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Аннотация
Если вы часто знаете, что вам не подходит, но всё равно

соглашаетесь, молчите, терпите или откладываете собственную
жизнь ради чужого спокойствия, эта книга поможет увидеть, где
именно начинается отказ от себя. Юлия Хрони вводит понятие
«самооценность» — личную внутреннюю оценку собственной
личности без прикрас, такой, какая она есть: с сильными
сторонами, слабостями, желаниями, ошибками и ограничениями.
На основе тем предыдущих книг автор исследует, как женщина
начинает оценивать себя глазами мужчины, семьи, статуса
и общества; почему любовь, удобство, деньги, ожидание и
страх конфликта могут приводить к самопредательству; и как



 
 
 

возвращать себе голос без жёсткости и самообвинения. В книге —
жизненные ситуации, практики и 20 авторских раскладов МАК.
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Приветствие от автора

 
Здравствуйте, мои дорогие читательницы. Мне хочется

начать эту книгу с очень простого вопроса: когда вы в по-
следний раз точно знали, что вам не подходит, — и всё рав-
но согласились? Возможно, это были отношения. Возмож-
но, работа, просьба родственника, чужое ожидание, неудоб-
ная встреча, финансовое решение или собственное обеща-
ние «потерпеть ещё немного». Такие моменты редко выгля-
дят как что-то драматичное. Но именно из них иногда скла-
дывается то, что я называю самопредательством.

В предыдущих книгах я много писала о выборе. О том,
как не превращать мужчину в экзаменатора собственной
ценности. Как различать факт и фантазию. Как замечать по-
вторяющиеся сценарии. Как перестать быть хорошей девоч-
кой, которая заслуживает любовь удобством. Как проходить
пространство Граней, когда разум уже понимает реальность,
а чувства ещё не готовы в ней жить.

И постепенно для меня всё яснее становился общий во-
прос: что происходит внутри женщины в тот момент, ко-
гда она слышит себя — и всё-таки выбирает не себя? Поче-
му внутреннее «мне больно», «я не хочу», «мне недостаточ-
но», «это не моя жизнь» оказывается слабее страха расстро-
ить, потерять, остаться одной, показаться неблагодарной или
недостаточно хорошей?



 
 
 

В этой книге я хочу соединить две темы — самоценность
и самопредательство. Но рядом с ними я ввожу ещё одно
важное для меня слово: самооценность. Я сознательно пи-
шу его именно так. Для меня самооценность — это личная
внутренняя оценка собственной личности без прикрас, та-
кой, какая она есть. Без идеализации, но и без унижения. Я
вижу свои сильные стороны и слабости, привлекательность и
уязвимость, способности и ограничения, зрелые решения и
ошибки. Я не обязана считать себя лучшей. Мне важно ви-
деть себя реальной.

Самооценность отличается от красивой картинки о себе.
Это не «я прекрасна во всём». Это «я знаю себя достаточ-
но честно, чтобы не отдавать чужому человеку право объяс-
нять мне, кто я». Именно такая внутренняя оценка стано-
вится опорой против самопредательства.

Я буду говорить с вами так же, как в других книгах: про-
стым языком, с жизненными историями, вопросами и автор-
скими комментариями. Здесь не будет требования стать иде-
альной, сильной или независимой от всех. Женщина может
любить, нуждаться, сомневаться, уступать, менять мнение.
Самопредательство начинается не там, где мы однажды усту-
пили. Оно начинается там, где мы систематически отказыва-
емся от собственной правды ради сохранения связи, образа
или одобрения.

И ещё одно важное напутствие. Пожалуйста, не превра-
щайте понятие самопредательства в новое оружие против се-



 
 
 

бя. Вы не обязаны пересматривать всю жизнь с мыслью «как
я могла». Намного полезнее другой вопрос: «Где я сегодня
могу стать чуть более верной себе?»

От автора.   Если по ходу чтения вы узнаете себя слиш-
ком сильно, не ругайте ту женщину, которой вы были. Ско-
рее всего, она делала то, что тогда считала способом со-
хранить любовь, безопасность или принадлежность.



 
 
 

 
Что я называю самооценностью

 
Самооценность — это моя личная внутренняя оценка

собственной личности без прикрас, как есть. Я смотрю на
себя не глазами мужчины, родителей, подруг, работодателя,
подписчиков или общества. Я оцениваю себя изнутри: что во
мне действительно есть, чего пока нет, что я умею, где оши-
баюсь, чего хочу, что мне трудно, как я веду себя в сложных
ситуациях.

Это не рейтинг человеческой ценности. Я не ставлю себе
семь баллов из десяти. Я не сравниваю своё право на ува-
жение с чужой красотой, деньгами или успехом. Самооцен-
ность ближе к честной внутренней инвентаризации: вот мои
реальные качества, вот мои слабые места, вот мои потребно-
сти, вот мои границы, вот мои поступки.

Низкая самооценность в моём понимании этой книги —
не просто недовольство собой. Это состояние, в котором че-
ловек систематически отдаёт внешнему миру право опреде-
лять его внутреннюю оценку. Если меня выбрали — я хоро-
шая. Если отвергли — плохая. Если похвалили — ценная.
Если мужчина охладел — со мной что-то не так.

Зрелая самооценность не делает женщину нечувствитель-
ной к мнению других. Мы социальны, и обратная связь важ-
на. Но она становится данными, а не приговором. Я могу
услышать критику и подумать. Могу признать ошибку. Могу



 
 
 

изменить поведение. И при этом не разрушать всю личность.
Именно поэтому самооценность будет проходить через

всю книгу как внутренняя точка сверки. Самопредательство
начинается тогда, когда эта точка известна, но мы система-
тически действуем против неё.

От автора.   Для меня честность с собой всегда важнее
красивой самооценки. Мне не нужно нравиться себе каждую
минуту. Мне нужно не терять контакт с тем, что я о себе
знаю.



 
 
 

 
Как читать эту книгу

 
Эту книгу не обязательно читать как учебник — от пер-

вой страницы до последней без остановки. Некоторые главы
могут откликнуться сильнее других, потому что тема само-
оценности и самопредательства проявляется в разных сфе-
рах жизни неравномерно. У одной женщины главным полем
становятся отношения, у другой — семья, работа, деньги,
материнство или собственное тело.

Я предлагаю читать медленно и после особенно важных
фрагментов оставлять себе время. Если вы узнали привыч-
ный механизм, не спешите немедленно менять всю жизнь.
Сначала назовите его. Затем посмотрите, как он проявляет-
ся в конкретных ситуациях. И только после этого выбирайте
один небольшой реальный шаг. Для меня психологическое
изменение всегда начинается с точности, а не с героического
обещания стать другой за один день.

Практики в конце глав не являются тестами. Здесь нет
правильного количества границ, правильной злости или иде-
альной самооценности. Вопросы нужны для того, чтобы вы
увидели собственную внутреннюю систему. Иногда ответ бу-
дет неприятным. Иногда противоречивым. Иногда вы пой-
мёте, что пока вообще не знаете ответа. Это нормальная
часть честного исследования.

Если какая-то тема вызывает сильную тревогу, возвраща-



 
 
 

ет к пережитому насилию, тяжёлой травме или состоянию,
с которым трудно справляться самостоятельно, книгу лучше
использовать вместе с профессиональной поддержкой. Пси-
хологический текст может дать язык и направление, но не
обязан заменять терапию, медицинскую помощь или кризис-
ную поддержку.

И ещё один мой принцип: не превращайте чтение о само-
предательстве в обвинительное дело против прошлой себя.
Смотрите на прежние решения как на способы, которыми вы
когда-то пытались сохранить то, что считали важным. Наша
задача — не вынести приговор, а создать больше выбора се-
годня.
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ЧАСТЬ  I
САМООЦЕННОСТЬ: КАК УВИДЕТЬ СЕБЯ БЕЗ

ПРИКРАС



 
 
 

 
Глава 1. Самооценность:

внутренняя оценка вместо
внешнего приговора

 
Честная внутренняя оценка себя устойчивее, чем посто-

янная попытка быть хорошей в чужих глазах.
Самооценность начинается с вопроса «что я знаю о себе?»

Не «что обо мне думают», не «как я выгляжу рядом с други-
ми», не «насколько я соответствую идеалу». Это внутренний
взгляд, который допускает сложность.

Я могу быть умной и иногда делать глупости. Заботливой
и уставать от людей. Красивой и не нравиться конкретному
мужчине. Профессиональной и ошибаться. Сильной и ино-
гда нуждаться в поддержке. Зрелая самооценность выдержи-
вает союз «и», а не требует одного идеального определения.

Когда внутренняя оценка слаба, внешняя реакция стано-
вится слишком влиятельной. Партнёр не ответил — я недо-
статочно интересная. Подруга успешнее — я отстаю. Началь-
ник недоволен — я плохой специалист. Так отдельное собы-
тие захватывает всю личность.

Важно различать информацию и приговор. «Я плохо под-
готовилась к встрече» — информация. «Я безответствен-
ная» — глобальный ярлык. «Я слишком долго оставалась в
этих отношениях» — факт о решении. «Я слабая женщина»



 
 
 

— приговор.
Самооценность не защищает от неприятной правды. На-

оборот, она делает правду переносимой. Если моя личность
не разрушается от признания ошибки, мне легче её испра-
вить.

Поэтому самооценность — не комплимент себе. Это внут-
ренняя точность.

От автора.   Попробуйте сегодня хотя бы один раз опи-
сать себя без слов «всегда», «никогда», «идеальная», «ужас-
ная». Чем точнее язык, тем меньше внутреннего насилия.



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Какие пять качеств я действительно знаю о себе?
2. Какие из них мне нравятся, а какие нет?
3. Какие ярлыки я обычно ставлю себе после ошибки?
4. Как перевести один ярлык в конкретное описание по-

ведения?
5. Что остаётся моим качеством независимо от чужого вы-

бора?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Самооценность особенно хорошо видна не в минуты успе-

ха, а в моменты, когда что-то идёт не по плану. Пока жен-
щина получает одобрение, легко считать, что с внутренней
опорой всё в порядке. Настоящая проверка начинается после
отказа, критики, ошибки, неудачного свидания или чужого
равнодушия. Если один эпизод мгновенно меняет внутрен-
ний вывод с «я нормальная» на «со мной что-то не так», зна-
чит, внешняя реакция пока имеет слишком большую власть.

Я предлагаю относиться к самооценности как к внутрен-
ней системе координат. У неё есть фактическая часть: что я
умею, как веду себя, какие решения принимаю, где действи-
тельно сильна и где объективно не справляюсь. Есть эмоцио-
нальная часть: как я отношусь к этим знаниям. И есть этиче-
ская часть: позволяю ли я себе сохранять человеческое до-
стоинство, когда вижу собственное несовершенство. Без по-
следней части честность быстро превращается в внутренний
суд.

Очень важно не путать самооценность с самоуверенно-
стью. Самоуверенная позиция может отрицать недостатки:
«я всегда права». Самооценность допускает: «в этой ситуа-
ции я была неправа, но это не делает всю мою личность пло-
хой». Такая позиция не ослабляет ответственность, а усили-
вает её, потому что женщине не приходится защищаться от



 
 
 

правды ценой отрицания.
Есть ещё одно различие: самооценность и самоописание.

Самоописание отвечает на вопрос «какая я?», а самооцен-
ность — «как я оцениваю то, что вижу, и что с этим делаю?».
Например, я знаю, что склонна откладывать неприятные раз-
говоры. Я могу назвать себя трусливой и остановиться. А
могу признать конкретную особенность, понять её цену и
учиться говорить раньше.

Чем точнее внутренняя оценка, тем меньше нужды в по-
стоянном подтверждении извне. Похвала остаётся приятной,
критика — иногда болезненной, но ни то ни другое не пе-
реписывает личность целиком. Это и есть взрослая устойчи-
вость: не отсутствие эмоций, а способность возвращаться к
себе после внешней реакции.



 
 
 

 
Жизненная ситуация

 
Женщина получила резкую критику на работе и весь ве-

чер думала не о конкретной ошибке, а о том, что «я вооб-
ще слабый специалист». Когда она отделила одно действие
от всей личности, появилась возможность исправить работу
вместо самонаказания.

Спросите себя: что в этой ситуации относится к внешним
обстоятельствам, а что — к внутренней оценке себя? В какой
точке женщина могла бы включить себя в решение раньше?



 
 
 

 
Подробная история

 
Марина руководила отделом и обычно чувствовала себя

компетентной. После презентации директор заметил, что в
расчётах есть ошибка. Вечером Марина не думала о форму-
ле. Она мысленно пересматривала всю карьеру: «я случай-
но оказалась на этом месте», «скоро все поймут, что я ниче-
го не умею». Один конкретный промах мгновенно стал пол-
ной оценкой личности. На следующий день она исправила
цифры за двадцать минут, но внутренний приговор держал-
ся ещё несколько дней.

В работе с этой ситуацией важно было не убеждать Ма-
рину, что она прекрасный специалист. Мы сделали другое:
перечислили реальные факты. Ошибка была? Да. Была ли
она системной? Нет. Были ли последствия? Исправимыми.
Есть ли у Марины подтверждённые компетенции? Да. Такой
разбор выглядит менее вдохновляюще, чем комплимент, но
именно он укрепляет самооценность: внутренний вывод на-
чинает соответствовать масштабу события.

Я бы хотела, чтобы читательница заметила этот принцип
и в отношениях. Один отказ, один конфликт, одно расстава-
ние — событие. Оно может быть очень болезненным. Но оно
не является полной экспертизой вашей женственности, при-
влекательности или способности быть любимой.

Авторский комментарий. В подобных историях я пред-



 
 
 

лагаю не искать одну «правильную» реакцию. Посмотрите,
где находится ваша самооценность: что вы реально знае-
те о себе, где начинаете оценивать себя чужими глазами и
в какой точке действие расходится с внутренней правдой.
Именно этот разрыв и важнее всего замечать раньше.



 
 
 

 
Глава 2. Почему женщина начинает
смотреть на себя чужими глазами

 
Чужой взгляд становится опасным не потому, что он

важен, а потому, что иногда вытесняет собственный.
Мы учимся видеть себя через других с детства. Похвала,

критика, сравнение, одобрение помогают ребёнку понять,
какое поведение считается хорошим. Проблема начинается,
если взрослый человек так и не создаёт собственного внут-
реннего критерия.

Тогда мужчина становится зеркалом. Его интерес под-
тверждает привлекательность. Его холодность рождает со-
мнение. Его статус может казаться доказательством соб-
ственной значимости: если такой мужчина выбрал меня, зна-
чит, со мной всё в порядке.

В книге о выборе успешного партнёра я уже подходила к
этой ловушке: чем сильнее впечатляет чужой масштаб, тем
легче начать оценивать себя его глазами. Но дорогой костюм,
бизнес или социальный статус не превращают другого чело-
века в более точного эксперта по вашей личности.

То же происходит и с семьёй. Мама считает, что вы слиш-
ком требовательны. Подруга — что слишком терпеливы. Со-
циальные сети предлагают десятки моделей правильной жен-
ственности. Если внутренней оценки нет, женщина каждый



 
 
 

день меняет себя под новую аудиторию.
Самооценность означает способность учитывать чужую

обратную связь, не сдавая ей всю власть. «Мне важно твоё
мнение. Но я ещё посмотрю, совпадает ли оно с тем, что я
знаю о себе».

Именно эта пауза защищает от многих форм самопреда-
тельства.

От автора.   Не нужно становиться женщиной, кото-
рой всё равно, что думают другие. Достаточно перестать
считать любой чужой взгляд окончательной экспертизой.



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Чьё мнение о себе я внутренне считаю самым автори-

тетным?
2. Почему именно этого человека?
3. Где его оценка помогает мне, а где разрушает?
4. Что я знаю о себе независимо от этой оценки?
5. Как звучит моя собственная версия?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Чужой взгляд становится внутренним очень рано. Ребё-

нок ещё не умеет самостоятельно оценивать сложные каче-
ства и поэтому собирает себя из реакций значимых взрос-
лых. Если любовь и одобрение часто зависели от поведения,
достижений или удобства, внутри может закрепиться мысль:
чтобы быть хорошей, нужно соответствовать. Во взрослом
возрасте объект меняется, а система остаётся той же.

В романтических отношениях особенно легко вернуть
мужчине роль экзаменатора. Его интерес кажется сертифи-
катом привлекательности, его выбор — сертификатом жен-
ской ценности, его верность — доказательством, что вы «до-
статочно хороши». Тогда женщина перестаёт просто строить
отношения и начинает сдавать бесконечный экзамен, крите-
рии которого определяет другой человек.

Этот механизм заметен и в мелочах. Вы собираетесь на
встречу и думаете не «нравлюсь ли я себе?», а «какой он хо-
чет меня видеть?». Говорите о работе и заранее уменьшае-
те свои достижения, чтобы не показаться слишком сильной.
Скрываете интересы, потому что боитесь показаться стран-
ной. В каждом таком эпизоде внешняя оценка получает чуть
больше места, чем внутренняя.

Сложность в том, что чужой взгляд действительно бывает
полезным. Мы не должны замыкаться в себе. Близкие видят



 
 
 

слепые зоны, партнёр может честно сказать, что наше пове-
дение ранит, коллега — указать на ошибку. Зрелость не в
том, чтобы перестать слушать. Она в том, чтобы провести об-
ратную связь через собственную внутреннюю проверку: это
конкретно? повторяется? совпадает с фактами? что я хочу
изменить сама?

Когда женщина создаёт такую внутреннюю фильтрацию,
внешний мир перестаёт быть судом и становится источником
информации. Она может принять полезное и оставить чужую
проекцию тому, кому она принадлежит.



 
 
 

 
Жизненная ситуация

 
После знакомства с очень статусным мужчиной женщи-

на заметила, что стала говорить тише, меньше рассказывать
о своих успехах и чаще соглашаться. Её задачей стало не
«стать увереннее», а вернуть себе право иметь собственное
мнение рядом с человеком, который впечатляет.

Спросите себя: что в этой ситуации относится к внешним
обстоятельствам, а что — к внутренней оценке себя? В какой
точке женщина могла бы включить себя в решение раньше?



 
 
 

 
Подробная история

 
Елена познакомилась с мужчиной, который был заметно

успешнее её в социальном смысле. Уже на втором свидании
она поймала себя на том, что выбирает более осторожные
слова, скрывает размер собственного дохода, не рассказыва-
ет о спорных взглядах и смеётся над шутками, которые ей
не нравятся. Мужчина ничего этого не требовал. Его статус
просто включил старую систему: «с таким человеком осо-
бенно важно не ошибиться».

Позже Елена сказала очень точную фразу: «Я не была со-
бой не потому, что он меня подавлял, а потому, что заранее
поставила его выше». Это различие важно. Иногда внешне-
го давления действительно нет, но внутреннее неравенство
уже создано самой женщиной. Тогда работа начинается не с
обвинения партнёра, а с восстановления равной позиции.

Равенство не означает одинаковые деньги, связи или
опыт. Оно означает одинаковое право двух взрослых людей
оценивать совместимость. Он смотрит, подхожу ли я ему. Я
смотрю, подходит ли он мне. Самооценность удерживает эту
двусторонность.

Авторский комментарий. В подобных историях я пред-
лагаю не искать одну «правильную» реакцию. Посмотрите,
где находится ваша самооценность: что вы реально знае-
те о себе, где начинаете оценивать себя чужими глазами и



 
 
 

в какой точке действие расходится с внутренней правдой.
Именно этот разрыв и важнее всего замечать раньше.



 
 
 

 
Глава 3. Красота,

возраст и сравнение
 

Тело не должно каждый день доказывать, что вы имеете
право на любовь.

Женская самооценность особенно уязвима перед внешно-
стью. Общество подробно объясняет, как должна выглядеть
женщина, и одновременно предлагает противоречивые пра-
вила: быть естественной, но без следов усталости; ухожен-
ной, но будто без усилий; молодой, но «соответствовать воз-
расту».

Желание нравиться себе и заботиться о внешности не яв-
ляется проблемой. Трудность начинается, когда внешность
превращается в единственный пропуск к любви и уважению.

Сравнение почти неизбежно. Но мы редко сравниваем
одинаковые данные. Своё реальное тело утром, после стрес-
са и работы — с тщательно выбранной чужой фотографией.
Свою полную биографию — с чужим лучшим фрагментом.

Самопредательство здесь может выглядеть как постоян-
ное наказание тела: носить неудобное, скрываться, не поз-
волять себе близость, терпеть унижающие комментарии, со-
глашаться на процедуру только из страха, что иначе вас пе-
рестанут любить.

Самооценность возвращает вопрос: как я сама оцениваю



 
 
 

своё тело и отношение к нему? Что хочу менять для себя, а
что — из паники перед чужой оценкой?

Можно хотеть выглядеть лучше и не считать сегодняш-
нюю себя недостойной.

От автора.   Мне нравится мысль: уход за собой может
быть языком уважения, а не исправлением «неправильной
женщины».



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Какие требования к внешности я считаю своими?
2. Какие пришли извне?
3. Что я действительно хочу менять?
4. Что я делаю со своим телом из страха?
5. Как выглядела бы забота без наказания?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Тема внешности сложна ещё и потому, что тело невоз-

можно отделить от культуры. Женщина видит тысячи об-
разов, где красота связана с любовью, успехом, вниманием
и молодостью. Даже если разум понимает условность этих
стандартов, эмоционально сравнение может включаться ав-
томатически. Поэтому призыв «просто люби себя» редко по-
могает.

Я предлагаю более честную опору: не обязана считать кра-
сивым каждый сантиметр своего тела, чтобы уважать себя.
Можно хотеть похудеть, изменить причёску, сделать косме-
тическую процедуру, заниматься спортом. Вопрос в мотиве.
Я двигаюсь к тому, что мне нравится, или спасаюсь от страха
быть отвергнутой? Иногда внешне действие одинаковое, но
внутренне это две разные жизни.

Возраст часто усиливает эту тему. Женщина замечает из-
менения тела и лица и может воспринимать их как потерю
рыночной стоимости на любовном рынке. Такой язык сам по
себе травматичен: он превращает живого человека в товар.
Самооценность возвращает более объёмный взгляд — при-
влекательность включает не только гладкость кожи, но и го-
лос, стиль, сексуальность, живость, интеллект, опыт, способ-
ность быть в контакте.

Сравнение становится особенно разрушительным, когда



 
 
 

мы используем чужую внешность против себя. Увидеть кра-
сивую женщину и подумать «она красивая» — одно. Сделать
из её красоты вывод «значит, я хуже и меня могут заменить»
— другое. Вторая мысль уже не о ней, а о страхе собствен-
ной заменимости.

Работа здесь не в том, чтобы никогда не сравнивать. Она в
том, чтобы замечать момент перехода от наблюдения к при-
говору и возвращать себе право быть отдельной женщиной,
а не участницей бесконечного конкурса.



 
 
 

 
Жизненная ситуация

 
Перед встречей с подругами женщина несколько раз пе-

реоделась, потому что знала, что там будет более молодая и
стройная знакомая. Когда она заметила, что выбирает одеж-
ду не для себя, а для воображаемого конкурса, напряжение
стало понятнее.

Спросите себя: что в этой ситуации относится к внешним
обстоятельствам, а что — к внутренней оценке себя? В какой
точке женщина могла бы включить себя в решение раньше?



 
 
 

 
Подробная история

 
Ольга всегда считала себя спокойно относящейся к воз-

расту. Но перед сорокалетием заметила, что стала болезнен-
но реагировать на фотографии молодых женщин. Особенно
если рядом был её партнёр. Она не ревновала к конкретному
человеку — она ревновала к самой возможности быть моло-
же. В зеркале вдруг появились не лицо и тело, а список по-
терь.

Мы часто пытаемся ответить на такую тревогу компли-
ментами: «ты прекрасно выглядишь». Они приятны, но не
решают основную задачу. Потому что однажды женщина всё
равно встретит кого-то моложе, стройнее или ярче. Устойчи-
вая самооценность строится не на победе в сравнении, а на
выходе из идеи, что сравнение определяет право на любовь.

Ольге помог другой вопрос: «Что в моей привлекатель-
ности не сводится к возрасту?» Она назвала манеру гово-
рить, чувство юмора, стиль, сексуальность, профессиональ-
ную уверенность. Это не отменило изменений тела, но вер-
нуло объём вместо одного показателя.

Авторский комментарий. В подобных историях я пред-
лагаю не искать одну «правильную» реакцию. Посмотрите,
где находится ваша самооценность: что вы реально знае-
те о себе, где начинаете оценивать себя чужими глазами и
в какой точке действие расходится с внутренней правдой.



 
 
 

Именно этот разрыв и важнее всего замечать раньше.



 
 
 

 
Глава 4. Успех, деньги и

статус как зеркало личности
 

Достижения показывают, что мы сделали. Они не дают
полной оценки того, кто мы есть.

Женщина может строить самооценность не только на
внешности, но и на достижениях. Доход, профессия, образо-
вание, статус партнёра, качество дома, круг общения — всё
это становится системой доказательств.

Достижения важны. Я не призываю обесценивать день-
ги или амбиции. Но если внутренний вывод звучит «пока я
успешна, я достойна уважения», любая неудача становится
угрозой личности.

Есть и обратный вариант: женщина рядом с очень успеш-
ным мужчиной постепенно уменьшает собственный мас-
штаб. Его работа важнее. Его доход больше. Его связи шире.
И незаметно её желания становятся второстепенными.

Это уже зона самопредательства. Не потому, что партнёры
обязаны быть одинаково успешны, а потому, что одна жизнь
начинает считаться более настоящей, чем другая.

Самооценность помогает видеть ресурс без поклонения
ему. Я могу уважать чужой масштаб и не становиться при-
ложением к нему. Могу хотеть финансовой поддержки и со-
хранять субъектность. Могу зарабатывать меньше и всё рав-



 
 
 

но иметь право голоса.
Деньги расширяют возможности, но не должны покупать

ваше молчание.
От автора.   Я очень спокойно отношусь к желанию хо-

рошей жизни. Меня волнует только цена: что вы готовы
отдать за неё — и что отдавать не готовы никогда.



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Какие достижения сильнее всего влияют на мою оценку

себя?
2. Что происходит со мной при неудаче?
3. Сравниваю ли я свой масштаб с партнёром?
4. Что в моей жизни имеет значение независимо от дохо-

да?
5. Какую цену за статус я считаю неприемлемой?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Достижения особенно легко становятся заменой внутрен-

ней опоры у женщин, которые привыкли получать одобрение
за результат. Хорошие оценки, престижное образование, вы-
сокая должность, собственный бизнес дают не только реаль-
ные возможности, но и чувство: «теперь я имею право ува-
жать себя». Пока всё идёт вверх, система работает. Кризис
делает её уязвимой.

Если доход снижается, проект закрывается или карьера
временно замедляется, женщина может переживать не про-
сто финансовую проблему, а обрушение идентичности. «Ес-
ли я больше не успешная, кто я?» Этот вопрос показывает,
что достижение стало не частью жизни, а главным основани-
ем личности.

Похожий механизм возникает через статус партнёра.
Женщина может чувствовать себя значимее рядом с извест-
ным, богатым или влиятельным мужчиной. Это человече-
ски понятно: социальная среда действительно меняется. Но
риск начинается, когда статус пары становится важнее внут-
ренней оценки. Тогда расставание пугает ещё и потерей соб-
ственной повышенной ценности.

Самооценность требует научиться разделять: мой соци-
альный статус, мои навыки, мои деньги, мой партнёр — важ-
ные части жизни, но не вся личность. Я могу потерять роль



 
 
 

и не потерять себя целиком. Это не утешительная фраза, а
практический навык, который строится через собственные
проекты, отношения, компетенции и ценности.

Чем шире основание личности, тем меньше один показа-
тель способен разрушить её полностью. Женщина остаётся
собой не потому, что ничего не теряет, а потому, что у неё
есть несколько источников смысла и внутренней оценки.



 
 
 

 
Жизненная ситуация

 
После сокращения дохода предпринимательница впервые

почувствовала себя «никем», хотя её компетенции, отноше-
ния и опыт никуда не исчезли. Кризис показал, насколько
вся внутренняя оценка была привязана к одному показате-
лю.

Спросите себя: что в этой ситуации относится к внешним
обстоятельствам, а что — к внутренней оценке себя? В какой
точке женщина могла бы включить себя в решение раньше?



 
 
 

 
Подробная история

 
Наталья после десяти лет успешной карьеры решила сде-

лать перерыв. Первые месяцы были почти болезненными:
когда её спрашивали «чем занимаешься?», она чувствовала
стыд. До этого должность была коротким и удобным отве-
том на вопрос «кто я». Без неё оказалось неожиданно трудно
описать себя.

Этот опыт показывает, как достижение постепенно стано-
вится идентичностью. Сам по себе успех не проблема. Про-
блема — если без него человек перестаёт видеть остальные
части личности. Тогда любой карьерный поворот пережива-
ется как исчезновение.

Самооценность расширяет биографию. Я не только ру-
ководитель, жена, мать, автор или предприниматель. У ме-
ня есть ценности, характер, отношения, интересы, способы
переживать трудности. Роли важны, но они меняются. Чем
меньше личность сводится к одной роли, тем устойчивее она
переносит переходы.

Авторский комментарий. В подобных историях я пред-
лагаю не искать одну «правильную» реакцию. Посмотрите,
где находится ваша самооценность: что вы реально знае-
те о себе, где начинаете оценивать себя чужими глазами и
в какой точке действие расходится с внутренней правдой.
Именно этот разрыв и важнее всего замечать раньше.



 
 
 

 
Глава 5. Ошибка не

равна плохой личности
 

Ответственность начинается там, где мы можем при-
знать поступок, не уничтожая себя целиком.

Некоторые женщины кажутся очень самокритичными и
называют это честностью. Но фраза «я дура» не является
точным анализом. Она не объясняет, что произошло и что
можно изменить.

Самооценность требует более взрослого языка. «Я не про-
верила информацию». «Я проигнорировала несколько сиг-
налов». «Я согласилась из страха». «Я резко ответила». Та-
кие фразы иногда неприятнее, потому что конкретны. Но
именно поэтому они полезны.

Глобальный стыд парализует. Если проблема — вся я, ис-
править нечего. Конкретная ответственность оставляет дей-
ствие.

После неудачных отношений легко сказать: «я опять вы-
брала не того». Гораздо точнее: «я очень хотела, чтобы от-
ношения сложились, и поэтому слишком долго объясняла
несоответствие слов и поступков». Это уже знание.

Самопредательство после ошибки может продолжиться
через самонаказание: лишать себя новых возможностей, со-
глашаться на худшее, считать, что «сама виновата». Но от-



 
 
 

ветственность не требует пожизненного приговора.
Зрелая женщина способна сказать: «Да, это была моя

ошибка. И я остаюсь человеком, который может сделать дру-
гой выбор».

От автора.   Если внутренний критик не оставляет
вам сил действовать, это не зрелая ответственность. Это
просто другая форма насилия над собой.



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Какую ошибку я до сих пор использую как доказатель-

ство плохой личности?
2. Что именно я сделала?
3. Почему тогда это казалось возможным решением?
4. Какой вывод полезен?
5. Какой приговор пора перестать повторять?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Есть женщины, которые почти не позволяют себе оши-

баться. На первый взгляд это выглядит как высокая ответ-
ственность. Но если после любой ошибки начинается внут-
реннее унижение, речь уже не о качестве работы, а о страхе
потерять право на уважение. Такая система делает человека
осторожным, но не обязательно зрелым.

Ошибка полезна только тогда, когда из неё можно извлечь
информацию. Для этого нужно отделить три вещи: событие,
ответственность и личность. Событие — что произошло. От-
ветственность — что в этом зависело от меня. Личность —
более широкий человек, который не сводится к одному дей-
ствию.

Самопредательство может проявляться и здесь: женщина
знает, что заслуживает второго шанса, но сама себе его не
даёт. После неверного выбора партнёра решает, что «не уме-
ет выбирать». После финансовой ошибки перестаёт доверять
себе вообще. После неудачного выступления отказывается
от публичности. Одна ошибка постепенно сокращает жизнь.

Самооценность позволяет делать противоположное:
сузить ошибку до её реального размера. Возможно, я плохо
проверила информацию. Возможно, слишком поверила сло-
вам. Возможно, была не готова. Это неприятно, но конкрет-
но. А конкретное можно исправлять.



 
 
 

Наша цель — не научиться относиться к ошибкам легко.
Некоторые ошибки имеют серьёзные последствия. Цель —
не добавлять к объективным последствиям ещё и внутрен-
нее уничтожение личности.



 
 
 

 
Жизненная ситуация

 
После неудачного романа женщина решила, что «совсем

не разбирается в людях». Позже она увидела конкретнее: она
заметила несколько несоответствий, но слишком сильно хо-
тела сохранить красивый образ. Это уже был навык, который
можно менять.

Спросите себя: что в этой ситуации относится к внешним
обстоятельствам, а что — к внутренней оценке себя? В какой
точке женщина могла бы включить себя в решение раньше?



 
 
 

 
Подробная история

 
После развода Вера несколько месяцев повторяла: «Я са-

ма виновата, надо было раньше понять». В этой фразе сме-
шались ответственность и наказание. Да, она действительно
долго игнорировала некоторые факты. Но знала ли она тогда
то, что знает сейчас? Нет. Могла ли предвидеть все решения
другого человека? Тоже нет.

Мы часто оцениваем прошлую себя знаниями настоящей.
Это нечестный суд: судья знает финал, а обвиняемая в мо-
мент выбора его не знала. Более зрелый анализ спрашивает:
какие данные у меня были тогда, какие сигналы я видела,
чего боялась, почему решила остаться? Такой разбор не сни-
мает ответственности, но делает её человеческой.

Вера постепенно заменила фразу «как я могла» на «те-
перь я знаю, что для меня является важным сигналом». Это
и есть превращение ошибки в опыт. Самооценность не от-
меняет прошлого, но перестаёт использовать его как пожиз-
ненное доказательство собственной несостоятельности.

Авторский комментарий. В подобных историях я пред-
лагаю не искать одну «правильную» реакцию. Посмотрите,
где находится ваша самооценность: что вы реально знае-
те о себе, где начинаете оценивать себя чужими глазами и
в какой точке действие расходится с внутренней правдой.
Именно этот разрыв и важнее всего замечать раньше.



 
 
 

 
Глава 6. Самооценность

и право хотеть
 

Желание не обязано пройти суд чужого удобства, чтобы
стать законным.

Большая часть самопредательства начинается ещё до гра-
ницы — в момент, когда женщина перестаёт считать своё
желание достаточно важным, чтобы вообще его заметить.

«Мне всё равно». «Как тебе удобнее». «Выбирай сам».
Иногда это настоящая гибкость. А иногда — привычка не
занимать место.

Самооценность включает право признавать желание без
гарантии, что оно будет удовлетворено. Я могу хотеть сва-
дьбу. Могу не хотеть детей. Могу хотеть высокого уровня
жизни. Могу хотеть больше времени вместе. Другой человек
имеет право не совпасть со мной.

Если я запрещаю себе хотеть до разговора, отношения
становятся безопаснее для другого, но менее реальными для
меня.

Желание не равно требованию. Просьба не равна контро-
лю. Граница не равна наказанию. Эти различия возвращают
женщине голос.

Очень трудно выбирать жизнь, если собственные желания
известны последними.



 
 
 

От автора.   Попробуйте сегодня не спрашивать себя
«имею ли я право этого хотеть?». Сначала просто признай-
те: «я этого хочу». Решение будет следующим этапом.



 
 
 

 
Практика к главе

 
Отвечайте без попытки быть «правильной». Цель — не

понравиться самой себе, а увидеть себя честно.
1. Какие желания мне легко признавать?
2. Какие кажутся слишком большими или неудобными?
3. Чьего осуждения я боюсь?
4. Что произойдёт, если я просто назову желание?
5. Какую одну просьбу я могу сформулировать ясно?



 
 
 

 
Разбираем тему глубже

 
Право хотеть кажется очевидным только на словах. На

практике многие женщины сначала проверяют желание
на социальную приемлемость. Можно ли хотеть дорогую
жизнь? Можно ли не хотеть детей? Можно ли хотеть больше
секса? Можно ли, наоборот, хотеть меньше? Можно ли не
мечтать о карьере? Можно ли хотеть амбициозную карьеру
после рождения ребёнка?



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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