически



 
 
 

выполняешь дела, но внутри ничто не откликается. Это го-
ворит о подавленных желаниях, о забытых мечтах. Ребёнок
шепчет: «Я хочу радости, игры, интереса. Позволь мне ду-
рачиться».

Постоянная усталость — не физическая, а внутренняя
— часто означает, что ты игнорируешь свои базовые потреб-
ности, работаешь «в долг», без восполнения ресурсов. Это
крик о бережном отношении.

Техника «Диалог с внутренним ребёнком» (пись-
менная практика)

Это упражнение может вызвать слёзы, и это хорошо —
значит, ты добралась до настоящего. Делай его в спокойном
месте, не торопясь.

Шаг 1. Закрой глаза и представь себя маленькой — какой
ты была в возрасте 5, 7 или 10 лет. Посмотри на неё. Как
она одета? Что в её глазах? Она боится, радуется, скучает,
устала?

Шаг 2. Сядь перед ней (в своём воображении) и спроси:
«Маленькая я, что тебе сейчас нужно больше всего? Что
я могу для тебя сделать?» Не торопись с ответом. Пусть
первое, что придёт в голову, будет ответом. Это может быть:
«Мне нужен выходной», «Хочу, чтобы меня обняли», «Хочу
есть мороженое и никуда не бежать», «Боюсь, когда на меня
кричат».

Шаг 3. Теперь открой глаза и возьми лист бумаги. Напи-
ши письмо от имени своей маленькой девочки  к себе



 
 
 

взрослой. Начни так: «Дорогая взрослая, я твой внутренний
ребёнок…» — и дальше пиши от первого лица, не задумы-
ваясь, что она хочет сказать. Пусть это будет текст без цен-
зуры. Она может просить внимания, игры, защиты, плакать,
требовать справедливости.

Шаг 4. А теперь напиши ответ — от лица взрослой, муд-
рой и любящей себя женщины. Той, которая уже умеет за-
ботиться. Скажи ей: «Я тебя слышу. Я вижу твои слёзы. Я
обещаю, что с этого момента я буду беречь тебя. Ты больше
не одна. Мы будем вместе решать, что делать». Это — твоя
новая внутренняя программа.

Инвентаризация базовых потребностей: чек-лист
на каждый день

Чтобы не заблудиться в сложных психологических кон-
струкциях, каждый вечер задавай себе пять простых вопро-
сов. Отвечай честно, без «надо» и «некогда».

«Сегодня я…»
— Выспалась? Спала ли я столько часов, сколько мне

нужно (не меньше 7—8), или я снова себя обманывала?
— Нормально питалась? Была ли у меня хотя бы одна

полноценная, тёплая, вкусная еда, или я перехватывала на
бегу бутерброды?

— Почувствовала себя в безопасности?  Было ли у ме-
ня время, когда я не боялась, не тревожилась, а просто ды-
шала и знала, что всё в порядке?

— Была близость и тепло? Обнимала ли я кого-то или



 
 
 

меня обнимали? Говорила ли я с кем-то по душам, чувство-
вала ли, что я не одинока?

— Уважала ли я себя? Услышала ли я свои желания,
сказала ли «нет» там, где нужно, не предала ли я себя?

Если на какой-то вопрос ты ответила «нет» или «не впол-
не» — это твоя точка внимания на завтра. Это не повод для
самобичевания, а план действий. Внутренний ребёнок ждёт,
когда ты наконец начнёшь заботиться о нём в этой простой,
телесной, реальной жизни.

Практика «Банк добрых слов» — как гладить себя
по голове

Одна из важнейших потребностей любого ребёнка —
быть услышанным и принятым. Нам нужны слова поддерж-
ки, которые не зависят от результатов. Мы не всегда можем
получить их от других, но мы всегда можем дать их себе.

Заведи на ближайшую неделю упражнение: как только ты
замечаешь, что внутренний критик начинает «пилить» тебя
(за ошибку, за лишний вес, за то, что не всё успела), мыслен-
но остановись. Закрой глаза. И скажи себе голосом доброй
матери:

«Я вижу, как ты стараешься. Я горжусь тобой. Ты име-
ешь право на усталость. Ты имеешь право ошибаться. Ты
мне очень дорога, просто потому что ты есть».

Сначала это будет казаться неловким. Но повторяй —
мозг привыкает. И постепенно внутри будет поселяться но-
вое ощущение: что ты не одна, что у тебя есть свой внутрен-



 
 
 

ний родитель, который любит тебя просто так.
Мотивационный мостик: Ты не можешь дать дру-

гим то, чего нет у тебя
Вот важный секрет, который я как коуч открываю своим

клиенткам: пока твой внутренний ребёнок голоден — ты не
сможешь быть полноценно любящей матерью, женой, подру-
гой. Ты будешь либо раздавать из пустоты, либо требовать,
чтобы другие заполнили твою дыру. И то, и другое разруша-
ет отношения.

Когда ты научишься замечать свои потребности и удовле-
творять их (хотя бы базовые — сон, еда, безопасность, теп-
ло), ты вдруг обнаружешь, что стала мягче, терпимее, добрее
к окружающим. Потому что у тебя появился избыток. Ты
— не источник, который иссяк, а река, которая пополняется
изнутри. И эта река может питать других.

Начни с малого. Прямо сегодня, прочитав эту главу, спро-
си себя: «Что мой внутренний ребёнок хочет прямо сейчас,
прямо в эту минуту?» Может быть, выйти на минуту на бал-
кон и подышать, или выпить стакан воды, или просто поло-
жить руку на сердце. Сделай это. Ты заслужила.

Домашнее задание на неделю (без таблиц)
Каждый день уделяй 10 минут на диалог с внутренним

ребёнком. Это может быть письмо, рисование, или просто
тихое сидение с закрытыми глазами, когда ты спрашиваешь:
«Что я чувствую и что мне нужно?».

В конце недели напиши себе «Манифест заботы» —



 
 
 

список из пяти пунктов, которые ты обещаешь себе выпол-
нять ежедневно для своего внутреннего ребёнка. Например:

— Я буду ложиться спать до 23:00, потому что это даёт
мне энергию.

— Я буду есть один приём пищи в день медленно и с на-
слаждением.

— Я буду проводить 5 минут в день в тишине, чтобы про-
сто быть.

— Я буду говорить себе слова поддержки, когда мне
страшно.

— Я перестану извиняться за свои желания и начну их
уважать.

Вместо того чтобы ждать, что кто-то придёт и спасёт те-
бя, стань этим спасателем для самой себя. Твоя маленькая
девочка ждала тебя всю жизнь. Пришло время прийти.

А в следующей главе мы отправимся в тёмный чулан тво-
их обид — туда, где лежит старый хлам, которому давно пора
найти новое место. Потому что пока ты держишься за оби-
ды, ты держишься за прошлое. А счастье всегда живёт в на-
стоящем.



 
 
 

 
Глава 9. Архив обид: Почему мы

держимся за боль (вторичная выгода)
 

«Обида — это как старый, пыльный чемодан, который
ты тащишь за собой из года в год. Он тяжёлый, у него сло-
мано колесико, и он постоянно бьёт тебя по ногам. Но ты
продолжаешь его тащить, потому что боишься, что, если
выбросишь его, там, внутри, окажется пустота.»

Мы уже многое прошли: сканировали тело, выгружали
мысли, разбирали триггеры, колесо баланса, материнские го-
лоса и даже накормили внутреннего ребёнка. Но есть один
тёмный угол, в который мы заглядывать боимся — наш ар-
хив обид. Там лежат старые конверты с неотправленными
письмами, пожелтевшие фотографии обидчиков, сломанные
игрушки надежд.

Каждая женщина носит в себе этот архив. Обиды на ро-
дителей за недодачу тепла, на бывших партнёров за преда-
тельство, на коллег за несправедливость, на подруг за непо-
нимание, на жизнь за то, что она сложилась не так. Мы пе-
ребираем эти воспоминания, пережёвываем их, пересматри-
ваем, как старый фильм, в котором главная героиня — мы,
а режиссёр — наша боль.

Но вот парадокс: мы сами решаем держаться за эти оби-
ды. Мы можем говорить: «Я хочу забыть и простить», но при
этом каждый раз, когда мы вспоминаем обидчика, в нас под-



 
 
 

нимается горячая волна гнева или ледяной холод боли. Мы
не можем отпустить. Почему? Ответ жестокий и освобожда-
ющий одновременно: потому что обида даёт нам вторич-
ную выгоду.

Что такое вторичная выгода и зачем она нам?
Вторичная выгода — это скрытая выгода, которую мы по-

лучаем от сохранения своей проблемы (в данном случае —
обиды). Мы не хотим отказываться от этой выгоды, пото-
му что она часто кажется нам важнее, чем свобода. Звучит
безумно: кто же хочет страдать? Но психика устроена хит-
рее. Она выбирает привычное зло, а не неизвестное благо.

Давай пройдёмся по самым распространённым «бону-
сам», которые ты получаешь, держась за обиду. Посмотри,
не живут ли они в тебе.

Вторичная выгода №1: Право на жертвенную пози-
цию.

Когда у тебя есть обида, ты становишься «пострадавшей».
А пострадавшая имеет особые права: её можно жалеть, к ней
должны относиться бережно, с неё меньше спросу. Это уют-
ная, но разрушительная роль. Ты можешь говорить: «Он ме-
ня предал, поэтому моя жизнь не сложилась». И это снимает
с тебя ответственность за то, чтобы менять её сейчас.

Вторичная выгода №2: Оправдание собственных
неудач.

Обида — это отличное алиби. Если я не построила карье-
ру — виноват отец, который не верил в меня. Если я не мо-



 
 
 

гу построить здоровые отношения — виноват бывший, кото-
рый обманул. Обида становится стеной, за которой мы пря-
чем страх сделать что-то новое. Мы держимся за неё, чтобы
не рисковать.

Вторичная выгода №3: Чувство морального превос-
ходства.

«Я — хорошая, а он — плохой». Когда ты держишь оби-
ду, ты возвышаешься над обидчиком. Ты можешь быть «пра-
вой», а он «виноватым». Это даёт иллюзию контроля и силы.
Но настоящая сила — не в том, чтобы быть правой, а в том,
чтобы быть свободной.

Вторичная выгода №4: Связь с прошлым.
Иногда обида — это единственная ниточка, которая со-

единяет нас с человеком, которого мы уже потеряли (или
потеряли наши мечты о нём). Если я прощу, наша история
закончится окончательно. И я останусь одна. Обида — это
способ поддерживать призрачные отношения, даже если они
приносят боль.

Вторичная выгода №5: Право на агрессию.
Обида — это социально приемлемый способ проявлять

гнев. Мы не можем кричать и бить, но мы можем «обижен-
но молчать» или демонстрировать холодность. Это пассив-
ная агрессия, которая позволяет нам оставаться «в рамках»
и одновременно мстить. Мы наказываем другого своей от-
странённостью, и это даёт нам иллюзию справедливости.

Расплата: что мы теряем, храня архив



 
 
 

Вторичные выгоды — это как кредит в банке. Мы полу-
чаем «бонусы» сейчас, но платим огромные проценты. Что
это за проценты?

— Мы теряем энергию. Обида — это мощный эмоци-
ональный реактор, который постоянно жрёт наш ресурс. Ты
можешь быть уставшей не от дел, а от того, что внутри тебя
бурлит старая история.

— Мы разрушаем здоровье.  Психосоматика обид —
это проверенная наукой штука. Зажатые обиды оседают в те-
ле: мигрени, проблемы с желудком, гинекологические забо-
левания, боль в плечах — всё это часто имеет корни в непро-
житых обидах.

— Мы портим настоящие отношения.  Когда мы но-
сим тяжесть старых обид, мы бессознательно проецируем их
на новых людей. Мужчина невиновен в том, что тебя бро-
сил бывший, но ты уже ждёшь подвоха. Подруга невиновна
в том, что тебя предала школьная подружка, но ты не дове-
ряешь ей до конца.

— Мы перекрываем себе доступ к радости.  Обида и
благодарность не могут жить одновременно. Если в сердце
живёт старый камень, свежей радости в нём мало места. Мы
как будто говорим миру: «Я не буду радоваться, пока мне не
вернут должок». И мир делает паузу.

Практика «Инвентаризация архива» (письменная
техника)

Пришло время открыть этот чемодан, перебрать его со-



 
 
 

держимое и решить, что мы оставляем, а что несём на по-
мойку. Делай это не спеша, в спокойном месте.

Шаг 1. Составь полный список своих обид.
Возьми лист и напиши всё, на кого ты обижена, пусть да-

же это кажется мелочным. Начиная от «мама не купила мне
куклу в пять лет» и заканчивая «шеф не оценил мой про-
ект в прошлом году». Пиши имена, ситуации, вспоминай как
можно подробнее. Не бойся, что список будет длинным —
это просто инвентаризация.

Шаг 2. Раздели обиды на две колонки.
«Свежие» — те, что связаны с недавними событиями (по-

следние 1—2 года), где обидчик всё ещё присутствует в тво-
ей жизни.

«Старые» — те, где человека уже нет в твоей жизни, или
событие было более 3 лет назад, и ты продолжаешь возвра-
щаться к нему мысленно.

Важный момент: свежие обиды — это повод для честного
разговора с обидчиком или для пересмотра ваших границ.
Старые же обиды — это чистый «хлам», который ты тащишь
просто по привычке. Именно с ними мы будем работать в
первую очередь.

Шаг 3. Напротив каждой старой обиды напиши:
«Какую вторичную выгоду я получаю, держась за это?»
Смотри на свой список выше. Честно признайся: может
быть, тебе выгодно оставаться жертвой, чтобы не брать от-
ветственность? Может быть, ты чувствуешь моральное пре-



 
 
 

восходство? Найди корысть. Это обесценивает обиду, пото-
му что ты видишь, что это — не про человека, а про твою
хитрую психику.

Шаг 4. Задай себе главный вопрос: «Чего я хочу на
самом деле?»

За каждой обидой стоит неудовлетворённая потребность.
Тебя не услышали — ты хотела признания. Тебя предали —
ты хотела верности. Тебя не оценили — ты хотела уважения.
Напиши истинную потребность. Теперь подумай: как ты мо-
жешь удовлетворить эту потребность сегодня, без участия
того человека? Например, «Я хочу признания. Я могу сама
отметить свой вклад в дело и похвалить себя». Так ты пере-
стаёшь быть зависимой от другого.

Техника «Письмо обидчику» (которое не отправля-
ется)

Это золотой стандарт терапии обид. Пиши его от руки, в
спокойной обстановке.

Начни так: «Я пишу тебе это письмо, чтобы сказать то,
что не сказала тогда…» Дальше вылей всё, что накипело:
обвинения, слёзы, ярость, разочарование. Пиши без цензу-
ры, выпускай пар. Не сдерживайся.

А теперь напиши вторую часть. Начни: «Но сегодня я ви-
жу эту ситуацию по-другому. Я понимаю, что ты сделал
это потому, что… (нашла объяснение, не оправдание, а по-
нимание его контекста) … И я принимаю, что моя потреб-
ность была в… Я решаю не держать этот камень в груди.



 
 
 

Я отпускаю тебя и отпускаю ту версию себя, которая по-
страдала. Я больше не нуждаюсь в твоём сожалении, по-
тому что я сама могу дать себе то, что недополучила» .

Сложи письмо, перечитай его (или не перечитывай, если
слишком тяжело). И проведи ритуал отпускания : сожги
его, порви на мелкие кусочки, пусти по воде, закопай в зем-
лю. Физическое действие закрепляет решение.

Прощение как процесс, а не мгновенный акт
Важно понять: прощение — это не «забить», не «плюнуть

и забыть». Это не значит, что ты согласна с тем, что слу-
чилось, или что ты приглашаешь обидчика обратно в свою
жизнь. Прощение — это твой внутренний выбор больше
не питать обиду своей энергией. Это акт высвобождения.

Прощение может занять время. Ты можешь прощать од-
ного и того же человека по нескольку раз, понемногу. Это
нормально. Позволь себе злиться, если злость приходит. Но
каждый раз возвращайся к намерению: «Я выбираю не но-
сить это больше. Это не моя ноша».

Есть хорошая техника «Стул»: представь обидчика сидя-
щим на пустом стуле перед тобой. Скажи ему всё, что хоте-
ла. Потом пересесть на его стул и попробовать сказать тебе
то, что он мог бы сказать, если бы он был другим человеком.
Это развивает эмпатию и снижает градус вражды.

Мотивационный мостик: твоя свобода не стоит ни
копейки

Знаешь, что самое парадоксальное? Твой обидчик, скорее



 
 
 

всего, уже давно живёт своей жизнью. Он не думает о том
дне, о той фразе, о том поступке. Он может даже не помнить
этого. А ты продолжаешь держать его в своём сердце, как
незваного гостя, кормишь его своим вниманием, своей бо-
лью.

Ты даёшь ему власть над своим настоящим. Твоя обида
— это тюрьма, в которой сидишь только ты, а ключи у тебя
в руке.

Сейчас, когда ты прочтёшь это, сделай глубокий вдох.
Представь, что с каждым выдохом ты выдыхаешь чёрный
дым — старые обиды. С каждым вдохом ты вдыхаешь све-
жий воздух свободы. Ты имеешь право быть счастливой, да-
же если тебе не заплатили за это сполна. Твоё счастье — это
не аванс, который нужно заслужить. Это твоя природа.

Домашнее задание на неделю: «Ритуал отпускания»
— За эту неделю составь свой архив обид по инструкции

выше (Шаг 1—4). Удели этому час времени, не торопясь.
— Напиши два письма: одному самому тяжёлому обидчи-

ку и себе (себе-прежней, которая пострадала). В письме себе
напиши слова утешения и обещание защиты.

— Выполни физический ритуал отпускания — сожги, по-
рви или отправь по реке. Если ты очень привязана к мате-
риальному, можешь просто закопать в землю, но метафора
завершения важна.

— В течение недели, когда в сознании будет всплывать
старая обида, мысленно говори себе: «Я уже не ношу это.



 
 
 

Это прошлое. Я здесь, в настоящем, и я в порядке» . И пе-
реключайся на то, что приносит радость — на запах чая, на
тепло своих рук, на планы на вечер.

Ты можешь простить не потому, что он этого заслужил. А
потому, что ты заслужила покой. Следующая глава будет о
том, как перестать отождествлять себя со страхами — и пре-
вратить их из врагов в союзников. А пока — освободи своё
сердце, оно слишком драгоценно, чтобы в нём жил мусор.



 
 
 

 
Глава 10. Зеркало страхов:
Запишите самое страшное,
чтобы оно потеряло власть

 
«Страх — это тень, которая становится больше, когда

ты убегаешь от неё. Но если ты повернёшься к ней лицом,
возьмёшь фонарик и скажешь: „Покажись!“ — ты увидишь,
что это всего лишь тень от твоего собственного пальто.»

Мы перебрали архив обид, накормили внутреннего ре-
бёнка, измерили уровень счастья. Но есть ещё одна тёмная
комната, в которую мы заглядываем с замиранием сердца —
комната наших страхов. Мы привыкли прятать их глубоко,
не произносить вслух, загонять внутрь. «Если я о нём поду-
маю — оно случится». «Если я признаюсь, что боюсь — я
стану слабой». «Лучше не знать, чего я боюсь, иначе я не
смогу жить спокойно».

Но это ложь. Страх, о котором ты молчишь, становится
хозяином твоей жизни. Он невидим — и поэтому вездесущ.
Он управляет твоими решениями, твоими отказами, твоими
снами, твоими вздохами. Он сидит в засаде и дёргает за ни-
точки, а ты думаешь, что это ты выбираешь свой путь.

Сегодня мы сделаем то, что кажется невозможным: мы
вытащим все твои страхи на свет. Мы напишем их, произ-
несём, рассмотрим под лупой. И когда мы это сделаем, они



 
 
 

потеряют свою магическую власть. Потому что страх живёт
только в темноте. На свету — это просто информация. Про-
сто «мысли», «опасения», «вероятности». И ты вдруг уви-
дишь, что боишься не самого события, а своей истории о
нём.

Почему мы боимся признаваться в своих страхах?
Страх — это базовая эмоция выживания. Он нужен, что-

бы предупреждать нас об опасности. Но современный мозг,
лишённый реальных саблезубых тигров, начал бояться…
всего. Отношений, критики, бедности, одиночества, старо-
сти, смерти, чужого мнения, собственной несостоятельно-
сти. Мы боимся не того, что есть, а того, что может быть.

Но есть в страхе одна особенность: чем больше мы его
избегаем, тем сильнее он становится . Мы прячемся от
мыслей о страшном, занимаем себя делами, алкоголем, соц-
сетями, сериалами. Но страх тихо растёт в подсознании, как
грибница, и отравляет всё вокруг. Мы начинаем видеть угро-
зу там, где её нет. Мы перестаём рисковать, пробовать новое,
доверять людям.

А главное — мы живём с ощущением, что где-то внутри
есть «чудовище», и если мы его разбудим, произойдёт ката-
строфа. Но «чудовище» — это всего лишь пережиток дет-
ской фантазии. Взрослая женщина способна встретить его
лицом к лицу.

Техника «Зеркало страхов» — как вывести страх на
чистую воду



 
 
 

Эта техника простая, но потребует от тебя мужества. Она
называется «Зеркало», потому что ты буквально смотришь
на свой страх как в зеркало — без прикрас, без смягчений.
Готова? Бери ручку. Бумагу. И тишину.

Шаг 1. Сядь и спроси себя без цензуры: «Чего я на
самом деле боюсь?»

Пусть приходят любые ответы. Не фильтруй их, не оцени-
вай как «глупые» или «незначительные». Страх остаться без
денег — важен. Страх, что дети заболеют — важен. Страх,
что муж уйдёт — важен. Страх, что ты умрёшь в одиночестве
— тоже важен. Записывай ВСЁ. Не останавливайся, пока не
почувствуешь, что список исчерпан. Можешь насчитать 5,
10, 20 пунктов.

Шаг 2. Выбери свой «главный страх» — тот, от ко-
торого ёкает сердце, когда ты его перечитываешь.

Этот страх — твой самый большой слон в комнате. Мы бу-
дем работать именно с ним, чтобы показать тебе механизм.
Но потом ты сможешь проделать это со всеми остальными.

Шаг 3. Теперь мы «докручиваем» этот страх до са-
мого конца.

Задай себе вопрос: «А что именно случится, если это про-
изойдёт? Что дальше? И что дальше? И что потом?»

Например, ты боишься потерять работу. Докручивай:
— Потеряю работу → останусь без денег.
— Без денег → не смогу платить за квартиру.
— Не смогу платить → меня выселят.



 
 
 

— Выселят → я окажусь на улице.
— Окажусь на улице → стану нищей и одинокой.
— Стану нищей и одинокой → я не выдержу этого позора

и умру.
Вот ты и докрутила до самой страшной точки — смерти,

позора, полной катастрофы. Это и есть основной сценарий
ужаса, который сидит в твоём подсознании. Теперь посмот-
ри на него. Он тебе знаком? Та же история, которая крутит-
ся у тебя в голове по ночам? Вот она, перед тобой, чёрным
по белому.

Шаг 4. Теперь самый важный шаг — ДЕКАТА-
СТРОФИЗАЦИЯ.

Задай себе вопрос: «Если это случится — ЧТО Я БУДУ
ДЕЛАТЬ? Какие у меня есть ресурсы, чтобы справиться?»
Напиши конкретный план — пусть даже он кажется тебе на-
ивным.

Вернёмся к нашему примеру:
— Если меня выселят, я могу временно пожить у подруги

или снять комнату.
— Я могу пойти на любую работу, даже временную — ку-

рьером, няней, в магазин.
— У меня есть руки, голова, здоровье — я смогу зарабо-

тать.
— В крайнем случае, есть социальные службы и кризис-

ные центры.
— Я не умру. Я выживу. И я построю новую жизнь.



 
 
 

Теперь перечитай свой изначальный страх и свой «план
спасения». Чувствуешь, как страх уменьшился? Он всё ещё
есть, но он уже не монстр. Он — просто сложная задача, у
которой есть решение.

Шаг 5. Последний шаг — переформулировка.
Возьми свой главный страх и перепиши его в утвержде-

ние, которое звучит как вызов, а не приговор.
Вместо «Я боюсь, что останусь одна» напиши: «Я гото-

ва встретиться с одиночеством и научиться строить
близкие отношения с собой и с другими» .

Вместо «Я боюсь, что у меня не получится» напиши: «Я
готова пробовать и учиться на ошибках, даже если бу-
дет страшно».

Вместо «Я боюсь смерти» напиши: «Я ценю каждое
мгновение и живу осознанно, пока я здесь» .

Ты не отрицаешь страх, ты встраиваешь его в свою взрос-
лую картину мира.

Практика «Письмо страху» — разговор с чудови-
щем

Страх — это не враг, а очень взволнованная часть тебя.
Попробуй написать ему письмо. Обратись к своему само-
му сильному страху по имени (например, «Страх одиноче-
ства»).

«Здравствуй, мой страх. Я знаю, ты заботишься обо
мне, пытаешься уберечь от опасности. Спасибо тебе за
это. Но я хочу сказать тебе, что я уже взрослая. Я могу са-



 
 
 

ма оценивать риски. Твоя задача — предупредить, а не ко-
мандовать. Я буду слушать тебя, но решения принимаю я.
Иногда я буду идти туда, где ты говоришь „опасно“, пото-
му что именно там лежит моя жизнь и моя радость. По-
жалуйста, не кричи так громко. Я здесь, я справлюсь. Мы
справимся».

Прочти это письмо вслух, когда останешься одна. Или
прочитай его своему страху мысленно, когда почувствуешь,
что он накатывает.

Почему записанные страхи теряют силу — нейро-
биологический факт

Это не эзотерика. Это физиология. Когда ты держишь
страх в голове, он активирует лимбическую систему — твой
«эмоциональный мозг» (миндалевидное тело). Он посылает
сигнал тревоги, и тело мобилизуется: сердце бьётся, дыхание
учащается. Ты в режиме «бей или беги».

Но как только ты начинаешь описывать страх слова-
ми, подключается префронтальная кора — «рациональный
мозг». Он начинает анализировать, структурировать, искать
пути решения. Он не может одновременно паниковать и ана-
лизировать. Поэтому интенсивность страха падает. Чем по-
дробнее и конкретнее ты описываешь свой страх, тем мень-
ше власти он над тобой имеет. Это научно доказанный эф-
фект экспрессивного письма.

Что делать со страхами, которые нельзя решить
(например, смерть близких)?



 
 
 

Есть страхи, которые невозможно «решить» планом дей-
ствий. Например, страх смерти родителей, страх неизлечи-
мой болезни, страх конца света. Их нельзя отменить. Что то-
гда?

Тогда мы работаем с принятием. Мы не решаем пробле-
му, мы меняем отношение. Пиши:

«Я боюсь, что моя мама умрёт. Я не могу это предот-
вратить. Но я могу провести с ней время сейчас. Я могу ска-
зать ей всё, что хочу. Я могу создать тёплые воспомина-
ния. Я могу научиться ценить каждый день с ней, вместо
того чтобы жить в ужасе потери. Моя задача — не побе-
дить смерть, а прожить жизнь полной любви, пока смерть
не пришла».

Ты превращаешь страх в напоминание о ценности . И
это меняет всё.

Мотивационный мостик: Храбрость — это не отсут-
ствие страха

Часто мы думаем, что сильные люди ничего не боятся. Это
неправда. Храбрость — это когда ты боишься, но идёшь. Это
когда ты трясёшься, но делаешь. Это когда твой голос дро-
жит, но ты говоришь «я боюсь, но я попробую».

Твоя задача — не избавиться от всех страхов. Это невоз-
можно и ненужно. Твоя задача — перестать быть рабой
страхов. Перестать позволять им решать за тебя. Ты можешь
бояться нового проекта — и всё равно начать его. Ты мо-
жешь бояться знакомства — и всё равно подойти и поздоро-



 
 
 

ваться. Ты можешь бояться потерять — и всё равно любить.
Каждый раз, когда ты записываешь свой страх и двига-

ешься вопреки ему, ты тренируешь мышцу смелости. Она
растёт. И со временем ты замечаешь, что то, что раньше ка-
залось горой, становится просто кочкой.

Домашнее задание на неделю: «Терапия страхов»
— Составь полный список своих страхов (без ограни-

чений, минимум 15 пунктов). Не редактируй, не стесняйся,
пиши откровенно.

— Выбери три самых сильных. Для каждого проделай тех-
нику «Докручивание до дна» и «Декатастрофизация» — на-
пиши сценарий «что тогда» и свой план действий.

— Напиши письмо своему главному страху  — как
старшему, но взволнованному другу.

— В течение недели, когда ты будешь чувствовать трево-
гу, попробуй записывать текущий страх мгновенно (в теле-
фоне или на стикере) и сразу же записывай три шага, кото-
рые ты можешь сделать, чтобы справиться. Это мгновенно
снижает градус паники.

— В конце недели перечитай свой список страхов. Отметь
галочками те, которые уже не кажутся такими пугающими.
Скорее всего, их будет больше, чем ты ожидала.

Ты только что сделала невероятное: посмотрела в глаза
своим страхам и сказала им: «Я знаю, кто ты. И я сильнее».
Ты больше не убегаешь, не прячешься, не замираешь. Ты



 
 
 

— женщина, которая берёт ответственность за свою жизнь,
включая самые страшные её сценарии.

И помни: если ты можешь представить худшее, ты мо-
жешь и пережить его. А если ты можешь пережить худшее,
то лучшее становится просто делом твоего выбора.

В следующей главе мы перейдём к практическим инстру-
ментам управления мыслями — к разделению фактов и ин-
терпретаций. Потому что часто мы страдаем не от того, что
случилось, а от того, что мы себе надумали . А ты уже готова
к этой чистоте восприятия. Ты смелая. Я знаю.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ II. ПЕРВАЯ

ПОМОЩЬ: БЫСТРЫЕ
МЕТОДЫ СНЯТИЯ СТРЕССА

 
 

Глава 11. Дыхание квадратом:
Ваш якорь в шторм

 
«Когда мир рушится, когда сердце колотится, а мысли

мечутся, как испуганные птицы, у тебя есть одно суперо-
ружие, которое всегда при тебе. Оно не стоит ни копейки,
его нельзя забыть или потерять, и оно работает мгновен-
но. Это твоё дыхание. Но не любое, а дыхание, выстроенное
в квадрат.»

Мы перешли во второй раздел книги — «Первая по-
мощь». Потому что теперь, когда мы знаем о своих тригге-
рах, страхах, обидах и внутренних механизмах, нам нужны
инструменты, которые работают здесь и сейчас. В тот самый
момент, когда накрывает паника, когда горло сжимается, ко-
гда ты теряешь опору и чувствуешь, что земля уходит из-под
ног.

В такие секунды бесполезно анализировать детство, вспо-
минать мамины голоса или прорабатывать обиды. Твой мозг



 
 
 

уже отключил рациональное мышление — он в режиме
«красной тревоги». Тебе нужно не думать, а возвращать се-
бя в тело. И для этого есть идеальный инструмент — дыха-
ние квадратом. Его ещё называют «квадратное дыхание»
или «военное дыхание» — потому что его используют спец-
назовцы перед операциями, чтобы сохранять хладнокровие
в смертельной опасности. Если оно работает там, оно срабо-
тает и в твоём «шторме».

Что такое квадратное дыхание и почему оно так
эффективно?

Представь себе квадрат. У него четыре равные стороны.
Наше дыхание в этой технике тоже будет состоять из четы-
рёх равных фаз: вдох — задержка — выдох — задержка.
Каждая фаза длится одинаковое количество секунд (обычно
по 4). Получается ритмичный, ровный, геометрически пра-
вильный цикл.

Почему это работает как якорь?
— Оно останавливает панику на физиологическом

уровне. Когда мы тревожимся, наше дыхание становится
поверхностным и частым. Мы вдыхаем слишком много кис-
лорода и выдыхаем слишком много углекислого газа — это
вызывает головокружение, онемение рук, чувство нереаль-
ности. Квадратное дыхание возвращает газообмен в норму,
и тело получает сигнал: «Опасность отменяется, можно рас-
слабиться».

— Оно переключает мозг с эмоционального центра



 
 
 

на рациональный. Считать вслух (или про себя) и кон-
тролировать длительность вдохов-выдохов — это задача для
префронтальной коры. Пока она занята этим, миндалевид-
ное тело (центр страха) вынужденно замолкает. Ты букваль-
но «занимаешь» свой мозг полезной работой, не давая ему
паниковать.

— Оно даёт тебе ощущение контроля.  Когда всё идёт
не по плану, когда ты ничего не можешь изменить во внеш-
нем мире, ты можешь изменить своё дыхание. Это малень-
кая, но реальная власть над ситуацией. Она напоминает те-
бе: «Я здесь, я могу управлять собой, я справлюсь».

Как делать «дыхание квадратом» — пошаговая ин-
струкция

Вот сама техника. Ты можешь делать её где угодно: сидя
в офисе, стоя в очереди, лежа в постели, даже за рулём на
светофоре (только не закрывай глаза в этом случае). Никто
вокруг не догадается, что ты практикуешь.

Шаг 1. Прими удобное положение.  Выпрями спину,
расправь плечи. Если есть возможность — закрой глаза. По-
ложи одну руку на живот, чтобы чувствовать движение диа-
фрагмы. Это помогает сосредоточиться.

Шаг 2. Сделай полный выдох — освободи лёгкие от
старого воздуха. Просто выдохни с облегчением.

Шаг 3. Начинай цикл квадрата (считаем про себя, ров-
но и спокойно):

— Вдох — на счёт 1—2—3—4. Вдыхай медленно, че-



 
 
 

рез нос. Наполняй воздухом сначала живот, потом груд-
ную клетку. Чувствуй, как расширяется твоя внутренняя по-
лость.

— Задержка — на счёт 1—2—3—4. Задержи дыхание
после вдоха. Не напрягайся, не зажимай горло — просто сде-
лай паузу. Представь, что воздух внутри тебя распределяет-
ся, насыщает каждую клеточку кислородом.

— Выдох — на счёт 1—2—3—4. Медленно, плавно вы-
дыхай через рот (можно слегка округлить губы). Выдыхай
долго, как будто сдуваешь воздушный шарик. Чувствуй, как
уходит напряжение вместе с воздухом.

— Задержка — на счёт 1—2—3—4. После выдоха снова
пауза. Наслаждайся этой пустотой. Легкостью. Тишиной.

Шаг 4. Повтори этот квадрат 5—10 раз. Можно сде-
лать 3 цикла, можно 10 — смотри по своему состоянию.
Обычно после 3—4 квадратов ты почувствуешь, как пульс
замедляется, как плечи опускаются, как мысли перестают
скакать.

Если тебе трудно считать до 4 — начни с 3-х секунд на
каждую фазу. Если 4 легко — можешь увеличить до 5 или
6. Главное — чтобы все четыре фазы были равны . Это
создаёт ту самую «квадратность», которая успокаивает нерв-
ную систему.

Вариации квадратного дыхания для разных ситуа-
ций

Ты можешь адаптировать эту технику под свою сиюми-



 
 
 

нутную нужду:
— Экстренный вариант («на бегу») — если у тебя нет

времени даже на 4 счёта, сделай просто: глубокий вдох, за-
держка 2 секунды, медленный выдох, задержка 2 секунды.
Сделай это 3 раза. Этого достаточно, чтобы сбить острую па-
нику.

— Удлинённый вариант («для глубокой релакса-
ции») — попробуй квадрат 4—4—4—4, но на задержке по-
сле вдоха представь, как в твоё тело входит золотистый свет,
а на задержке после выдоха — как выходит серый дым. Это
добавляет элемент визуализации и усиливает эффект.

— Дыхание «с улыбкой» — во время задержки по-
сле вдоха мысленно улыбнись. Во время выдоха — отпусти
улыбку. Это синхронизирует твоё лицо и дыхание, снимает
зажим челюсти (помнишь наш триггер в главе 1?).

Когда именно использовать эту технику? Твой
«красный флаг»

Квадратное дыхание — это твой аварийный клапан. Ты
включаешь его тогда, когда замечаешь:

— Резкий скачок тревоги — внезапное чувство, что «что-
то не так» без видимой причины.

— Сердцебиение, учащённый пульс, потные ладони  — фи-
зические признаки стресса.

— Навязчивые мысли, которые крутятся по кругу  —
особенно перед сном, когда ты не можешь остановить этот
бесконечный диалог в голове.



 
 
 

— Ожидание стрессовой ситуации  — перед важным раз-
говором, публичным выступлением, свиданием, экзаменом.

— После триггера — когда тебя что-то зацепило, и ты
чувствуешь, что «накрывает».

Ты можешь использовать его профилактически — утром,
сразу после пробуждения, чтобы задать ровный тон на день.
Или вечером, перед сном, чтобы переключиться с суеты на
покой. Это как чистка сосудов для нервной системы.

Что если у тебя не получается? (Частые сложности)
— «Мне не хватает воздуха при задержке»  — значит,

ты делаешь слишком долгие фазы. Уменьши счёт до 2 или 3.
Или делай не полный вдох, а на 80%. Важно не перенапря-
гаться, а расслабляться.

— «Я начинаю считать и сбиваюсь» — это нормально.
Просто начинай заново. Можно считать не вслух, а на каждое
число стучать пальцем по колену — это помогает удерживать
ритм.

— «У меня кружится голова»  — значит, ты слишком
быстро или глубоко дышишь. Сбавь темп, сделай вдох мягче.
Головокружение — признак гипервентиляции; остановись,
подыши свободно, а потом попробуй снова, но медленнее.

— «Не хочется задерживать дыхание»  — можно
упростить до квадрата без задержек: вдох на 4 — выдох на
4. Это тоже работает, хотя и чуть слабее.

Мотивационный мостик: Ты — капитан своего ко-
рабля



 
 
 

Знаешь, чем отличается опытный капитан от новичка?
Новичок в шторм хватается за штурвал и начинает судорож-
но крутить его во все стороны. А капитан знает: корабль
устойчивее, когда он идёт ровно, даже сквозь волны. Он дер-
жит курс. Он дышит. Он знает, что буря пройдёт.

Твоё дыхание — это и есть тот самый штурвал. Когда во-
круг хаос, ты возвращаешься к ритму. Квадратный ритм го-
ворит твоей нервной системе: «Я управляю ситуацией. Я ви-
жу волны, но я не тону. Я просто дышу. И всё становится на
свои места».

Эта техника станет твоей привычкой, если ты будешь
практиковать её до того, как разразится буря. Тренируйся
каждый день по 1—2 минуты, когда ты спокойна. Тогда в
момент кризиса твой организм уже будет знать этот паттерн,
и он сработает автоматически, как хорошо натренированный
рефлекс.

Домашнее задание на эту неделю: «Закрепи якорь»
— Каждый день, утром и вечером, выполняй по 5 цик-

лов квадратного дыхания (счёт 4—4—4—4). Засеки время
— это займёт всего 2 минуты. Делай это до того, как взяла
телефон, или перед сном, лёжа в кровати.

— Выбери свою «аварийную» ситуацию на неделе —
когда ты обычно испытываешь стресс (например, утренняя
спешка или разговор с определённым человеком). В этот мо-
мент сделай 3 цикла квадратного дыхания. Заметь, как из-
менится твоя реакция.



 
 
 

— Создай якорный жест — например, когда ты дела-
ешь квадратное дыхание, клади руку на сердце или сжимай
большой палец в кулак. Свяжи это физическое ощущение с
состоянием покоя. В следующий раз, даже без дыхания, про-
сто прикосновение к этому месту будет напоминать тебе о
твоей силе.

— Поделись этой техникой с кем-то близким (или про-
сто запиши в свой дневник, как она на тебя повлияла). Объ-
яснение другому — отличный способ запомнить самой.

Теперь у тебя есть якорь. В любой момент, когда мир на-
чинает раскачиваться, ты можешь закрыть глаза (или просто
мысленно) и нарисовать этот квадрат. Вдох — задержка —
выдох — задержка. Ритм. Тишина. Ты здесь, ты дышишь, ты
справляешься. И это — настоящее волшебство, доступное
только тебе.

Следующая глава будет ещё одной техникой «скорой по-
мощи» — заземлением по 5-4-3-2-1, которая вернёт тебя в
реальность, когда паника уносит в облака. А пока — дыши.
Просто дыши. С любовью к себе.



 
 
 

 
Глава 12. Заземление по 5-4-3-2-1:

Возвращаем мозг в реальность
 

«Когда паника уносит тебя в облака, когда мысли пута-
ются, а тело становится ватным, есть один надёжный
способ вернуться на землю. Буквально. Ты включаешь свои
органы чувств, как пять спасательных тросов, и они мягко
тянут тебя обратно в тело, в этот момент, в эту комна-
ту.»

Мы уже освоили дыхание квадратом — твой быстрый
якорь в шторм. Но бывают моменты, когда тревога настолько
сильна, что дыхание не успевает «догнать» тебя. Ты чувству-
ешь, что растворяешься, отключаешься, смотришь на себя со
стороны. Это состояние называется диссоциацией  — раз-
рыв между сознанием и телом. Ты здесь, но не здесь. Ты
говоришь, но как будто не своим голосом. Мир становится
нереальным, приглушённым, как будто ты под водой.

Именно в такие моменты дыхание может быть трудным —
ты его просто не чувствуешь. Тебе нужен более грубый, бо-
лее телесный, более очевидный инструмент. Техника зазем-
ления 5-4-3-2-1 — это твой персональный якорь, который
вцепляется в реальность пятью крючками. Она возвращает
тебя из лабиринта тревоги обратно в твоё тело, в твоё крес-
ло, в твой сегодняшний день. И она работает почти мгновен-
но, потому что апеллирует к тому, что никогда не врёт — к



 
 
 

твоим органам чувств.
Что такое техника 5-4-3-2-1 и почему она спасает
Эта техника — детище когнитивно-поведенческой тера-

пии и практик осознанности. Её суть гениально проста: ты
последовательно переключаешь своё внимание на пять чув-
ственных модальностей — зрение, осязание, слух, обоняние
и вкус. Ты не пытаешься «успокоиться» или «не думать о
плохом» — ты просто начинаешь замечать то, что находит-
ся вокруг тебя.

Почему это останавливает панику? Всё дело в том, как
устроен наш мозг. Когда тревога захватывает власть, лимби-
ческая система (особенно миндалевидное тело) отправляет
сигнал тревоги, и кровь приливает к мышцам, готовя их к
бегству или борьбе. А кора головного мозга, отвечающая за
осознанное восприятие, временно «отключается». Ты пере-
стаёшь видеть детали — только общую угрозу.

Когда ты начинаешь целенаправленно искать пять объек-
тов для зрения, четыре — для осязания и так далее, ты за-
ставляешь кору головного мозга включиться. Ты даёшь ей
конкретную задачу. Она начинает сканировать окружающую
среду, классифицировать, называть. И пока она занята этим,
миндалевидное тело теряет свою власть. Это как если бы ты
переключила тумблер с «паника» на «исследование». Иссле-
дователь не может одновременно паниковать — он слишком
занят сбором данных.

Пошаговая инструкция: Как делать заземление



 
 
 

5-4-3-2-1
Эта техника займёт около 3—5 минут. Ты можешь делать

её стоя, сидя, лёжа — где угодно. Главное — проговаривать
вслух или очень отчётливо про себя каждый пункт. Голос
(даже внутренний) помогает заякорить внимание.

Начни с нескольких глубоких вдохов (можно квадрат,
можно просто свободных), чтобы немного сбавить обороты.
А затем — поехали.

Шаг 1. ПЯТЬ вещей, которые ты видишь.
Открой глаза (если они были закрыты). Осмотрись вокруг

и найди пять объектов, на которые ты можешь направить
своё внимание. Не думай о них, просто называй их.

Например: «Я вижу белую кружку на столе. Я вижу зелё-
ный лист фикуса. Я вижу жёлтый свет от лампы. Я вижу
чёрный провод от зарядки. Я вижу своё отражение в окне» .

Важно: выбирай то, что находится прямо перед тобой, не
абстракции. И называй цвет, форму, фактуру, если это по-
могает.

Шаг 2. ЧЕТЫРЕ вещи, которые ты можешь потро-
гать.

Теперь переключись на осязание. Найди четыре предме-
та или поверхности, к которым ты можешь прикоснуться. Не
просто посмотри, а реально дотронься. Ощути текстуру, тем-
пературу, давление.

Например: «Я чувствую прохладный край стола под паль-
цами. Я чувствую мягкую ткань своего свитера. Я чувствую



 
 
 

гладкое стекло телефона. Я чувствую, как мои ноги каса-
ются пола — твёрдого и ровного».

Если ты не можешь дотронуться до четырёх разных объ-
ектов, можно просто ощутить своё тело — прикоснуться к
руке, погладить колено, сжать пальцы в кулак.

Шаг 3. ТРИ вещи, которые ты слышишь.
Закрой глаза (или прикрой их, чтобы обострить слух).

Прислушайся к звуковому ландшафту вокруг. Найди три
звука, которые ты можешь различить. Не оценивай их, про-
сто назови.

Например: «Я слышу гул холодильника. Я слышу, как за
окном проезжает машина. Я слышу своё собственное дыха-
ние — ритмичный вдох и выдох».

Может быть тихо, и ты услышишь только шум в ушах или
биение сердца — это тоже звук. Засчитывай.

Шаг 4. ДВЕ вещи, которые ты чувствуешь запах.
Вдохни носом. Почувствуй ароматы, которые есть вокруг

тебя. Найди два запаха. Если вокруг ничего не пахнет —
можно вспомнить любимый запах или понюхать собствен-
ную руку, одежду.

Например: «Я чувствую запах свежесваренного кофе. Я
чувствую лёгкий запах пыли от книг на полке».

Если запахов нет — просто скажи: «Сейчас я чувствую
запах чистого воздуха, он нейтральный».

Шаг 5. ОДНА вещь, которую ты можешь попробо-
вать на вкус.



 
 
 

И наконец — вкус. Найди один вкус. Это может быть при-
вкус во рту после чая, остатки зубной пасты, или просто те-
кущий вкус слюны. Если есть возможность, положи в рот ку-
сочек шоколада, яблоко, или просто облизни губы.

Например: «Я чувствую мятный привкус после своей пас-
ты». Или: «Вкус утреннего чая — он немного терпкий»*.

И всё. Ты только что прошла полный цикл. Сделай ещё
один глубокий вдох и выдох. Оцени своё состояние: насколь-
ко паника утихла? Часто она отступает на 50—70%. Если нет
— повтори цикл заново, но уже с другими объектами.

Почему этот порядок важен (и можно ли его ме-
нять)

Порядок 5—4—3—2—1 построен от «внешнего» к
«внутреннему»: от зрения (самого быстрого) к осязанию
и слуху (более телесным) и к обонянию и вкусу (самым
древним и личным). Это как спуск по лестнице в тело. Но
если тебе удобнее начать с осязания или слуха — можно.
Главное — сохранять нисходящую последовательность, что-
бы мозг плавно переключался с одной модальности на дру-
гую.

Есть и экспресс-версия: если времени нет, просто назо-
ви 5 предметов, которые видишь, и 5 звуков, которые слы-
шишь. Это работает, но слабее. Полная версия — как пол-
ноценная поездка в отпуск: ты возвращаешься обновлённой.

Когда использовать технику: триггерные моменты
Эта техника универсальна. Она особенно хороша:



 
 
 

— При панических атаках — когда ты чувствуешь
нереальность, головокружение, страх потери контроля.

— Перед сном — когда голова крутит навязчивые мыс-
ли, а тело не может заснуть. Попробуй выполнить упражне-
ние лёжа в постели — это переключит мозг с тревог на сен-
сорные ощущения.

— В людных местах — если ты чувствуешь, что теряешь
себя в толпе, начни сканировать цвета, звуки, движения —
это вернёт тебе чувство присутствия.

— После неприятного разговора  — когда эмоции за-
шкаливают, а ты не можешь успокоиться. Выйди в другую
комнату, встань у окна и сделай упражнение.

— В состоянии «автопилота»  — когда ты понимаешь,
что механически делаешь дела, но внутри пустота. Заземле-
ние возвращает вкус к реальности.

Как усилить эффект: добавь движение
Иногда, чтобы вернуться в тело, нужно не только скани-

ровать ощущения, но и двигаться. Включи в технику элемен-
ты физического заземления:

— Пока ты ищешь 4 предмета для осязания, сильно на-
жми ступнями на пол, почувствуй опору.

— Похлопай себя по плечам  — это стимулирует нерв-
ные окончания, возвращая ощущение границ тела.

— Потри руки друг о друга, пока ты ищешь 3 звука —
тепло активирует парасимпатическую систему.

— Наклонись вперёд, опусти голову, как будто ты со-



 
 
 

бираешь что-то с пола — это снижает частоту пульса.
Движение и сенсорное сканирование работают в тандеме.
Мотивационный мостик: Ты не где-то там, ты здесь
Страх всегда живёт в будущем. Тревога говорит тебе:

«Сейчас случится что-то ужасное». Гнев живёт в прошлом:
«Меня обидели, это несправедливо». Но ты — всегда здесь.
В этой комнате. В этом стуле. С этой кружкой чая. С этим
звуком дождя за окном.

Техника 5-4-3-2-1 не волшебная таблетка, которая уби-
рает проблему. Она — мостик. Она переносит тебя из ми-
ра ментальных катастроф в мир физической реальности, где
нет ни монстров, ни судей, ни страшных сценариев. А только
вот этот стол, этот свет, это дыхание.

И как только ты оказываешься здесь, ты можешь принять
решение: что делать дальше. Ты можешь плакать, можешь
звонить подруге, можешь написать план действий. Но ты де-
лаешь это из своего центра, а не из состояния аффекта. Ты
— в контакте с собой.

Домашнее задание на неделю: «Тренировка присут-
ствия»

— Практикуй технику ежедневно в спокойном со-
стоянии — минимум один раз в день, чтобы она стала при-
вычной. Выбери время (например, утром после пробужде-
ния или вечером перед сном), когда ты не в стрессе, и пройди
цикл 5-4-3-2-1. Это как репетиция пожарной тревоги: когда
случится настоящий пожар, твоё тело уже будет знать поря-



 
 
 

док действий.
— Сделай «Быстрое заземление» в момент реаль-

ного стресса — как только почувствуешь, что накрывает,
используй хотя бы сокращённый вариант (например, только
5 вещей видеть и 4 осязать). Запиши в дневник, как измени-
лось твоё состояние.

— Создай свой «список сенсорной безопасности»
— напиши на листке или в телефоне: «Если мне тревожно,
я могу: посмотреть на зелёное растение, потрогать вязаный
плед, послушать пение птиц, понюхать духи, съесть мятную
конфету». Это твой готовый протокол для 5-4-3-2-1.

— Используй технику перед сном — когда ляжешь в
кровать, вместо того чтобы крутить тревожные мысли, прой-
ди цикл, концентрируясь на ощущениях в теле. Это поможет
переключить мозг в режим отдыха.

Ты теперь умеешь возвращать себя на землю. У тебя
есть дыхание (квадрат) и у тебя есть сенсорный компас
(5-4-3-2-1). Это два твоих надёжных друга в любой психо-
логической буре. Дыхание успокаивает нервную систему, за-
земление — возвращает сознание в реальность. Вместе они
образуют идеальную «Скорую помощь» для твоей психики.

В следующей главе мы разберём технику, которая помо-
жет тебе не просто успокоиться, а прогрызть путь в боль-
шой проблеме — метод «Швейцарский сыр», который раз-
бивает гору страха на маленькие кусочки. А пока — огля-



 
 
 

нись вокруг. Найди пять вещей. Потрогай четыре. Услышь
три. Вдохни два. Вкуси одну. Ты здесь. Ты в порядке. И это
самое важное.



 
 
 

 
Глава 13. Техника «Швейцарский

сыр»: Как прогрызть путь в
большой проблеме за 5 минут

 
«Когда перед тобой гора дел, а ты смотришь на неё с

ужасом, ты парализована. Ты думаешь: „Как я смогу сдви-
нуть эту гору?“ И не начинаешь. Но если ты возьмёшь ма-
ленькую ложечку и начнёшь просто вынимать по кусочку,
не думая о горе, — в какой-то момент ты обернёшься и уви-
дишь, что гора стала размером с пригоршню.»

Мы уже научились успокаивать нервную систему и воз-
вращать себя в реальность. Но что делать, когда перед то-
бой стоит огромная, пугающая задача, которую невозможно
решить одним махом? Когда проблема кажется необъятной,
как океан, и ты стоишь на берегу и даже не знаешь, с какой
стороны подойти, чтобы начать плыть. Это состояние назы-
вается прокрастинация через подавленность . Ты не ле-
нишься — тебя просто парализует масштаб.

Ты откладываешь важный проект, потому что он «слиш-
ком сложный». Ты не начинаешь ремонт, потому что он «не
под силу». Ты не садишься писать книгу, потому что нужно
«собраться с мыслями». И это длится месяцами, годами. А
внутри растёт чувство вины: «Я бездарь, я ничего не могу, я
не справляюсь». Но проблема не в твоей неспособности —



 
 
 

проблема в том, что ты пытаешься съесть слона целиком.
Техника «Швейцарский сыр» — это метод, который дро-

бит большую, страшную проблему на микроскопические, аб-
сурдно маленькие шаги. Такие маленькие, что их невозмож-
но не сделать. Ты не пытаешься решить всю проблему — ты
просто «прогрызаешь» в ней маленькие дырочки, как мы-
ши в сыре. И через некоторое время этих дырочек становит-
ся так много, что сыр (проблема) сам рассыпается. Или, по
крайней мере, становится проходимым.

Почему большие задачи нас парализуют?
Наш мозг эволюционно не приспособлен к долгосрочному

планированию с высокими когнитивными затратами. Когда
мы видим задачу, которая требует много времени, энергии и
концентрации, мозг воспринимает её как угрозу. Он вклю-
чает реакцию страха: «Это слишком трудно! Мы не справим-
ся! Надо бежать!». Мы впадаем в ступор.

Кроме того, мы привыкли мыслить категориями «всё или
ничего». Либо я напишу диссертацию за месяц, либо не буду
писать вообще. Либо я приведу дом в идеальный порядок,
либо буду жить в бардаке. Либо я начну новый бизнес и сразу
стану миллионером, либо даже не буду пробовать. Это пер-
фекционизм, который убивает действие.

Но реальный мир устроен иначе. Реальные изменения
происходят через микро-привычки. Через действия, кото-
рые занимают 5—10 минут, но совершаются регулярно. Дис-
сертация пишется по одной странице в день. Порядок в доме



 
 
 

создаётся за 15 минут уборки каждый вечер. Бизнес старту-
ет с одного звонка одному клиенту. Именно это мы будем
делать с помощью техники «Швейцарский сыр».

Техника «Швейцарский сыр»: Пошаговая инструк-
ция

Эта техника простая, но требует дисциплины на первом
этапе — чтобы перебороть сопротивление и начать. Сделай
её прямо сейчас, если у тебя есть большая задача, которую
ты откладываешь.

Шаг 1. Возьми проблему и назови её конкретно.
Запиши на листе бумаги ту большую задачу, которая те-

бя пугает. Не обобщай, а конкретизируй. Вместо «убраться
в квартире» напиши «разобрать шкаф в прихожей». Вместо
«написать проект» напиши «составить план введения». Вме-
сто «начать заниматься спортом» — «купить коврик и найти
видео 10-минутной зарядки». Чем конкретнее, тем лучше.

Шаг 2. Разбей на микро-шаги (прогрызи первую ды-
рочку).

Теперь представь, что твоя задача — это толстый кусок
твёрдого сыра. Чтобы его съесть, тебе не обязательно про-
глатывать его целиком. Ты просто прогрызаешь первую ма-
ленькую дырочку. Что будет этой первой дырочкой? Напри-
мер:

— Для уборки: «Снять с вешалки только те вещи, которые
я не носила год, и сложить в пакет».

— Для проекта: «Написать три первых заголовка будущих



 
 
 

разделов».
— Для спорта: «Надеть спортивную одежду и сделать 5

приседаний».
Важно: шаг должен быть таким маленьким, чтобы ты не

могла сказать «у меня нет времени» или «это слишком слож-
но». 5 минут — это максимум. Если ты думаешь: «Это слиш-
ком просто, это даже глупо» — ты попала в точку. Именно
такие шаги работают.

Шаг 3. Выдели время и сделай это (без права на
оценку).

Установи таймер на 5—10 минут. И просто выполни этот
микро-шаг. Не думай о том, что осталось, не оценивай ре-
зультат как «мало». Просто сделай. Как только таймер про-
звенел — остановись. Даже если ты чувствуешь, что «вошла
во вкус» — остановись. Это важно. Ты закрепляешь привыч-
ку: я делаю маленький шаг, я останавливаюсь, я чувствую
удовлетворение. Тогда на следующий день тебе будет легче
начать снова.

Шаг 4. Запиши свой прогресс (вторая дырочка).
Напиши: «Сегодня я сделала это. Я начала. Я молодец».

Фиксация прогресса кормит твой мозг дофамином и укреп-
ляет мотивацию. Можно завести отдельный список «прогры-
зенных дырок» — ты будешь удивлена, как быстро их нако-
пится.

Шаг 5. Повторяй каждый день.
Техника работает только при регулярности. Каждый день



 
 
 

прогрызай по 1—3 дырочки. Не пытайся делать много. Глав-
ное — не пропускать дни. Даже в самые занятые дни найди
5 минут для одной дырочки. Это поддерживает инерцию.

Почему это работает: нейробиология и психология
— Снижение сопротивления.  Когда ты разрешаешь се-

бе сделать только маленький шаг, мозг не воспринимает это
как угрозу. Он не включает реакцию «бей или беги». Ты не
тратишь силу воли на преодоление страха — ты просто на-
чинаешь.

— Эффект Бена Франклина. Как только ты начинаешь
делать что-то, тебе легче продолжать. Первый шаг — самый
сложный. После того как ты сделала первую дырочку, тебе
будет проще сделать вторую, третью. Это называется «закон
инерции в действии».

— Наглядный прогресс. Каждая сделанная дырочка —
это видимое доказательство, что ты двигаешься. Это снижа-
ет тревогу и повышает самооценку. Даже если ты пока не ви-
дишь результата, ты знаешь, что он приближается.

— Снятие перфекционизма. Ты не ставишь перед со-
бой цель «сделать идеально». Ты ставишь цель «сделать хоть
что-то». И это что-то гораздо лучше, чем ничего. Ты лома-
ешь шаблон «всё или ничего».

Как применять технику в разных сферах жизни
— В работе. Если ты боишься сложного отчёта: сегодня

проделай ресерч по одному источнику, завтра составь список
ключевых пунктов, послезавтра напиши вступление. Каж-



 
 
 

дый шаг — 5 минут.
— В домашних делах. Если тебя пугает генеральная

уборка: сегодня протри только одну полку, завтра разбе-
ри один ящик комода, послезавтра помой одно окно. Через
неделю квартира засияет.

— В здоровье. Если ты хочешь начать бегать, но не мо-
жешь: сегодня просто надень кроссовки и выйди на улицу на
5 минут. Завтра дойди до угла и вернись. Послезавтра про-
беги 100 метров. У тебя есть время.

— В отношениях. Если боишься сложного разговора:
сегодня напиши тезисно, что хочешь сказать, завтра найди
удобное место, послезавтра позвони и скажи: «Нам нужно
поговорить» — и всё. Дырочка за дырочкой.

— В саморазвитии. Если хочешь начать писать книгу
или вести блог: сегодня запиши одну идею, завтра придумай
название, послезавтра напиши 3 предложения. Книга будет
написана не за один день, но ты удивишься, сколько можно
сделать за месяц таких «дырочек».

Что делать, если пропустила день? (Как не соско-
чить)

Главный враг микро-шагов — это «идеальный график».
Ты говоришь: «Я пропустила день, значит, всё испорчено, я
больше не буду». Это старая установка. В технике «Швей-
царский сыр» мы используем правило «Не пропускай два
дня подряд». Если ты пропустила один день — ничего
страшного. Просто вернись на следующий день. Не позво-



 
 
 

ляй пропуску превратиться в недельный застой. Даже если
ты вернёшься и сделаешь дырочку за 3 минуты — ты снова
в игре.

Также помогает «запасная дырочка» — у тебя всегда
должен быть список из 2—3 микро-шагов, которые можно
сделать в любой ситуации (даже в пробке или в очереди).
Например, для проекта: «подумать о названии главы», «за-
писать один вопрос, который нужно решить». Это твой ава-
рийный набор.

Мотивационный мостик: Гора начинается с одного
камня

Ты смотришь на свою проблему и чувствуешь, что она
огромна. Ты думаешь: «Как я могу это сделать? Это же годы
работы, это же тысячи усилий». Но вспомни: самые большие
проекты, самые высокие горы, самые глубокие отношения
— они все начинались с одного маленького решения, одного
звонка, одного слова, одного движения.

Никто не строит дом, думая о каждом кирпиче. Он про-
сто кладёт один кирпич за другим. Так и ты — не думай о
том, как ты будешь дописывать книгу через полгода. Думай
только о том, как ты сейчас напишешь одно предложение. И
так — день за днём.

Ты — не строитель, который должен закончить всё за один
день. Ты — художник, который каждый день добавляет ма-
зок к картине. И эти мазки, собранные вместе, образуют ше-
девр. Твой шедевр.



 
 
 

Домашнее задание на неделю: «Прогрызи свой
сыр»

— Выбери одну большую задачу, которая пугает тебя
больше всего. Запиши её в дневник как «большой кусок сы-
ра».

— Разбей её на микро-шаги — минимум 10 «дырок».
Каждая дырочка — действие на 5—10 минут. Например:
«написать первый абзац», «найти три источника», «соста-
вить список вопросов».

— Каждый день в течение недели выполняй по одной ды-
рочке (можно по две, если легко). Отмечай галочкой каждый
сделанный шаг.

— В конце недели подсчитай, сколько дырок ты прогрыз-
ла. Посмотри на задачу глазами — она уже не кажется такой
огромной. Ты сдвинула её с мёртвой точки.

— Напиши себе благодарность за настойчивость. Ты —
молодец. Ты начала.

Ты теперь не просто умеешь успокаиваться и заземляться
— ты умеешь действовать. Даже когда страшно, даже когда
непонятно, даже когда кажется, что всё слишком сложно. Ты
прогрызаешь свой путь, по чуть-чуть, но каждый день. И это
делает тебя непобедимой.

Следующая глава — ещё один мощный инструмент для
расслабления, который работает не с головой, а напрямую с
телом: мышечная релаксация по Джекобсону. Ты научишь-



 
 
 

ся распознавать зажимы и отпускать их, просто напрягая и
расслабляя мышцы. Но пока — иди, прогрызи свою первую
дырочку. Прямо сейчас. Она ждёт тебя.



 
 
 

 
Глава 14. Мышечная релаксация

по Джекобсону: Сбросить панцирь
 

«Ты носишь свою тревогу не только в голове. Ты носишь
её в плечах, которые подняты к ушам. В челюсти, которая
сжата так, что болят зубы. В животе, который вечно в
спазме. Ты живёшь в панцире, который не замечаешь, пото-
му что носишь его так долго, что он стал твоей „второй
кожей“. Но этот панцирь можно сбросить — не силой, а
мягкостью.»

Мы уже освоили дыхание квадратом, заземление и ме-
тод маленьких шагов. Но есть одна тонкая, часто упускаемая
вещь: мы справляемся с последствиями стресса, но забыва-
ем о том, что стресс живёт в мышцах. Он накапливается там
годами, как ржавчина на металле. И пока ты не научишься
осознанно сбрасывать это мышечное напряжение, ты будешь
чувствовать себя разбитой даже в те дни, когда, казалось бы,
всё хорошо.

Техника прогрессивной мышечной релаксации, разрабо-
танная американским врачом Эдмундом Джекобсоном ещё
в 1920-х годах, — это гениально простой способ разорвать
порочный круг «стресс-напряжение-ещё больший стресс».
Она основана на принципе: ты не можешь одновременно
быть сильно напряжённым и полностью расслаблен-
ным. Нервная система работает по принципу качелей — ли-



 
 
 

бо симпатика (возбуждение), либо парасимпатика (покой).
Джекобсон предложил использовать мышечное напряжение
как рычаг, чтобы переключить эти качели в нужную сторону.

Суть техники проста до гениальности: ты последователь-
но напрягаешь разные группы мышц на 5—7 секунд, а за-
тем резко отпускаешь напряжение и фокусируешься на ощу-
щении тепла, тяжести и свободы, которое приходит на сме-
ну. Контраст между напряжением и расслаблением настоль-
ко велик, что мозг вынужден признать: «Ага, вот оно, состо-
яние покоя. Я запоминаю его».

Почему это работает на уровне физиологии?
Когда ты напрягаешь мышцу, она получает сигнал от

нервной системы «мобилизоваться». Кровь приливает к ней,
она становится твёрдой. Но как только ты отпускаешь на-
пряжение, мышца начинает расслабляться, и в неё поступает
новая порция крови, которая вымывает метаболиты стресса
(молочную кислоту, кортизол). Это физическое расслабле-
ние запускает обратную связь в мозг: «Опасность миновала,
уровень кортизола снижается, сердцебиение урежается». Ты
перестаёшь быть в состоянии боевой готовности.

Кроме того, ты тренируешь свою способность различать
напряжение и расслабление. Многие из нас живут в хрони-
ческом напряжении и воспринимают его как норму. Мы да-
же не знаем, как на самом деле чувствуется расслабленная
мышца, потому что не ощущали её десятилетиями. Джекоб-
сон учит тебя этому новому ощущению, шаг за шагом, от



 
 
 

пальцев ног до макушки.
Техника «Сброс панциря»: полная инструкция
Сделай это прямо сейчас, если есть возможность, или за-

помни последовательность, чтобы выполнить вечером. Тебе
понадобится около 15 минут, тихое место, удобная одежда
(сними обувь, расстегни тугой ремень). Ты можешь сидеть
или лежать — важно, чтобы спина была прямой и голова не
запрокидывалась.

Шаг 1. Подготовка.
Закрой глаза, сделай три глубоких вдоха и выдоха. Почув-

ствуй, как воздух наполняет лёгкие. Скажи себе мысленно:
«Я начинаю свою практику отпускания. Я в безопасности, я
могу себе это позволить».

Шаг 2. Работа с руками (кисти и предплечья).
Сожми обе руки в кулаки так сильно, как только можешь.

Напряги все мышцы кистей и предплечий. Почувствуй, как
натянулись сухожилия. Задержи на 5—7 секунд. А теперь…
резко разожми кулаки, расслабь пальцы, урони руки на ко-
лени или на поверхность. Почувствуй контраст: как тепло и
тяжесть разливаются по кистям. Задержи это ощущение на
15 секунд.

Шаг 3. Руки (плечи и верхняя часть рук).
А теперь согни руки в локтях и сильно напряги бицепсы и

трицепсы. Сожми мышцы так, будто ты пытаешься показать
«мышцы» в зеркале. Задержи напряжение. А затем полно-
стью расслабь — вытяни руки, дай им свободно упасть. По-



 
 
 

чувствуй, как они становятся тяжёлыми, как будто наполня-
ются песком.

Шаг 4. Плечи и шея (зона главного панциря).
Подними плечи как можно выше — вверх, к ушам. Све-

ди лопатки вместе, напряги шею, будто ты пытаешься дотя-
нуться ушами до плеч. Почувствуй, как зажимается трапе-
циевидная мышца. Задержи. А теперь резко урони плечи,
освободи шею. Почувствуй, как они опускаются вниз, стано-
вятся мягкими, тяжёлыми. Позволь им «растаять». Это ча-
сто самое глубокое ощущение, потому что там копится боль-
ше всего напряжения.

Шаг 5. Лицо и челюсть (зона подавленных эмоций).
Напряги все мышцы лица: наморщи лоб, зажмурь глаза,

сожми челюсти, вытяни губы в трубочку. Всё лицо долж-
но быть в тонусе. Задержи. А теперь отпусти: расправь лоб,
расслабь веки, мягко приоткрой рот, освободи челюсть, дай
нижней челюсти просто опуститься вниз. Почувствуй кон-
траст — разницу между «маской» и твоим настоящим ли-
цом.

Шаг 6. Живот и грудь (диафрагма, где прячутся
страхи).

Сделай глубокий вдох в диафрагму, так чтобы живот на-
полнился воздухом. Напряги мышцы пресса, грудной клет-
ки, задержи дыхание на мгновение. А теперь выдохни с шу-
мом («ХА») и полностью расслабь живот, грудь. Почувствуй,
как опускается диафрагма, как воздух выходит свободно.



 
 
 

Твоя грудная клетка больше не «зажата», она дышит.
Шаг 7. Ноги (стопы и икры).
Напряги стопы, сожми пальцы ног, подтяни их к себе или

вытяни носок (как тебе удобнее), напряги икры. Почувствуй,
как натянулись задние мышцы ног. Задержи. А теперь отпу-
сти: расслабь стопы, дай им свободно лежать. Почувствуй,
как пятки утяжеляются, как будто они врастают в пол.

Шаг 8. Ноги (бёдра и ягодицы).
Напряги бёдра, сожми ягодицы, приподними таз (если ле-

жишь) или сильно упрись ногами в пол (если сидишь). За-
держи на 5—7 секунд. А теперь полностью расслабь, отпусти
ягодицы и бёдра, позволь тазу осесть вниз. Почувствуй, как
твои ноги становятся тяжёлыми, тёплыми.

Шаг 9. Финальное сканирование.
А теперь проведи мысленным взглядом по всему телу с

головы до пяток. Есть ли где-то оставшееся напряжение? В
какой зоне? Если есть — напряги эту область на секунду и
тут же отпусти. Теперь просто лежи или сиди в этом состоя-
нии покоя. Наслаждайся 2—3 минуты. Дыши ровно. Почув-
ствуй, как тело «тает» в опоре.

Частые ошибки и как с ними быть
— «У меня ничего не получается, я не чувствую расслаб-

ления». Это нормально на первых порах. Твоё тело привык-
ло к гипертонусу, оно перестало различать «напряжено» и
«расслаблено». Просто продолжай практику, и со временем
контраст будет усиливаться. Ты учишься новому языку тела



 
 
 

— это требует времени.
— «Мне больно при напряжении, у меня сводит мышцы».

Это сигнал — уменьши интенсивность напряжения. Ты не
должна доводить себя до судороги. Напрягай на 70—80%, а
не на 100%. Главное — почувствовать разницу, а не выжать
из себя «максимум».

— «Я засыпаю во время практики». Это замечательно!
Значит, твоё тело действительно устало и воспользовалось
возможностью отдохнуть. Можно практиковать релаксацию
прямо перед сном — это улучшит качество сна.

— «У меня возникает тревога во время расслабления» .
Иногда, когда мы снимаем панцирь, наружу выходят эмоции
— страх, грусть, гнев, которые мы сдерживали. Это нормаль-
но. Если это случилось, просто дай себе поплакать, пореветь
или позлиться. Твоё тело выпускает то, что давно держало.
Это прогресс.

Как интегрировать в повседневную жизнь
Техника Джекобсона хороша не только как самостоятель-

ная сессия, но и как «экспресс-метод» в стрессовой ситуа-
ции. Ты можешь использовать её фрагментарно:

— В пробке — напряги и расслабь руки, плечи, шею.
— Перед важным выступлением — сделай цикл для

лица, чтобы снять зажим челюсти.
— После ссоры — ляг на 5 минут и пройдись по всем

группам мышц, сбрасывая адреналин.
— На рабочем месте  — каждые 2 часа делай 3-минут-



 
 
 

ный перерыв и «проходи» по зонам, которые сильнее всего
зажаты (обычно шея и спина).

Со временем ты научишься «сканировать» тело за секун-
ду, выявлять зажимы и сбрасывать их без полной процеду-
ры. Это становится навыком — как умение переключать пе-
редачу в машине.

Мотивационный мостик: Ты не можешь выиграть
войну, если не снимаешь броню

Представь: солдат в тяжёлом бронежилете, который нико-
гда не снимает его. Он носит его месяцами, он спит в нём,
он ест в нём. Он думает: «Если я сниму броню — я уязвим,
я могу погибнуть». Но правда в том, что если он не снимет
броню, он умрёт от перегрева, от натёртых ран, от усталости.
Броня, которая должна была защитить, становится тюрьмой.

Твоя мышечная броня — это то же самое. Ты носишь её,
чтобы защититься от ран, но она душит тебя. Она мешает
тебе дышать полной грудью, она не даёт тебе чувствовать ра-
дость, она отнимает твою энергию. И единственный способ
выжить — научиться снимать её, хотя бы на время. Позво-
лить себе быть мягкой, слабой, уязвимой. Потому что толь-
ко тогда у тебя появятся силы надеть броню снова, если это
действительно понадобится.

Домашнее задание на неделю: «Сбрось панцирь
каждый день»

— Практикуй полную релаксацию по Джекобсону
не менее 3 раз в неделю — выдели для этого 15 минут в



 
 
 

уединении. Лучше всего перед сном.
— Каждый день используй «микро-релаксацию»  —

выбери 1—2 зоны, которые особенно напряжены (например,
челюсть или плечи), и делай цикл «напряжение-расслабле-
ние» в течение 2 минут — в офисе, дома, в транспорте.

— Веди телесный дневник — записывай, какие зоны
напряжены чаще всего, после каких событий, в какое время
суток. Найди свои «коронные» зажимы и уделяй им особое
внимание.

— Поделись техникой с близкими, чтобы они могли
делать её вместе с тобой или не мешали тебе во время прак-
тики.

Теперь ты знаешь свой собственный «язык тела». Ты уме-
ешь не просто успокаивать голову — ты умеешь освобождать
тело, сбрасывать панцирь, давать себе отдых на самом глу-
боком уровне. Ты больше не рабыня хронического напряже-
ния. Ты — хозяйка своих мышц, своего дыхания, своего по-
коя.

В следующей главе мы научимся мгновенно останавли-
вать негативную мысль в её зародыше — техникой «Стоп-
кадр», которая работает как пауза для твоего внутреннего
диалога. А пока — просто позволь себе быть в этом состоя-
нии покоя. Ты заслужила его.



 
 
 

 
Глава 15. Метод «Стоп-кадр»:

Остановить негативную мысль
рукой (физический якорь)

 
«Ты знаешь это состояние: сидишь, работаешь, и вдруг

в голову вползает мысль — едкая, липкая, знакомая до бо-
ли. „Я ничтожество“, „У меня ничего не получится“, „Меня
все презирают“. И она начинает крутиться, как пластин-
ка, отравляя всё вокруг. Ты пытаешься с ней бороться —
спорить, переубеждать, забивать делами. Но она только
крепче впивается в сознание. А что, если я скажу тебе, что
эту мысль можно просто… остановить. Как стоп-кадр в
кино. Резко, физически, без долгих объяснений.»

Мы уже освоили дыхание, заземление, расслабление
мышц. Но есть один враг, который хитрее всех — это ав-
томатический негативный поток мыслей . Он возника-
ет без твоего ведома, прокручивается в фоновом режиме и
высасывает энергию, даже когда ты занимаешься обычными
делами. Самые частые посетители этого внутреннего радио:
«Я плохая мать», «Меня не любят», «Я не справлюсь», «Всё
бессмысленно».

С ними почти невозможно договориться. Если ты пыта-
ешься их анализировать или спорить, они только разгоняют-
ся. Это называется «мыслительная жвачка» — ты пере-



 
 
 

жёвываешь одну и ту же негативную тему, а она не исчезает,
а только набирает силу. Но есть один приём, который рабо-
тает безотказно, потому что он апеллирует не к логике, а к
телу, к движению, к жесту. Это метод «Стоп-кадр» — фи-
зическая команда «Стоп!», которая прерывает поток мысли
так же резко, как режиссёр кричит «Стоп!» на съёмочной
площадке.

Почему физическое действие останавливает мыс-
ли?

Наш мозг устроен так, что двигательные центры и цен-
тры мышления тесно связаны. Когда мы совершаем резкое,
непривычное, громкое движение — оно привлекает внима-
ние мозга на себя. В этот момент поток мыслей прерывается,
потому что мозг переключается на обработку нового сенсор-
ного сигнала.

Представь: ты смотришь фильм, полностью погружена в
сюжет. Вдруг кто-то громко хлопает в ладоши — твоё внима-
ние мгновенно переключается на звук, ты выходишь из тран-
са. То же самое происходит, когда ты делаешь «стоп-кадр»
рукой — ты даёшь своему мозгу физический сигнал: «Вни-
мание! Мысль остановлена! Давай переключимся!». Это не
подавление мысли, это прерывание её автоматического
продолжения. Ты как будто нажимаешь на пульте «пауза».

Более того, метод «Стоп-кадр» действует на уровне яко-
рения. Ты создаёшь условный рефлекс: жест — остановка
мысли. Чем чаще ты его практикуешь, тем быстрее твой мозг



 
 
 

будет ассоциировать этот жест с прерыванием негатива. Со
временем тебе достаточно будет только мысленно предста-
вить движение, чтобы мысль «споткнулась» и потеряла инер-
цию.

Техника «Стоп-кадр» — пошаговая инструкция
Эта техника — одна из самых простых, но она требует

решительности. Ты не можешь сделать её вполсилы. Как в
кино, режиссёр кричит «Стоп!» громко и властно, а не шеп-
чет. Так и ты — сделай жест отчётливо, даже если вокруг
есть люди, ты можешь сделать его незаметно, но мысленно
— с полной отдачей.

Шаг 1. Распознай «заезженную пластинку».
Заметь тот момент, когда ты ловишь себя на том, что

мысль уже крутится по кругу. Есть явные маркеры: ты про-
кручиваешь один и тот же диалог, переживаешь одну и ту же
обиду, предвкушаешь катастрофу. Как только ты это поняла
— ты уже готова к «стоп-кадру».

Шаг 2. Сделай резкое физическое движение рукой.
Подними руку ладонью вперёд, как будто ты говоришь ко-

му-то «Стоп!». Жест должен быть чётким, уверенным, пря-
мым. Рука поднимается до уровня груди или лица, ладонь
раскрыта. Ты можешь сделать это на выдохе — выдохнуть с
силой и одновременно выбросить руку вперёд. Или просто
резко опустить руку вниз, как будто ты отсекаешь невиди-
мую нить. Выбери своё движение, которое тебе больше под-
ходит.



 
 
 

Шаг 3. Произнеси (вслух или про себя) команду:
«СТОП!» или «ХВАТИТ!» или просто «НЕТ!».

Громкий внутренний голос усиливает эффект. Если ты
одна — скажи это вслух, чтобы звук подкрепил движение.
Если ты не можешь говорить вслух (в офисе, в транспорте)
— скажи про себя, но с той же силой, с интонацией команды,
а не просьбы.

Шаг 4. На мгновение замри.
После команды «Стоп!» и жеста — остановись. Останови

дыхание (можно на секунду), останови движение, прекрати
всякую активность. Ты создаёшь разрыв в потоке. Это как
резкий переход от шумной сцены к тишине.

Шаг 5. Переключи внимание на что-то нейтральное
или приятное.

Теперь насильно направь своё внимание на что-то другое.
Например, на свои ощущения: «Я чувствую, как сиденье ка-
сается моих бёдер». Или на внешний объект: «Я вижу зелё-
ный лист за окном». Или просто сделай три квадратных ды-
хания. Главное — занять мозг новой задачей, чтобы он не
вернулся к старой пластинке.

Шаг 6. При необходимости повтори.
Если мысль возвращается через минуту — это нормально.

Она как старый пластиночный проигрыватель — игла может
соскочить и снова встать на дорожку. Просто сделай «Стоп-
кадр» снова. И снова. Каждый раз ты разрываешь нейронную
цепочку. И каждый раз ей нужно всё больше времени, чтобы



 
 
 

восстановиться.
Как усилить эффект: создать свой «личный стоп-

жест»
Ты можешь кастомизировать технику под себя. Вот

несколько вариантов «якорей»:
— Жест «Отрезание» — проводишь ребром ладони по

воздуху, как будто перерезаешь нить, соединяющую тебя с
мыслью.

— Хлопок — громко хлопни в ладоши (если ты одна) или
сожми кулак с резким хлопком.

— Опускание шлагбаума — резко опускаешь руку
сверху вниз, как будто опускаешь шлагбаум перед мыслью.

— Касание кольца или браслета  — если ты носишь
украшение, резко коснись его и скажи «Стоп». Якорь на теле
работает особенно быстро.

— Смена позы — можно не только рукой, но и всем те-
лом: резко встать (если сидела), повернуться, отойти на шаг.
Движение всего тела — ещё более мощный якорь.

Экспериментируй. Найди тот жест, который ощущается
твоим, резким, собственным. Тот, который не оставляет со-
мнений.

Как применять в разных ситуациях
— Когда ловишь себя на тревожных мыслях пе-

ред сном. Лежишь, и мысли крутятся. Сделай «Стоп-кадр»
рукой под одеялом (чтобы не разбудить партнёра), скажи
«Стоп» мысленно. И сразу переключись на дыхание или на



 
 
 

телесное ощущение (например, на тяжесть одеяла). Это ча-
сто помогает уснуть.

— Когда раздражение нарастает в разговоре.  Чув-
ствуешь, что вот-вот скажешь что-то обидное — сделай мик-
ро-паузу: внутренне «Стоп!», задержись на секунду. Это
даст тебе шанс выбрать реакцию, а не просто отреагировать.

— Когда навязчиво пережёвываешь старую обиду.
Ты сидишь за столом, и воспоминание о прошлом разговоре
начинает затягивать. «Стоп!» — и переключись на то, что ты
видишь на столе. Назови пять предметов. Это вырвет тебя
из прошлого.

— Когда критика внутри тебя становится слишком
громкой. Внутренний критик: «Ты никуда не годишься».
Ты: «Стоп!» — и тут же: «Это не факт, это просто мысль. Я
выбираю не верить в неё».

Что делать, если метод не сработал с первого раза?
Это нормально. Ты разрываешь глубокую нейронную при-

вычку, которая формировалась годами. Один «Стоп-кадр»
может не сработать — мысль вернётся. Тогда делай второй,
третий. Некоторые клиенты моей практики говорят: «Я де-
лаю „Стоп“ 20 раз за вечер!». И это нормально! Это не про-
вал, это тренировка. Каждый раз ты становишься сильнее в
управлении своим вниманием.

Представь, что ты учишь щенка команде «Сидеть». Ты по-
вторяешь это снова и снова. Он не понимает с первого раза.
Но через неделю он садится по команде. Так и твой мозг —



 
 
 

он учится. Тренируй его с терпением.
Мотивационный мостик: Ты — режиссёр своей

жизни
В любой момент ты можешь крикнуть «Стоп!». Не потому

что ты отрицаешь реальность, а потому что ты перестаёшь
быть марионеткой своих мыслей. Ты вспоминаешь, что
у тебя есть власть над тем, чему ты позволяешь звучать в
своей голове.

Ты — не твои мысли. Ты — наблюдательница своих мыс-
лей. И у тебя есть пульт управления. Ты можешь переклю-
чить канал, если там идёт плохая программа. Ты можешь
сказать «Это не моя станция, я переключаю». И это не побег,
это взрослый акт заботы о себе.

Теперь, когда ты освоила «Стоп-кадр», ты добавила в свой
арсенал мощное оружие мгновенного действия. Вместе с ды-
ханием, заземлением и расслаблением мышц оно создаёт за-
щитный периметр. Ты больше не беззащитна перед лавиной
мыслей. Ты — та, кто может остановить лавину, просто под-
няв руку.

Домашнее задание на неделю: «Тренировка стоп-
кадра»

— Каждый день, когда ловишь себя на негативной
мысли, применяй «Стоп-кадр». Неважно, сколько раз —
считай каждый случай успехом, а не поражением.

— Выбери свой личный жест и потренируй его в спо-
койной обстановке 3—5 раз, чтобы тело запомнило движе-



 
 
 

ние. Сделай его резким, уверенным — как режиссёр на пло-
щадке.

— Записывай в дневник «выигранные битвы»: «Се-
годня я остановила мысль о том, что я неудачница, три раза.
Я справилась». Это укрепляет твою веру в себя.

— Попробуй «Стоп-кадр» в ситуации реального
стресса — например, когда начальник сказал что-то непри-
ятное или когда ты ждёшь важного звонка. Заметь, как ме-
няется твоё состояние.

Ты теперь не просто умеешь успокаивать тело и управлять
дыханием. Ты умеешь останавливать сам поток ядовитых
мыслей, не вступая с ними в диалог. Это как научиться от-
ключать будильник, не вставая с кровати. Ты сэкономишь
кучу энергии, которую раньше тратила на бесконечный внут-
ренний монолог.

В следующей главе мы перейдём к ещё одному мощно-
му инструменту — экспресс-медитации для истерики, что-
бы успокоиться, когда кажется, что уже ничего не поможет.
А пока — будь режиссёром. Кричи «Стоп!», когда надо. Это
твой фильм, и только ты решаешь, какие сцены в нём будут.



 
 
 

 
Глава 16. Экспресс-

медитация для истерики:
Как успокоиться за 60 секунд

 
«Бывают минуты, когда мир рушится. Когда слёзы ду-

шат, голос срывается на крик, мысли мечутся, а сердце го-
тово выпрыгнуть из груди. В такие минуты нет времени на
долгие практики, нет сил на анализ, нет ресурса на „поды-
шать полчаса“. Тебе нужно что-то, что сработает здесь
и сейчас. За одну минуту. Прямо в эпицентре бури. И это
что-то есть.»

Мы уже освоили дыхание, заземление, мышечную релак-
сацию и стоп-кадр. Но есть особое состояние, которое я на-
зываю «красный код» — истерика, паническая атака, состоя-
ние полной эмоциональной перегрузки. Когда ты уже не про-
сто тревожишься, а когда тебя «накрывает» так, что ты теря-
ешь контроль над телом и голосом. В этот момент большин-
ство техник кажутся слишком сложными, слишком «умны-
ми» для твоего оглушённого мозга.

Поэтому я даю тебе экспресс-медитацию — она зани-
мает ровно 60 секунд, требует минимум усилий, и её можно
делать где угодно: в туалете офиса, в машине, в ванной, даже
стоя в очереди. Это твой «аварийный тормоз», который оста-
новит поезд, даже если он уже летит под откос. Она работа-



 
 
 

ет не через «успокоение» — она работает через переключе-
ние и сброс физиологического напряжения. Ты не пытаешься
«успокоиться» — ты просто даёшь телу команду «сменить
режим».

Почему это работает в 60 секунд: физиология быст-
рого сброса

Истерика — это выброс адреналина и кортизола в кровь.
Твои мышцы напряжены, дыхание поверхностное и частое,
кровь приливает к конечностям (реакция «бей или беги»). В
этом состоянии рациональный мозг отключён, тобой управ-
ляет древний, рептильный отдел.

Чтобы погасить этот пожар, нужно вмешаться на уровне
физического рычага : прервать паттерн дыхания и заста-
вить тело совершить действие, которое несовместимо с па-
никой. Рецепт прост: резкий выдох + принудительное
замедление + переключение внимания на тело . Это как
если бы ты нажала кнопку перезагрузки. Компьютер выклю-
чается на секунду и включается заново, очистив оператив-
ную память.

Техника, которую я сейчас дам, основана на трёх «яко-
рях»: звук, тело, внимание. Ты используешь их как быст-
рые крючки, чтобы вытащить сознание из водоворота.

Техника «Аварийный спуск» — 60 секунд, пошагово
Запомни последовательность как «раз-два-три-четыре».

Ты можешь делать её даже с закрытыми глазами, если это
безопасно. Начни прямо сейчас, даже если ты не в истерике



 
 
 

— чтобы натренировать рефлекс.
Секунда 0—5: РЕЗКИЙ ВЫДОХ СО ЗВУКОМ.
Сделай самый полный, самый сильный выдох, какой мо-

жешь, — через рот, со звуком «ХА-А-А-А» или «ХЭ-Э-
Э» (как будто ты задуваешь свечи или сдуваешь воздушный
шарик). Это не просто выдох, а выдох-сброс. Ты как будто
выплёвываешь напряжение, гнев, страх, слёзы. Одновремен-
но с этим можно резко сжать кулаки, а на выдохе — разжать
их. Ты сбрасываешь топливо паники.

Секунда 5—25: ТРИ МЕДЛЕННЫХ ЦИКЛА ДЫ-
ХАНИЯ «3-3-3».

Теперь, когда ты выпустила пар, переходи к замедлению.
Сделай три цикла дыхания по схеме: вдох на 3 счёта — за-
держка на 3 счёта — выдох на 3 счёта — задержка на 3
счёта. Считай про себя или по пальцам. Твой мозг должен
быть занят счётом, чтобы не успеть «включить» новые стра-
хи. Дыши мягко, без напряжения. Просто считай: «раз-два-
три — вдох, раз-два-три — задержка, раз-два-три — выдох,
раз-два-три — задержка». Это похоже на дыхание квадра-
том, но в ускоренном варианте, и длится всего несколько се-
кунд.

Секунда 25—40: ФИЗИЧЕСКОЕ ЗАЗЕМЛЕНИЕ —
СТОПЫ И ТАЗ.

А теперь переключи всё внимание на нижнюю часть тела.
Сделай три «толчка» ногами в пол или в опору, как будто
ты хочешь прочно встать на землю. Почувствуй твёрдую по-



 
 
 

верхность под ступнями. Затем перенеси вес тела на одну но-
гу, потом на другую — ощути, как меняется давление. Мож-
но также сжать ягодицы на мгновение и резко отпустить. Это
физическое действие «заземляет» тебя, возвращает в здесь-
и-сейчас, потому что нижняя часть тела связана с парасим-
патической нервной системой.

Секунда 40—55: КОРОТКОЕ СКАНИРОВАНИЕ
ТЕЛА (ГОЛОВА-ПЛЕЧИ-ЖИВОТ).

Пробеги мысленным взглядом по трём основным зонам,
где чаще всего прячется напряжение:

— Голова: расслабь челюсть, открой рот, опусти язык с
нёба (это снимает блок).

— Плечи: урони их вниз, «сбрось» их с ушей.
— Живот: мягко выдохни и позволь животу стать мяг-

ким, как вода.
Просто заметь, что в этих зонах есть напряжение, и мыс-

ленно скажи им «расслабься». Не надо делать это идеально,
просто направь туда внимание.

Секунда 55—60: ЯКОРНАЯ ФРАЗА (тихо или мыс-
ленно).

Закончи цикл фразой, которую ты выбираешь заранее.
Она должна быть короткой, успокаивающей и убедительной.
Например:

— «Я в безопасности».
— «Это пройдёт».
— «Я справлюсь».



 
 
 

— «Я здесь, я дышу».
— Скажи её как утверждение, а не как сомнение. Заметь,

что твоё дыхание стало ровнее, а плечи опустились.
Вот и всё. Прошла минута. Теперь открой глаза (если

закрывала), посмотри вокруг. Ты, возможно, ещё не «спо-
койна», но ты уже не в истерике. Ты перевела себя из зоны
«авария» в зону «стабильность». Дальше можно использо-
вать другие техники, если нужно.

Когда применять «Аварийный спуск» (симптомы
красного света)

Эту технику включай, как только замечаешь один из этих
признаков:

— Ты не можешь дышать — дыхание сбивчивое, частое.
— Голос дрожит или переходит в крик без твоей воли.
— Ты не можешь говорить связно, слова путаются.
— Сердце колотится, руки трясутся.
— Ты чувствуешь, что вот-вот расплачешься или уже пла-

чешь навзрыд.
— Ты чувствуешь головокружение, жар или озноб.
— Ты думаешь: «Я не могу это контролировать».
В отличие от многих других практик, эту ты можешь де-

лать даже во время разговора с кем-то, просто сделав вид,
что ты перевела дыхание. Выдох со звуком можно заменить
на бесшумный, но глубокий выдох.

Почему это работает, даже если ты в истерике
— Резкий выдох со звуком — это разрыв шаблона. Во



 
 
 

время истерики дыхание поверхностное, выдох короткий.
Ты делаешь противоположное — это сбивает «программу
паники».

— Счёт задействует рациональный мозг, вытесняя эмо-
циональный центр. Ты не думаешь «я успокаиваюсь», ты
просто думаешь «раз-два-три».

— Физическое заземление  (стопы, таз) активирует
«рефлекс опоры» — древний механизм, который говорит те-
лу: «Я в безопасности, я на земле».

— Сканирование тела прерывает диссоциацию (потерю
контакта с телом) — ты возвращаешь себе телесные грани-
цы.

— Якорная фраза создаёт якорь спокойствия. Со вре-
менем она будет работать уже как условный рефлекс — как
только ты её произносишь, мозг автоматически снижает тре-
вогу.

Частые сложности и как с ними справиться
— «У меня не получается считать, мысли скачут»  —

это нормально. Просто продолжай считать как можешь. Да-
же если сбиваешься, возвращайся к началу. Главное — сам
процесс.

— «Я не могу сделать резкий выдох, плачу»  — тогда сде-
лай его тихо, просто глубоко выдохни, сожми зубы и выдох-
ни через них со свистом.

— «Мне кажется, что 60 секунд — слишком мало» —
повтори цикл дважды. Но часто одного раза достаточно, что-



 
 
 

бы сбить острую фазу.
— «Я боюсь, что на меня посмотрят» — никто не заме-

тит, если ты просто сделаешь глубокий вдох и выдох, даже в
очереди. Якорную фразу можно сказать про себя.

Как превратить это в рефлекс (преврати в привыч-
ку)

Твой мозг — это нейронная сеть. Чтобы «Аварийный
спуск» сработал автоматически, его нужно потренировать до
того, как случится истерика.

— Тренируйся в спокойном состоянии  — один раз в
день (например, утром или перед сном) прогоняй всю после-
довательность, просто как зарядку. Это создаст нейронную
дорожку.

— Привяжи технику к триггеру — например, каждый
раз, когда ты чувствуешь, что напряжение нарастает (но ещё
нет истерики), делай только первый выдох и три цикла дыха-
ния. Так ты «подкатываешь» технику к реальным ситуациям.

— Создай «аварийный комплект» — в телефоне или
на стикере напиши краткий алгоритм: «1. Выдох ХА! 2. Ды-
ши 3-3-3. 3. Стопы в пол. 4. Челюсть-плечи-живот. 5. „Я
справлюсь“». Положи этот стикер в кошелёк или на рабочий
стол — в критический момент ты вспомнишь, что делать.

Мотивационный мостик: Ты сильнее бури
Истерика — это не слабость. Это прорыв переполненного

сосуда. Ты так долго держала всё в себе, терпела, сглаживала,
что тело взяло своё. Это естественный разряд. Ты не должна



 
 
 

себя за это ругать. Наоборот — скажи спасибо своему орга-
низму, что он выплёскивает то, что не может переварить.

Но теперь, когда у тебя есть «Аварийный спуск», ты мо-
жешь встретить эту бурю с инструментом в руках. Ты не бу-
дешь тонуть в ней — ты будешь использовать её энергию,
чтобы вынырнуть. И каждый раз, когда ты проходишь через
истерику и успокаиваешься за минуту, ты укрепляешь свою
внутреннюю уверенность. Ты как будто говоришь себе: «Я
видела дно, но я знаю, как оттолкнуться от него и всплыть».

Домашнее задание на неделю: «Аварийный спуск
на каждый день»

— Распечатай или перепиши алгоритм  на маленькую
карточку и носи с собой.

— Каждый день, в спокойной обстановке , отрабаты-
вай технику один раз — просто как ритуал. Сделай это ча-
стью утреннего пробуждения или вечернего расслабления.

— В реальной стрессовой ситуации (даже лёгкой)
применяй технику, чтобы закрепить связь. Например,
когда раздражена, но ещё не в истерике.

— В конце недели запиши: «Сколько раз я использова-
ла „Аварийный спуск“? Насколько быстро я почувствовала
облегчение? Что помогло больше всего — выдох, счёт, сто-
пы или фраза?» Это поможет тебе модифицировать технику
под себя.

Ты теперь оснащена. У тебя есть якорь на случай полного



 
 
 

шторма. В любой ситуации — в очереди, в ссоре, в ночной
тишине — ты можешь закрыть глаза, сделать выдох, сосчи-
тать до трёх, почувствовать свои стопы и сказать себе: «Я
здесь. Я справлюсь». И через минуту ты уже будешь на дру-
гом берегу.

В следующей главе мы перейдём к более мягкому, но
не менее мощному инструменту — к дневнику благодарно-
сти, который переучивает мозг замечать свет, а не только
тени. Потому что счастье — это умение видеть хорошее в
обычном. А пока — если ты сейчас чувствуешь напряжение,
попробуй «Аварийный спуск» прямо сейчас. Вдох. Выдох.
Счёт. Опора. Ты в порядке.



 
 
 

 
Глава 17. Дневник благодарности

«Чайная ложка»: Находить хорошее
даже в отвратительный день

 
«Когда жизнь кажется сплошной чередой неудач, когда

всё валится из рук и хочется зарыться под одеяло, фраза
„будь благодарна“ звучит как издевательство. Какая благо-
дарность, когда вокруг хаос? Но я предлагаю тебе не бла-
годарить за „великое и прекрасное“. Я предлагаю тебе соби-
рать крохи. Мельчайшие, почти незаметные крупицы теп-
ла, которые всегда есть даже в самом грязном дне. Как чай-
ную ложку мёда в бочке дёгтя. Этой ложки достаточно,
чтобы изменить вкус всего дня.»

Мы прошли большой путь. Мы научились успокаивать
нервную систему, останавливать мысли, сбрасывать мышеч-
ные зажимы и переживать истерику. Но жизнь — это не толь-
ко штормы. Это ещё и долгие периоды обыденности, серо-
сти, усталости. В такие дни нет острой боли, но нет и радо-
сти. Есть только чувство, что ты существуешь, а не живёшь.
И именно в такие дни наше внимание легко цепляется за
негатив: неудачное слово коллеги, дождь за окном, разбитая
чашка, плохое самочувствие.

Мы устроены так, что мозг запоминает негативный опыт
быстрее, чем позитивный. Эволюционно это выгодно: луч-



 
 
 

ше запомнить, где была опасность, чем где было приятно.
Но в современном мире эта особенность превращает нас в
«детекторы проблем». Мы сканируем жизнь на предмет то-
го, что не так, и почти не замечаем того, что хорошо. И если
не тренировать мышцу «замечания хорошего», мы рискуем
остаться в хроническом ощущении, что жизнь — это сплош-
ные проблемы.

Дневник благодарности — это не наивный позитив. Это
тренировка внимания. Это осознанная практика пере-
ключения фокуса с «что не так» на «что уже хорошо». Но
у большинства людей этот инструмент вызывает внутрен-
нее сопротивление, потому что он звучит как принуждение:
«Будь благодарна за всё, ты обязана радоваться». Я предла-
гаю тебе другой подход — метод «Чайная ложка».

Почему «Чайная ложка», а не ведро?
Представь: у тебя отвратительный день. Ты поссорилась с

мужем, на работе аврал, ребёнок принёс двойку, а вечером
ты обнаружила, что сломалась стиральная машина. В такой
день пытаться найти «великую благодарность» — за здоро-
вье, за крышу над головой, за семью — звучит как издева-
тельство. Твой мозг взбунтуется: «Какая благодарность?! Я
в аду!».

Но если ты ищешь не «ведро» благодарности, а «чайную
ложку» — самую маленькую, почти незаметную крупицу —
это становится возможным. Чайная ложка — это:

— Тёплый чай, который ты держишь в руках.



 
 
 

— Мягкий свет лампы, который падает на страницу.
— Звук дождя за окном, который убаюкивает.
— Прикосновение пледа к коже.
— Вкус шоколада, который растаял во рту.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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