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Аннотация
Новая книга психолога Виктории Ленской предлагает

бескомпромиссный взгляд на женскую самодостаточность. Автор
исследует реальные истории Алины и Маргариты, показывая,
как привычка заслуживать чужое одобрение разрушает личные
границы и заставляет соглашаться на эмоциональный фастфуд.
Здесь нет банальных утешений и призывов искать половинку.
Эта книга о том, как превратить вынужденное одиночество
в царственный суверенитет, восстановить контакт со своими
истинными желаниями и научиться говорить твердое нет
без чувства вины. Практическое руководство для женщин,
выбравших масштабную жизнь без унизительных компромиссов.
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Виктория Ленская
Слишком хороша
для компромиссов

 
Глава 1. Великая иллюзия

неполноценности
 

Юбилейный банкет в ресторане загородного отеля гудел
уже четвертый час, когда над круглым столом повисла та
самая липкая, душная пауза. Алина сидела во главе пра-
вого крыла, между двоюродной сестрой с вечно плачущим
младенцем на руках и пожилым дядей, от которого пахло
крепким табаком и коньяком. На Алине было безупречное
шелковое платье глубокого изумрудного оттенка, ее воло-
сы лежали мягкими крупными волнами, а на запястье по-
блескивали тонкие золотые часы, купленные в Милане в
честь успешной защиты крупного брендингового контрак-
та. Ей было тридцать два года. Она руководила креативным
отделом известного рекламного агентства, водила собствен-
ный автомобиль, выплатила половину стоимости простор-
ной квартиры с панорамными окнами и могла позволить се-
бе спонтанный уикенд в Стамбуле просто потому, что захо-



 
 
 

телось выпить кофе с видом на Босфор. Но для сидящих
за этим столом родственников все ее достижения, бессон-
ные ночи над макетами, международные награды и финансо-
вая автономия оставались досадной пылью. Фасадом, за ко-
торым, по их искреннему убеждению, скрывалась зияющая
женская трагедия.

Тетя Лариса, дородная женщина с высокой прической и
тяжелыми золотыми кольцами на пальцах, промокнула губы
салфеткой, демонстративно вздохнула и положила пухлую
ладонь поверх тонких пальцев Алины. Взгляд тети сочился
концентрированной, почти ядовитой жалостью, от которой
у Алины мгновенно свело скулы. Ну что, Алиночка, нача-
ла тетя достаточно громко, чтобы разговоры вокруг затих-
ли, работа работой, проекты твои мы все очень уважаем, ты
большая умница. Но годы-то идут, милая. Часики не просто
тикают, они уже набат бьют. Тебе ведь тридцать два. Для ко-
го ты эту квартиру обставляешь, для кого карьеру строишь.
Женское счастье совсем в другом. Мужчина нужен, опора,
хозяин в доме. А то ведь останешься одна с котами на ста-
рости лет, кому ты тогда нужна будешь со своими дипло-
мами. По столу прокатился одобрительный шепоток, пара
родственниц сокрушенно покачали головами, а двоюродная
сестра бросила на Алину быстрый, торжествующий взгляд
женщины, чей социальный норматив выполнен на отлично.

В прежние годы Алина вжалась бы в спинку стула, почув-
ствовала, как предательский жар заливает щеки и шею, нача-



 
 
 

ла бы виновато улыбаться, бормотать что-то невнятное про
плотный график, важные запуски и нехватку времени. Она
годами несла в себе это сосущее, ядовитое чувство вины за
то, что к тридцати годам не обзавелась штампом в паспорте,
кольцом на безымянном пальце и детской коляской в прихо-
жей. В двадцать пять лет она едва не совершила самую со-
крушительную ошибку в своей биографии: поддавшись па-
нике и нажиму семьи, она чуть не вышла замуж за своего то-
гдашнего молодого человека, скучного и вечно недовольного
менеджера по продажам, чьим главным достоинством было
то, что он сделал предложение вовремя. Алина до сих пор с
содроганием вспоминала тот холодный ужас, который сковал
ее во время примерки свадебного платья в салоне. Она смот-
рела на свое отражение в белом кружеве и видела не счаст-
ливую невесту, а приговоренную к пожизненному заключе-
нию узницу, добровольно согласившуюся на ампутацию соб-
ственных амбиций и желаний ради чужого одобрения. Тогда
ей хватило мужества разорвать помолвку за месяц до торже-
ства, выдержав шквал истерик, обвинений в неблагодарно-
сти и пророчеств о том, что ее больше никто никогда не по-
любит.

И вот теперь, семь лет спустя, сидя за этим банкетным сто-
лом, Алина почувствовала, как внутри нее словно щелкнул
невидимый тумблер. Она не отвела взгляда. Она медленно
убрала свою руку из-под тяжелой ладони тети, взяла бокал с
сухим белым вином, сделала неторопливый глоток и посмот-



 
 
 

рела на родственников с кристальной, почти хирургической
ясностью. Она увидела уставшие, потухшие глаза тети, чей
муж последние пятнадцать лет спал на диване перед телеви-
зором и оживал только во время скандалов. Она увидела за-
дерганную сестру, считавшую каждую копейку из декретных
выплат и умолявшую мужа купить пачку подгузников. И в
эту секунду до Алины дошла чудовищная, абсурдная исти-
на. Люди, чья собственная семейная жизнь напоминала затя-
нувшуюся осаду или унылое отбывание повинности, с упое-
нием учили ее жить только ради того, чтобы затащить в то
же самое болото привычной женской капитуляции.

Я часто вижу таких женщин, как Алина, в своем тера-
певтическом кабинете. Меня зовут Виктория Ленская, и по-
следние двенадцать лет я занимаюсь тем, что помогаю ум-
ным, красивым, талантливым женщинам счищать с себя ко-
росту чужих проекций, векового чувства вины и навязанно-
го стыда за собственную свободу. Ко мне приходят руково-
дительницы корпораций, художницы, врачи, предпринима-
тельницы, студентки и зрелые женщины после развода. У
них разные судьбы, разные банковские счета и разные вкусы
в одежде, но их объединяет одна глубинная, кровоточащая
рана. Каждой из них общество методично, с самого раннего
детства внушало простую мысль: без мужчины рядом ты де-
фектна. Ты полуфабрикат. Ты заготовка человека, которая
обретает ценность, легитимность и право на уважение только
тогда, когда какой-то представитель противоположного пола



 
 
 

соглашается поставить на тебя свое социальное клеймо.
Давайте снимем белые перчатки и препарируем эту вели-

кую иллюзию женской неполноценности прямо здесь и сей-
час. Задумайтесь, почему общество так панически, почти
истерически боится свободной, довольной жизнью, самодо-
статочной женщины. Почему одинокий мужчина в тридцать
пять лет в массовом сознании считается завидным холостя-
ком, искушенным волком, романтическим героем или раз-
борчивым ценителем свободы, а его ровесница без штампа
в паспорте автоматически зачисляется в категорию нелик-
вида, старой девы или бедняжки, которую никто не захотел
взять. Почему глагол взять в контексте брака до сих пор при-
меняется к женщинам, словно речь идет о бесхозном чемо-
дане на вокзальной платформе или бездомном щенке у вхо-
да в магазин.

Корни этой стигматизации уходят в глубокую архаику, в
патриархальную экономику выживания, где женщина юри-
дически и физически не являлась субъектом права. На про-
тяжении тысячелетий женщина не могла владеть землей, не
имела доступа к капиталу, не могла самостоятельно защи-
тить себя и своих детей от насилия. Ее выживание напря-
мую зависело от перехода из-под опеки отца под опеку мужа.
В этой системе координат одинокая женщина действительно
была аномалией, бременем для общины или опасным эле-
ментом, выпадающим из жесткой социальной иерархии. Ес-
ли женщина оставалась одна, это означало физическую ни-



 
 
 

щету, социальную смерть или маргинализацию.
Но времена изменились. Человечество изобрело контра-

цепцию, антибиотики, доступное образование, открыло жен-
щинам доступ к профессиям, бизнесу, политике и банков-
ским счетам. Сегодня современная жительница города спо-
собна сама обеспечить себе крышу над головой, наполнить
холодильник отборными продуктами, организовать безопас-
ность, купить страховку, нанять клининг, вызвать сантехни-
ка в два клика в приложении и оплатить билеты в любую точ-
ку планеты. Физическая необходимость цепляться за муж-
чину ради куска хлеба и защиты от диких зверей раствори-
лась без следа.

Казалось бы, мы должны праздновать триумф личной ав-
тономии. Но что мы видим на практике. Культурные ин-
ституты, общественное мнение, старшее поколение, кинема-
тограф и глянцевые медиа продолжают с утроенной силой
транслировать дремучие мифы о женской неполноценности
вне брака. Почему так происходит. Ответ предельно прост
и циничен: свободная, осознающая свою силу и довольная
собой женщина экономически и эмоционально крайне невы-
годна патриархальной системе. Ей невозможно манипулиро-
вать через страх отвержения. Ей нельзя навязать копеечный
брак на унизительных условиях. Ее нельзя заставить терпеть
бытовой абьюз, измены, эмоциональную холодность и обес-
ценивание ради сомнительного статуса замужней дамы.

Когда женщина верит в то, что она без мужчины никто,



 
 
 

она согласна на любые компромиссы. Она согласна обслужи-
вать мужской быт, закрывать глаза на лень и инфантилизм
партнера, тянуть на себе три работы и домашнее хозяйство,
лишь бы в глазах соседей и родственников выглядеть нор-
мальной. Ее эго растоптано, ее требования снижены до плин-
туса, ее ресурсы выкачиваются без остатка. Но стоит женщи-
не осознать, что одиночество это не позорная изоляция, а
роскошное пространство силы, абсолютного покоя и безгра-
ничных возможностей, как она мгновенно выходит из-под
контроля. Она становится требовательной. Она больше не
соглашается на эмоциональные объедки. Она начинает вы-
бирать. А этого патриархальный уклад простить не может.

Вспомните самую распространенную романтическую
сказку, которой нас пичкали с детского сада: сказку о по-
ловинках. Нам внушали, что где-то по свету бродит наша
вторая половина, и только соединившись с ней, мы станем
цельными, счастливыми и гармоничными. Звучит невероят-
но слащаво, поэтично и возвышенно, правда. Но если вду-
маться в суть метафоры, перед нами предстает чудовищная
психологическая диверсия. Если я половинка, значит, сама
по себе я ущербна. Я инвалид. У меня половина сердца, по-
ловина мозга, половина души и половина жизни. Я не могу
функционировать самостоятельно. Я обречена скитаться по
миру в поисках недостающей детали, без которой я не имею
права чувствовать себя полноценным человеком.

Эта концепция половинок калечит женскую психику



 
 
 

сильнее любых открытых оскорблений. Она формирует де-
фицитарное мышление. Женщина, зараженная этим виру-
сом, выходит на дейтинговый рынок не как королева, при-
шедшая насладиться общением или выбрать достойного
спутника для совместного путешествия, а как голодный ни-
щий с протянутой рукой. Она ищет не равного партнера, а
спасителя, который заполнит ее внутреннюю пустоту, даст ей
право на существование и защитит от призрака социально-
го позора. И когда на ее пути появляется первый попавший-
ся эмоционально недоступный или безответственный персо-
наж, готовый уделить ей крупицу внимания, она вцепляет-
ся в него мертвой хваткой. Ведь потерять его означает снова
стать половинкой, снова оказаться дефектной в глазах окру-
жающих.

С точки зрения когнитивно-поведенческой терапии и эво-
люционной нейробиологии, страх одиночества имеет под со-
бой вполне объяснимый механизм. Наш мозг формировал-
ся сотни тысяч лет назад в условиях первобытного племени.
Тогда изгнание из стаи действительно означало верную ги-
бель: тебя либо съедали хищники, либо ты погибал от голода
и холода. Поэтому наша лимбическая система, в частности
амигдала, воспринимает социальное неодобрение, критику
родственников или отсутствие пары как сигнал смертельной
опасности. Когда тетя Лариса на семейном банкете качает
головой и говорит, что часики тикают, древний мозг Али-
ны считывает это не просто как глупый комментарий невос-



 
 
 

питанного человека, а как угрозу исключения из племени.
Выделяется ударная доза кортизола и адреналина, учащает-
ся пульс, перехватывает дыхание, возникает желание оправ-
даться, сжаться, подчиниться воле старейшин.

В когнитивной психологии этот феномен называется ко-
гнитивным искажением катастрофизации. Женщина пред-
ставляет себе цепочку событий: если я сейчас одна, значит,
я никого не найду; если я никого не найду, значит, я соста-
рюсь в полном забвении; если я состарюсь одна, значит, мне
некому будет подать стакан воды, и моя жизнь прожита зря.
Но давайте включим холодный разум и разберем этот пре-
словутый стакан воды. Кто сказал, что наличие мужа гаран-
тирует вам заботу в старости. Практика показывает, что в
большинстве пожилых пар именно женщины ухаживают за
тяжелобольными мужьями до последнего вздоха, полностью
растрачивая свое здоровье. А когда заболевает сама женщи-
на, вероятность того, что мужчина останется рядом и будет
преданно менять судна, по статистике в шесть раз ниже. Это
жесткая, сухая медицинская статистика, о которой предпо-
читают стыдливо молчать на семейных праздниках.

Более того, современный мир устроен так, что преслову-
тый стакан воды, качественный медицинский уход, комфор-
табельный пансионат или заботливую патронажную сестру
гарантирует не штамп в свидетельстве о браке, а ваш лич-
ный капитал, финансовая грамотность, круг преданных дру-
зей и ясный ум. Женщина, инвестировавшая свои ресурсы



 
 
 

в собственное развитие, здоровье и финансовую подушку,
в старости защищена неизмеримо надежнее, чем женщина,
положившая свою молодость на алтарь обслуживания небла-
годарного супруга в надежде на мифическую благодарность
через сорок лет.

Статистика показывает удивительную вещь: согласно
многочисленным международным социологическим иссле-
дованиям, свободные женщины без детей и мужей демон-
стрируют один из самых высоких уровней субъективного
счастья и продолжительности жизни. Они лучше спят, ре-
же страдают хроническими сердечно-сосудистыми заболева-
ниями, больше инвестируют в свое здоровье, поддержива-
ют качественные социальные связи и продолжают развивать-
ся интеллектуально. В то время как женатые мужчины жи-
вут дольше и счастливее своих холостых собратьев, для жен-
щин картина зачастую выглядит прямо противоположным
образом: традиционный брак нередко становится источни-
ком хронического стресса, эмоционального выгорания и тя-
желой второй смены у плиты.

В своей терапевтической практике я разработала шкалу
женского суверенитета, которая помогает наглядно увидеть,
на каком уровне эмоциональной зрелости находится женщи-
на. Первый уровень это уровень рабской зависимости: жен-
щина физически не выносит одиночества ни дня, панически
перескакивает из одних деструктивных отношений в другие
и готова терпеть любые унижения, лишь бы не оставаться на-



 
 
 

едине с собой. Второй уровень это уровень тревожного ком-
промисса: женщина живет с партнером без любви и страсти,
ради бытового удобства, статуса или страха осуждения род-
ственников, постоянно заглушая внутреннюю тоску покуп-
ками или алкоголем. Третий уровень это уровень бунтующе-
го одиночества: женщина разорвала токсичные связи, но все
еще глубоко ранена, обижена на весь мужской род, защища-
ется агрессией и тайно надеется, что появится принц, кото-
рый ее спасет. Четвертый уровень это уровень осознанной
автономии: женщина научилась комфортно жить одна, це-
нит свой покой, но все еще испытывает легкую неловкость на
семейных застольях или в компании замужних подруг. И на-
конец, пятый уровень это королевский суверенитет: состоя-
ние абсолютной внутренней полноты, несокрушимого досто-
инства и глубокого наслаждения своей свободой. Женщина
на пятом уровне никому ничего не доказывает. Она знает се-
бе цену, управляет своей жизнью, и если вступает в отноше-
ния, то исключительно из позиции изобилия, а не из нужды.

Почему же тогда общество упорно продолжает называть
женскую автономию трагедией. Потому что миф об ущерб-
ности одинокой женщины это защитная реакция тех, кто
сделал в своей жизни трусливый выбор. Посмотрите внима-
тельно на тех людей, которые громче всех поучают вас на те-
му замужества. Кто эти советчики. Счастливы ли они сами
в своих союзах. Горят ли их глаза страстью, уважают ли их
партнеры, поддерживают ли они друг друга в минуты кризи-



 
 
 

сов. В девяноста пяти процентах случаев вы увидите людей,
которые глубоко несчастны, раздражены, скованы бытовой
рутиной и взаимными обидами. Они терпели холод, скуку,
измены и унижения только ради того, чтобы соответствовать
чужим ожиданиям. И теперь, видя перед собой свободную,
яркую, расслабленную женщину, которая смеет жить в свое
удовольствие и не платит дань институту брака, они испы-
тывают невыносимый когнитивный диссонанс.

Если согласиться с тем, что Алина может быть полноцен-
ной, счастливой и успешной без мужа, тогда тете Ларисе при-
дется признать, что ее собственные сорок лет терпения скан-
далов и мытья кастрюль были не священным женским подви-
гом, а бессмысленной жертвой во имя чужих предрассудков.
А признать такое крушение собственной жизненной страте-
гии невероятно больно. Психика сопротивляется этому все-
ми силами. Гораздо проще и безопаснее объявить Алину де-
фектной, пожалеть ее, приписать ей тайные ночные слезы в
подушку и предречь одинокую старость в окружении кошек.

Пора назвать вещи своими именами: раскачка женского
эго начинается с беспощадной деконструкции этого соци-
ального лицемерия. Вы не обязаны быть удобной мишенью
для чужих нереализованных амбиций и непрошенных сове-
тов. Ваша ценность не измеряется наличием или отсутстви-
ем штампа в паспорте, кольца на пальце или мужской зубной
щетки в вашем стаканчике в ванной. Вы цельны по праву
своего рождения. Вы не половинка яблока, не осколок раз-



 
 
 

битой вазы и не пустой сосуд, жаждущий чужого наполне-
ния. Вы целая, суверенная, самодостаточная вселенная, об-
ладающая собственной гравитацией, своими законами и сво-
им неповторимым масштабом.

Когда вы начинаете смотреть на свою свободу не как на
временный дефицит, не как на зал ожидания перед посад-
кой на поезд семейного счастья, а как на роскошную, благо-
словенную территорию абсолютного суверенитета, в вашей
жизни меняется все. Вы перестаете торопиться. Вы переста-
ете судорожно сканировать пространство в поисках любого
кандидата, готового избавить вас от статуса одиночки. Вы
начинаете дышать полной грудью. Вы открываете для себя
колоссальный вкус жизни, где каждый вечер принадлежит
вам, где ваши деньги тратятся на ваши желания, где ваш сон
глубок и безмятежен, а ваше тело принадлежит только вам.

Алина в тот вечер на банкете сделала первый, но са-
мый важный шаг. Когда тетя Лариса закончила свою тираду
про тикающие часики, Алина улыбнулась спокойной, мягкой
улыбкой, в которой не было ни капли агрессии или желания
оправдаться. Тетя Лариса, сказала она негромко, но так от-
четливо, что официант с подносом замер у соседнего стола,
вы очень переживаете о том, для кого я строю свою жизнь.
Так вот, я строю ее для себя. Мне невероятно хорошо в моей
квартире, мне безумно нравится моя работа, и я абсолютно
счастлива просыпаться по утрам в той тишине и красоте, ко-
торую создала своими руками. А если в моей жизни появит-



 
 
 

ся мужчина, то только такой, который сможет сделать мою
и без того прекрасную жизнь еще лучше, а не добавит в нее
проблем и бытовой драмы. А пока такого мужчины рядом
нет, я предпочитаю наслаждаться каждым днем своего суве-
ренитета.

За столом воцарилась гробовая тишина. Тетя Лариса от-
крыла рот, закрыла его, словно рыба, выброшенная на берег,
и больше за весь вечер не произнесла ни слова об Алине и ее
личной жизни. Потому что против спокойной, царственной
уверенности человека, который не нуждается в оправдани-
ях, любое социальное давление бессильно. Алина вышла из
ресторана в прохладную звездную ночь, села в салон свое-
го автомобиля, вдохнула аромат дорогой кожи и поняла, что
внутри нее больше нет страха. Была только тихая, несокру-
шимая сила женщины, которая наконец разрешила себе быть
цельной.

Но чтобы эта внутренняя сила стала постоянным фунда-
ментом вашей личности, нам предстоит разобраться с са-
мым главным барьером, который веками выстраивали на пу-
ти женской свободы. Нам предстоит заглянуть в лицо соб-
ственному эго, вычистить из него ядовитые ярлыки эгоиз-
ма и стервозности и понять, почему раскачанное, сильное,
непоколебимое женское достоинство является единственной
надежной гарантией вашей безопасности и счастья в совре-
менном мире. И именно об этом мы подробно поговорим в
следующей главе.



 
 
 

В эволюционной психологии есть фундаментальное по-
нятие социальной вакцинации. Когда человек впервые стал-
кивается с агрессивным давлением группы, его психика ис-
пытывает острый стресс. Но если человек не ломается, не
уступает и не начинает виновато оправдываться, в его со-
знании вырабатываются стойкие психологические антитела.
Наш мозг научается понимать: неодобрение тети Ларисы или
косые взгляды соседок не способны лишить нас воздуха, пи-
щи, банковского счета или солнечного света. Социальное
давление оказывается бумажным тигром, питающимся ис-
ключительно нашим собственным детским страхом.

Алина после того памятного банкета провела глубокую
ревизию своих эмоциональных реакций. Она поняла, что са-
мым опасным было не само поведение родственников, а тот
внутренний предатель, который годами нашептывал ей: они
правы, ты неполноценна, ты не успела. Как только этот внут-
ренний судья был лишен полномочий и отправлен в отстав-
ку, внешние нападки потеряли всякую силу. Когда на следу-
ющем семейном празднике пожилой дядя попытался пошу-
тить про женихов, Алина посмотрела на него с мягкой, снис-
ходительной улыбкой взрослого, наблюдающего за шалостя-
ми неразумного ребенка. Дядя осекся на полуслове, замялся
и поспешно перевел разговор на погоду.

Осознание своей абсолютной цельности это величайший
дар, который женщина может сделать самой себе. Вы не по-
ловинка яблока, которую кто-то должен найти и склеить. Вы



 
 
 

целое, цветущее яблоневое дерево, приносящее плоды радо-
сти, творчества и красоты. Ваша жизнь полна прямо сейчас.
И каждый рассвет, который вы встречаете хозяйкой своей
судьбы, становится доказательством вашей непобедимой си-
лы.



 
 
 

 
Глава 2. Анатомия женского эго

 
Кофемашина в приемной генерального директора гудела

с глухим металлическим переливом, наполняя просторный
коридор ароматом свежемолотой арабики. Маргарита стоя-
ла у стеклянной стены пятидесятого этажа башни делового
центра, держа в руках тонкую папку с аудиторским заключе-
нием. Ей было сорок два года. На ней был строгий темно-си-
ний брючный костюм идеального кроя, белая шелковая ру-
башка без единой складки и туфли на устойчивом каблуке.
В ее внешности не было ничего показного или кричащего,
но от всей ее фигуры, от прямой осанки, от спокойного, вни-
мательного взгляда серых глаз исходила редкая, концентри-
рованная порода. Маргарита занимала позицию вице-пре-
зидента по правовым вопросам крупного инвестиционного
холдинга. Она вытаскивала сложнейшие международные ар-
битражи, структурировала сделки на сотни миллионов дол-
ларов и знала законы так, как пианист-виртуоз знает парти-
туру Рахманинова.

Десять минут назад в конференц-зале закончилось жест-
кое совещание по проблемному объекту. Руководитель про-
ектного офиса, вальяжный мужчина пятидесяти лет, при-
выкший закрывать дыры в бюджете красивыми презентаци-
ями и многословными обещаниями, попытался переложить
ответственность за двухмесячную задержку сдачи на юриди-



 
 
 

ческий департамент. Маргарита не повысила голоса ни на
полтона. Она не перебивала, не жестикулировала и не про-
являла эмоций. Дождавшись, пока коллега иссякнет, она от-
крыла приложение к договору, зачитала три пункта с точны-
ми датами и подписями, продемонстрировала пропущенные
дедлайны со стороны подрядчиков и за три минуты методич-
но, с ледяной вежливостью разгромила всю выстроенную им
линию защиты. Мужчина покраснел до корней волос, ском-
кал бумаги и процедил сквозь зубы: с вами абсолютно невоз-
можно договориться по-человечески, Маргарита Николаев-
на, вы просто робот.

Через пять минут, зайдя в дамскую комнату поправить
макияж, Маргарита услышала приглушенные голоса двух
молодых сотрудниц из финансового отдела. Они стояли у
зеркал и с упоением перемывали ей кости. Слушай, ну она
реально железная стерва, говорила одна, подкрашивая рес-
ницы. Ни капли сочувствия, придралась к каждой запятой в
отчете, заставила переделывать. Да понятно все с ней, под-
дакивала вторая. Семьи нет, детей нет, мужика нормально-
го отродясь не было, вот и самоутверждается за счет подчи-
ненных. Была бы счастливой женщиной, дома пироги пекла
бы, а не людей в офисе тиранила. От хорошей жизни такой
сухой и бессердечной не становятся.

Маргарита не стала устраивать показательную порку. Она
спокойно вышла из кабинки, подошла к соседней ракови-
не, вымыла руки с жидким мылом, промокнула их бумаж-



 
 
 

ным полотенцем и посмотрела на остолбеневших девушек
через зеркало долгим, насмешливым взглядом. Лица сплет-
ниц мгновенно вытянулись, краска схлынула с их щек, и они
пулей выскочили в коридор. Но осадок остался. Не обида,
нет. Маргарита давно переросла детскую привычку обижать-
ся на чужое скудоумие. Ее поразила сама железобетонная
предсказуемость этой обывательской логики: стоит женщи-
не проявить профессиональную принципиальность, отсто-
ять границы холдинга, отказаться от дешевого заигрывания
и не растаять от мужской беспомощности, как на нее тут же
навешивают ярлык озлобленной стервы, страдающей от от-
сутствия мужской ласки.

Это классический пример того, как социум реагирует на
сильное, развитое женское эго. Слово эгоизм в нашей куль-
туре превратили в ругательство, в позорное клеймо, кото-
рым клеймят любую женщину, посмевшую поставить себя
в центр собственной вселенной. Мужчину с жесткими стан-
дартами называют волевым лидером, стратегом и крепким
орешком. Женщину с точно такими же стандартами немед-
ленно объявляют психопаткой, сухарем и недоженщиной.
Давайте разберемся, что же такое эго на самом деле и почему
его раскачка является главным условием женской безопас-
ности, независимости и психологического здоровья.

В классическом психоанализе и современной когнитив-
ной психологии эго это центральная структура личности, от-
вечающая за контакт с реальностью, тестирование внешне-



 
 
 

го мира, защиту личных границ, принятие решений и сохра-
нение собственной целостности. Сильное эго это не капри-
зы избалованной принцессы, требующей бриллианты на зав-
трак. Сильное эго это трезвое осознание: кто я такая, чего
я стою, где заканчиваются мои обязанности перед миром и
начинаются мои святые права, что я готова терпеть, а что
не потерплю ни при каких обстоятельствах. Это внутренний
скелет личности, без которого человек превращается в бес-
форменную амебу, готовую принимать форму любого сосу-
да, в который ее нальют.

А теперь вспомните, как воспитывают девочек на постсо-
ветском пространстве. С самого нежного возраста малень-
ким женщинам проводят тотальную вивисекцию эго. В дет-
ском саду девочке говорят: уступи мальчику машинку, ты
же девочка, ты должна быть доброй. В школе ей внушают:
будь скромнее, скромность украшает, не хвастайся пятерка-
ми, уступай, сглаживай углы, не спорь со старшими, помогай
маме по дому. В подростковом возрасте на нее обрушивается
тяжелая артиллерия: девочка должна быть мягкой, поклади-
стой, гибкой, уметь слушать, подстраиваться, создавать уют,
быть удобной. Если мальчик проявляет агрессию, упрямство
и лидерские замашки, взрослые с умилением кивают: моло-
дец, будущий мужик растет, лидер, характер с пеленок ви-
ден. Если точно такие же качества, настойчивость, упрям-
ство, нежелание отдавать свое и ясное понимание своих ин-
тересов проявляет девочка, ее немедленно обламывают: что



 
 
 

за капризы, кому ты такая упрямая нужна будешь, характер
у тебя невыносимый, посмотри на себя, эгоистка растет.

К двадцати годам среднестатистическая женщина подхо-
дит с напрочь атрофированным, изуродованным эго. Ее на-
учили чувствовать чужие потребности раньше собственных.
Она мгновенно считывает малейшее недовольство в голосе
партнера, матери, начальника или подруги и тут же броса-
ется его тушить, принося в жертву свои планы, свое время,
свой сон и свое здоровье. В рационально-эмоциональной по-
веденческой терапии Альберта Эллиса это состояние опи-
сывается как паралич тирании долженствования. Женщина
живет в паутине иррациональных установок: я должна быть
идеальной, я должна угождать, я не имею права разочаровы-
вать людей, иначе я плохая и меня отвергнут. Она боится по-
казаться жадной, грубой, требовательной или самовлюблен-
ной. В ее внутренней картине мира слово я стоит на позор-
ном последнем месте, аккуратно задвинутое за спины мужа,
детей, пожилых родственников, коллег и даже дворовых со-
бак.

Что происходит с женщиной, лишенной здорового эго.
Она становится легкой добычей для манипуляторов всех ма-
стей. Ее используют на работе, сваливая на нее неоплачива-
емый труд, потому что знают: она постесняется потребовать
прибавку к зарплате. Ее используют в отношениях, где парт-
нер годами лежит на диване, кормит ее обещаниями и обес-
ценивает ее вклад, потому что знает: она будет винить в про-



 
 
 

блемах себя и стараться еще сильнее. Она терпит токсичные
комментарии родственников, потому что боится разрушить
семью. Ее жизнь превращается в бесконечную череду ком-
промиссов, где на каждом шагу она предает себя, уступает
свои позиции и тихо угасает.

Недавно ко мне на консультацию пришла молодая сотруд-
ница Маргариты, талантливый младший юрист Оксана. Де-
вушка дрожала от слез и не спала трое суток. Оказалось,
что руководитель направления поручил ей сложнейший про-
ект реструктуризации активов, пообещав повышение. Окса-
на работала по ночам, довела документ до совершенства, а на
итоговой презентации начальник представил работу совету
директоров как свою личную заслугу, даже не упомянув ее
имени. Когда Оксана робко попыталась напомнить об обе-
щании, он снисходительно похлопал ее по плечу и сказал:
Оксаночка, не будь меркантильной эгоисткой, мы же одна
команда, твое время еще придет, научись быть командным
игроком. И Оксана проглотила обиду, решив, что она дей-
ствительно слишком эгоистична и мало старалась. Маргари-
та, случайно узнав об этой истории во время ревизии про-
ектной документации, вызвала Оксану в свой кабинет. Она
заперла дверь, налила девушке воды и сказала фразу, кото-
рую Оксана запомнила на всю жизнь: запомни, девочка, ес-
ли ты сама не будешь защищать свое имя, свой труд и свои
деньги, мир с аппетитом сожрет тебя и даже не поперхнется.
Слово команда придумали манипуляторы, чтобы бесплатно



 
 
 

присваивать результаты чужого ума. Завтра же ты идешь к
управляющему партнеру и лично презентуешь расчет рис-
ков, которые твой начальник даже прочитать без запинки не
способен. А если побоишься, я лично уволю тебя за проф-
непригодность, потому что юрист без зубов это не юрист,
а офисная подставка для бумаг. И Оксана пошла. Ей было
страшно до тошноты, ноги подкашивались, но слова Марга-
риты стали для нее той самой инъекцией здорового эго, без
которой карьера невозможна. Проект утвердили, начальник
получил строгий выговор за попытку присвоения авторства,
а Оксана получила свой законный статус ведущего юриста.

А теперь взгляните на саму Маргариту. Почему ее назы-
вают стервой. Потому что ее эго абсолютно здорово. Оно вы-
строено из титана и закаленной стали. Маргарита не позво-
ляет манипулировать собой через чувство вины. Когда нера-
дивый коллега пытается давить на жалость или взывать к
корпоративной солидарности, она спокойно смотрит на су-
хие цифры контракта. Когда мужчина на свидании начина-
ет рассуждать о том, что истинное призвание женщины это
варить борщи и вдохновлять своего избранника, она вежли-
во просит счет, оплачивает свою долю и больше никогда не
берет трубку. Она не тратит ни секунды своей жизни на то,
чтобы казаться хорошей для людей, которые не имеют для
нее никакого значения.

Выдающийся психоаналитик Хайнц Кохут, создатель
селф-психологии, ввел в научный обиход фундаментальное



 
 
 

понятие здорового нарциссизма. Кохут доказал, что нар-
циссизм это не ругательство и не патология, если он зре-
лый и экологичный. Здоровый нарциссизм это базовая спо-
собность человека искренне любить себя, восхищаться соб-
ственным телом, гордиться своими интеллектуальными и
профессиональными успехами, чувствовать себя достойным
самых лучших вещей, уважения и заботы. Без здорового нар-
циссизма невозможно создать ничего великого: ни постро-
ить успешную компанию, ни написать книгу, ни выстроить
гармоничные, равноправные отношения.

Патологический нарцисс это глубоко травмированный,
внутренне пустой человек, который самоутверждается за
счет унижения окружающих, использует людей как однора-
зовые стаканчики и панически боится разоблачения своей
ничтожности. Здоровое же эго, напротив, абсолютно устой-
чиво. Женщине со здоровым эго не нужно никого унижать,
чтобы почувствовать себя значимой. Она не конкурирует с
другими женщинами за мужское внимание. Она не завидует
подругам. Она знает свою ценность a priori, по праву своего
существования. Ее самооценка не зависит от того, сколько
лайков собрала ее фотография в социальной сети и сказал
ли ей сегодня комплимент случайный прохожий.

Давайте обратимся к нейробиологии и психосоматике,
чтобы понять, какую чудовищную цену платит женщина за
подавление своего эго. Наш мозг не разделяет душевную
боль и физическую угрозу. Когда вы раз за разом проглаты-



 
 
 

ваете обиду, соглашаетесь на то, что вам претит, терпите бес-
тактность и улыбаетесь там, где хочется ударить кулаком по
столу, ваш организм переходит в режим хронического стрес-
са. Включается так называемая реакция замирания (freeze
response). Ваша префронтальная кора блокирует естествен-
ный импульс гнева, не давая ему разрядиться через действие
или слово. Но гормоны стресса, кортизол, норадреналин и
адреналин, никуда не исчезают. Они циркулируют в крове-
носном русле, разрушая сосуды, истощая надпочечники и
бомбардируя иммунную систему.

Врачи и психотерапевты прекрасно знают портрет типич-
ной пациентки отделений эндокринологии и гастроэнтеро-
логии: это безотказная, милая, удобная женщина, которая
всю жизнь жила для других, никогда ни с кем не конфлик-
товала и старалась быть идеальной матерью, женой и доче-
рью. Ее щитовидная железа буквально душится невысказан-
ными словами протеста. Ее желудок разъедает невыражен-
ная ярость. Ее спина сгибается под неподъемным грузом чу-
жих ожиданий. Синдром хорошей девочки это не доброде-
тель, это медленное, мучительное самоубийство, растянутое
на десятилетия.

Раскачать женское эго означает объявить мораторий на
самопожертвование. Это означает вернуть себе право на здо-
ровую, созидательную агрессию. Слово агрессия происходит
от латинского aggredior, что буквально переводится как дви-
гаться вперед, делать шаг. Агрессия в своем первозданном,



 
 
 

биологическом смысле это жизненная энергия. Это сила, с
помощью которой ребенок делает первый шаг, хищник до-
бывает пищу, а взрослый человек заявляет свои права на
территорию, ресурсы и уважение. Когда женщину лишают
агрессии, ее лишают способности двигаться вперед. У нее
отбирают зубы и когти, превращая в беззащитную жертву.

Быть эгоисткой в здоровом смысле этого слова означа-
ет совершить фундаментальный переворот в восприятии ре-
альности. Задайте себе честный, бескомпромиссный вопрос:
кто единственный человек, с которым вам гарантированно
суждено провести каждую секунду своей жизни от перво-
го вздоха в родильном доме до последнего удара сердца. Не
ваши родители: они, увы, уйдут раньше вас. Не ваши дети:
они вырастут, отделятся и пойдут строить свои собственные
судьбы, и удерживать их возле своей юбки преступление. Не
ваш муж или партнер: он может уйти, разлюбить, предать
или умереть. Единственный человек, который останется с
вами навсегда, в радости и в горе, в богатстве и в бедности,
в болезни и в здравии, это вы сами. Вы и ваше отражение в
зеркале.

И если это так, то почему вы ставите этого единственно-
го верного спутника на последнее место в очереди за сча-
стьем. Почему вы кормите его второсортной пищей, согла-
шаетесь на второсортные отношения, терпите плохое обра-
щение и заставляете его обслуживать чужие прихоти. Не ка-
жется ли вам, что это высшая форма предательства. Преда-



 
 
 

тельства самого близкого, самого родного и единственного
по-настоящему вашего существа.

Когда Маргарита поняла эту простую истину в тридцать
пять лет, после мучительного развода с человеком, который
десять лет методично внушал ей, что ее карьера это балов-
ство, а главное в жизни это его комфорт, она приняла реше-
ние, изменившее ее навсегда. Она составила свой личный ко-
декс неприкосновенности. Она прописала на бумаге то, что
никогда больше не допустит в своей жизни. В этот список во-
шли: общение с людьми, которые позволяют себе повышать
на нее голос; работа в компаниях, где не ценят ее эксперт-
ность; мужчины, которые опаздывают без предупреждения
и забывают кошелек; разговоры о том, что часики тикают; и
любые компромиссы, от которых у нее сжимается желудок.

В своей практике я обучаю женщин протоколу разоруже-
ния внутреннего цензора. Каждый раз, когда вы хотите отка-
зать кому-то или заявить о своих правах, но внутри подни-
мается липкая волна стыда, задайте себе три проверочных
вопроса. Первый: если я сейчас соглашусь, что именно внут-
ри меня умрет. Второй: если бы на моем месте был сильный,
уверенный в себе мужчина, стал бы он колебаться и изви-
няться за такое же решение. Третий: чьим голосом говорит
этот стыд внутри моей головы, моим собственным или голо-
сом мамы, строгой учительницы или манипулятора-бывше-
го. В девяноста девяти случаях из ста вы обнаружите, что
стыд вам не принадлежит. Это чужой ментальный мусор, за-



 
 
 

стрявший в ваших нейронных связях. Выбросьте его без со-
жаления.

Знаете, что произошло с Маргаритой, когда она начала
неукоснительно следовать своему кодексу неприкосновен-
ности. Да, часть ее прежнего окружения в ужасе разбежа-
лась. Ее перестали звать на скучные посиделки родственни-
ки, потому что она больше не давала денег в долг безот-
ветственным кузенам и не выслушивала жалобы на жизнь.
Ее бросил очередной кавалер, заявив, что у нее завышенная
планка и слишком сложный характер. Но на освободившее-
ся место пришло нечто колоссальное. Пришло кристальное
самоуважение. Ее доходы выросли в четыре раза, потому что
она перестала бояться называть реальную стоимость своих
услуг. Ее повысили до вице-президента, потому что совет
директоров искал именно такого несгибаемого профессио-
нала, способного держать удар. А главное, из ее жизни на-
всегда ушла фоновая тревога.

Женщина с раскачанным эго не боится остаться одна. По-
тому что ее внутренний мир не представляет собой холод-
ную, пустую пещеру, из которой хочется бежать куда глаза
глядят. Ее внутренний мир это роскошный, залитый солн-
цем дворец, где звучит прекрасная музыка, где пахнет до-
рогими духами и цветами, где каждая мысль приносит ра-
дость и покой. Ей бесконечно интересно наедине с собой. Ей
есть о чем подумать, о чем почитать, о чем помечтать. Она
не нуждается в чужом присутствии как в обезболивающем.



 
 
 

Она может впустить мужчину в свой дворец, но только в ка-
честве желанного гостя, соблюдающего законы гостеприим-
ства и снимающего обувь у входа, а не в качестве пьяного
оккупанта, готового крушить мебель и плевать на ковры.

Многие женщины боятся раскачивать свое эго, потому
что опасаются стать черствыми, холодными и одинокими.
Они думают: если я стану требовательной, если я перестану
уступать и буду думать только о себе, меня никто не полю-
бит. Это величайшее заблуждение, навязанное патриархаль-
ной пропагандой. Любят ли удобных женщин. Давайте по-
смотрим правде в глаза. Удобных женщин не любят. Их це-
нят как удобную бытовую технику, как надежный пылесос
или мультиварку, которая всегда под рукой и не ломается. К
ним привыкают, ими пользуются, об них вытирают ноги, а
потом бросают ради ярких, своенравных, дерзких женщин,
знающих себе цену. Потому что человек устроен так, что он
никогда по-настоящему не ценит то, что досталось ему да-
ром и не требует никаких усилий.

Подлинное уважение, глубокое восхищение и настоящая,
взрослая страсть рождаются только там, где есть сопротив-
ление материала. Там, где мужчина видит перед собой не
податливый пластилин, а драгоценный алмаз, обладающий
собственной твердостью и формой. Женщина со здоровым
эго притягательна именно своей недосягаемостью. Она не
висит на телефоне, не заглядывает заискивающе в глаза, не
выспрашивает: а я хорошая, а ты меня любишь. Она и так



 
 
 

знает, что она великолепна. И это знание сквозит в каждом
ее жесте, в повороте головы, в мягкой, полунасмешливой
улыбке.

Чтобы начать раскачку своего эго прямо сейчас, вам не
нужно устраивать революцию и крушить все вокруг. Начни-
те с микрошагов бытовой дерзости. В следующий раз, когда
вам предложат невкусный кофе в ресторане, не пейте его из
вежливости. Спокойно подозовите официанта и попросите
переделать. Когда подруга позвонит вам в одиннадцать ве-
чера, чтобы в десятый раз пожаловаться на своего токсично-
го бойфренда, скажите мягко, но твердо: дорогая, я очень
устала и сейчас ложусь спать, давай поговорим завтра. Когда
на работе вас попросят выйти в субботу за спасибо, улыб-
нитесь и скажите: к сожалению, у меня уже запланированы
важные личные дела, которые я не могу отменить. И этими
делами может быть просто лежание на диване с маской на
лице и просмотр любимого сериала. Ваш отдых это ваше свя-
тое, неприкосновенное личное дело.

Каждый раз, когда вы выбираете себя вместо чужого удоб-
ства, вы кладете золотую монету в банк своего личного суве-
ренитета. Сначала будет страшно. Внутри будет поднимать
голову тот самый выдрессированный цербер детского стыда,
нашептывая: ты плохая, ты эгоистка, тебя накажут, от тебя
отвернутся. Сделайте вдох, погладьте себя по груди и ска-
жите этому церберу: тихо, милый, мы выросли. Нас больше
некому наказывать. Я взрослая женщина, и я сама решаю,



 
 
 

как распоряжаться своей жизнью.
Однако на пути к полному суверенитету каждую женщи-

ну подстерегает еще одна изощренная, коварная ловушка.
Ловушка, в которую попадают самые добрые, чуткие и ве-
ликодушные из нас. Это непреодолимое желание спасать чу-
жие заблудшие души, отогревать своей любовью сломанных
мужчин и инвестировать колоссальные жизненные силы в
чужой потенциал вместо собственного величия. И о том, как
навсегда захлопнуть эту черную дыру, мы поговорим в сле-
дующей главе.

Если мы обратимся к мировой истории и литературе,
мы увидим поразительную закономерность: любая женщи-
на, посмевшая проявить несгибаемую волю, независимость
мышления и верность собственным идеалам, немедленно
клеймилась современниками как опасная стерва, ведьма или
бездушный монстр. Вспомните французскую писательницу
Жорж Санд, осмелившуюся носить мужские костюмы, ку-
рить сигары и писать гениальные романы; вспомните Коко
Шанель, снявшую с женщин удушающие корсеты и постро-
ившую величайшую модную империю; вспомните Маргарет
Тэтчер, управлявшую ядерной державой с непоколебимым
хладнокровием.

Слабые, неуверенные в себе мужчины и зависимые жен-
щины всегда объединяются в коалицию против сильного
женского эго. Потому что рядом с женщиной, знающей се-
бе цену, невозможно оставаться ленивым, лживым и инфан-



 
 
 

тильным. Сильное женское эго работает как мощнейший
лакмусовый проявитель: оно высвечивает всю фальшь, всю
трусость и всю мелочность окружающих.

Маргарита на посту вице-президента холдинга никогда не
боялась своего звания железной леди. Она прекрасно пони-
мала, что это звание ей присвоили те, чьи махинации она
пресекла в зародыше, чью лень она заставила компенсиро-
вать работой и чьи манипуляции разбились о ее безупречную
юридическую логику. Ее сотрудники знали: Маргарита Ни-
колаевна строга и бескомпромиссна, но она абсолютно спра-
ведлива, она щедро поощряет таланты и держит удар за свою
команду перед акционерами.

Здоровое эго это ваша высшая внутренняя защита. Это
тот самый несокрушимый стержень, который позволяет вам
оставаться собой в моменты жесточайших кризисов, преда-
тельств и штормов. Не бойтесь быть сильной. Не бойтесь
быть яркой. Не бойтесь быть эгоисткой в самом высоком,
благородном и чистом смысле этого слова.



 
 
 

 
Глава 3. Ловушка спасательницы

 
Часы на микроволновке показывали три часа сорок минут

ночи. Валерия сидела на узком кухонном табурете, поджав
босые озябшие ноги, и смотрела на экран светящегося ноут-
бука красными, воспаленными от усталости глазами. Рядом
остывала третья по счету кружка растворимого кофе с горь-
коватой пенкой. В комнате за тонкой гипсокартонной сте-
ной сладко и безмятежно посапывал Роман, раскинувшись
на широкой двуспальной кровати. Роман спал так уже третий
год. Он был непризнанным гением, создателем концептуаль-
ного арт-стартапа, великим мыслителем и тонко чувствую-
щей натурой, чей хрупкий внутренний мир, по его собствен-
ным словам, категорически не выдерживал грубости корпо-
ративного найма.

Валерия в этот момент сводила дебет с кредитом в табли-
це семейных расходов. Картина складывалась чудовищная.
Ее зарплаты ведущего редактора глянцевого интернет-изда-
ния и гонораров за три ночные рекламные статьи едва хва-
тало на то, чтобы закрыть аренду двухкомнатной квартиры
в центре, оплатить накопившиеся коммунальные счета, ку-
пить продукты на неделю и погасить минимальный платеж
по кредитной карте. Той самой карте, с которой два меся-
ца назад Роман оплатил себе курс по квантовому масштаби-
рованию сознания и новый мощный планшет, необходимый



 
 
 

ему для генерации прорывных идей. Когда Валерия вчера
вечером набралась смелости и тихо сказала, что у нее разбо-
лелся коренной зуб, а свободных денег на стоматолога про-
сто нет, Роман посмотрел на нее с глубокой, почти скорбной
укоризной. Лера, вздохнул он, картинно потирая виски, ты
опять скатываешься в мещанство и меркантильность. Ты ду-
маешь только о материи. Разве ты не понимаешь, что я стою
на пороге грандиозного прорыва. Мужчине нужна безуслов-
ная женская вера, крылья за спиной, а не мелочные попре-
ки зубами и арендой. Ты убиваешь во мне творца своей при-
земленностью.

Валерия тогда промолчала, привычно проглотив ком в
горле, ушла на кухню и открыла ноутбук, чтобы взять еще
одну срочную верстку текста. Но сейчас, глядя на мерцаю-
щие цифры дефицита бюджета, она вдруг замерла. В тишине
ночной кухни словно рассеялся морок. Она посмотрела на
свои тонкие пальцы с облупившимся дешевым лаком. Она
вспомнила, что в последний раз покупала себе новое белье
полтора года назад, а пальто донашивала четвертый сезон,
в то время как Роман пил крафтовый кофе в модных ковор-
кингах и рассуждал о судьбах цивилизации. И внезапно Ва-
лерию прошиб ледяной, отрезвляющий пот. Боже мой, про-
неслось у нее в голове, что я делаю. Я работаю на износ на
трех работах, чтобы содержать здорового тридцатитрехлет-
него мужика, который палец о палец не ударил ради меня. С
каких пор я стала благотворительным фондом по спасению



 
 
 

чужой лени.
История Валерии это хрестоматийный, классический

пример одной из самых опасных и разрушительных лову-
шек, в которую попадают миллионы умных, чутких и вели-
кодушных женщин. Это ловушка спасательницы, синдром
женщины-реаниматора или, как я часто называю это в своей
терапевтической практике, комплекс бесплатного женского
санатория для непризнанных гениев.

Когда Валерия впервые пришла ко мне на консультацию,
она сидела в кресле, сгорбившись, словно ожидая удара, и
непрерывно теребила ремешок своей старенькой сумочки.
Виктория, говорила она сквозь слезы, я не понимаю, что со
мной не так. Почему мне всегда попадаются мужчины, ко-
торых нужно вытаскивать из ямы. Первый мой парень стра-
дал от игромании, и я брала кредиты, чтобы отдать его кар-
точные долги. Второй пил запоями, и я искала лучших нар-
кологов, дежурила у его постели с капельницами и умоляла
закодироваться. Теперь вот Роман, непризнанный гений, ко-
торого никто не ценит. Почему ко мне никогда не притяги-
ваются нормальные, надежные, взрослые мужчины.

Ответ на этот вопрос требует предельной честности и го-
товности заглянуть в самые темные закоулки собственного
детства. В психотерапии есть фундаментальное понятие па-
рентификации. Это процесс, при котором ребенок вынуж-
денно берет на себя роль родителя для собственных инфан-
тильных, эмоционально незрелых или зависимых родителей.



 
 
 

Маленькая Лера росла в семье, где мать страдала от затяж-
ных депрессий и истерик, а отец глушил тоску алкоголем. Де-
вочка с семи лет усвоила единственный способ выживания и
получения крох любви: быть идеальной, предвосхищать ма-
лейшие колебания родительского настроения, на цыпочках
убирать квартиру, варить суп и быть скорой помощью для
взрослых.

В детской психике Валерии сформировалась мощнейшая
нейронная спайка: любовь это тяжелый, изнурительный труд
по спасению другого человека. Если о тебе не вытирают
ноги, если от тебя не требуют невозможного, если тебя не
нужно спасать ценой собственной жизни, значит, это не лю-
бовь. Когда рядом с взрослой Валерией появлялся спокой-
ный, уравновешенный, самодостаточный мужчина с понят-
ной работой и уважительным отношением, ее нервная систе-
ма не считывала его как романтический объект. Ей казалось,
что он скучный, пресный, между нами нет искры. На самом
деле под искрой травмированная психика понимает выброс
адреналина и кортизола от предвкушения привычной ката-
строфы. А вот когда на горизонте появлялся очередной по-
ломанный жизнью персонаж с горящим взором, трагической
биографией и пустыми карманами, все внутри Валерии пе-
ло: вот он, мой фронт работ, здесь я нужна, здесь я завоюю
право на любовь.

Классик исследования созависимости Робин Норвуд в
своей легендарной книге Женщины, которые любят слиш-



 
 
 

ком сильно писала о том, что для созависимой женщины чу-
жая боль является сильнейшим наркотиком. Спасая друго-
го, женщина убегает от необходимости встретиться с соб-
ственной пустотой, с собственной нереализованностью и
собственным страхом жить. Пока Валерия занята карьерой
Романа, его стартапами и его душевными терзаниями, ей
некогда спросить себя: а чего хочу я сама. Каковы мои меч-
ты. Где мои статьи, где моя недописанная повесть, где моя
жизнь. Спасательство это изощренная форма психологиче-
ского бегства от самой себя.

Второй, куда более глубокий и темный корень спасатель-
ства это замаскированная, бессознательная гордыня и иллю-
зия тотального контроля. В трансактном анализе Стивена
Карпмана спасатель это центральная фигура драматическо-
го треугольника, не менее манипулятивная, чем жертва или
агрессор. Спасательница помогает не из чистого альтруиз-
ма. Она бессознательно выбирает слабого, сломанного, зави-
симого партнера, потому что рядом с сильным, успешным
и реализованным мужчиной ей придется столкнуться с соб-
ственной уязвимостью. Рядом с равным нужно выстраивать
зрелую близость, а это требует смелости. Куда безопаснее и
привычнее подобрать подбитого птенца.

Когда вы спасаете мужчину, вы занимаете позицию гран-
диозности и псевдоматеринского превосходства. Вы стано-
витесь для него божеством, кормящей матерью, источником
кислорода и денег. В вашей голове звучит сладкий голос ра-



 
 
 

неного нарциссизма: он без меня пропадет; никто, кроме ме-
ня, его не понимает; я единственная, кто разглядел в нем ал-
маз неограненный; я подарю ему крылья, и тогда он будет
обязан мне всю оставшуюся жизнь. Это грандиозная иллю-
зия власти. Спасательнице кажется, что она держит мужчи-
ну на коротком поводке из чувства благодарности и священ-
ного долга.

Но суровая правда жизни заключается в том, что ни один
взрослый мужчина никогда не простит женщине свидетель-
ства своей слабости. Вы можете отмыть его, вытащить из
долгов, оплатить ему обучение, сдувать с него пылинки и го-
дами терпеть его безденежье. Но в глубине души он будет
ненавидеть вас за каждый кусок хлеба, купленный на ваши
деньги. Потому что мужчина, которого содержит женщина,
бессознательно чувствует себя кастрированным. Его маску-
линность уничтожена, его тестостерон на нуле, он ощущает
себя маленьким провинившимся мальчиком рядом со стро-
гой, всемогущей мамой. А с мамами, как известно, не спят,
мамам дерзят, у мам воруют конфеты из буфета, а при пер-
вой же возможности сбегают из дома к молодой, легкомыс-
ленной любовнице, перед которой можно притвориться ге-
роем и альфа-самцом.

Сколько раз в моем кабинете плакали сорокалетние жен-
щины, повторяя одну и ту же душераздирающую фразу: Вик-
тория, я отдала ему свои лучшие годы, я помогла ему встать
на ноги, я экономила на себе, чтобы он открыл бизнес, а он,



 
 
 

как только заработал первые большие деньги, ушел к секре-
тарше. Я всегда отвечаю им жестко и прямо: он ушел не во-
преки тому, что вы его спасли, а именно благодаря этому. Вы
вырастили себе сына, а сыновья вырастают и уходят к своим
женщинам. Вы перепутали любовь с паразитизмом.

Еще один изощренный психологический механизм этой
ловушки это синдром Пигмалиона наоборот. Женщина
влюбляется не в реального мужчину, сидящего перед ней
в грязных трениках с банкой пива, а в тот роскошный фа-
сад, который она сама нарисовала в своем воображении. Она
смотрит на него и думает: он просто недолюблен; у него было
тяжелое детство; его предали бывшие; но если я окружу его
заботой, он расцветет, наденет костюм от Бриони, заработа-
ет миллионы и бросит весь мир к моим ногам. Это фаталь-
ная ошибка инвестирования. Вы покупаете разбитое корыто
по цене космического корабля в надежде, что силой вашей
женской веры ржавый металл превратится в золото. Так не
бывает. Запомните золотое правило взрослой жизни: потен-
циал человека оценивается исключительно по его реальным
результатам в материальном мире, а не по его красивым ре-
чам на кухне под покровом ночи. Если мужчина к тридцати
годам ничего не создал, нигде не закрепился и не способен
обеспечить даже самого себя, это не непризнанный гений.
Это хронический трутень и социальный паразит.

С точки зрения нейробиологии зависимостей, отношения
со сломанными партнерами активируют мощнейшую дофа-



 
 
 

миновую петлю, абсолютно идентичную механизму форми-
рования лудомании, зависимости от азартных игр. В нор-
мальных, стабильных отношениях партнер надежен: он зво-
нит вовремя, держит слово, заботится, решает проблемы.
Для травмированного мозга это предсказуемо и скучно. В
отношениях со спасаемым персонажем царит непредсказу-
емость. Неделями он лежит на диване, хандрит, обесцени-
вает вас и погружает дом в траур. И вдруг в один прекрас-
ный день он встает, улыбается, говорит вам: милая, ты моя
муза, я люблю тебя больше жизни, и даже приносит чашку
кофе. Происходит колоссальный дофаминовый взрыв. Ваш
мозг получает награду по схеме вариативного подкрепления,
точно так же, как игрок у игрового автомата, в который нуж-
но бросить сто монет, чтобы получить одну. И вы снова го-
товы терпеть месяцы нищеты и унижения ради этой минут-
ной дозы призрачной нежности.

Пора остановить этот безумный конвейер женского до-
норства. В своей практике я выработала протокол прекра-
щения спасательства, состоящий из пяти непреложных за-
конов, которые должна выучить наизусть каждая женщина,
желающая сохранить свое достоинство и рассудок.

Первый закон: никогда не давать взрослому мужчине де-
нег в долг и не брать на себя его финансовые обязательства.
Ни под каким предлогом. Ни на бизнес, ни на стартап, ни на
закрытие кредитов. Если у мужчины финансовые проблемы,
он решает их сам: идет работать курьером, водителем, берет



 
 
 

кредиты на свое имя, продает свое имущество. Женщина не
касса взаимопомощи и не банк.

Второй закон: оценивать мужчину только по поступкам
здесь и сейчас, полностью игнорируя обещания светлого бу-
дущего. Если он говорит, что любит, но не помогает опла-
тить счета, не заботится о вашем здоровье и лежит на дива-
не, его слова равны абсолютному нулю.

Третий закон: прекратить эмоциональное обслуживание
и работу бесплатного психотерапевта. Если мужчина в де-
прессии, если у него кризис смысла жизни, отправьте его к
дипломированному врачу или психотерапевту. Вы женщина,
возлюбленная, партнер, но не клиника неврозов.

Четвертый закон: легализовать право на здоровую брезг-
ливость к мужской слабости и безответственности. Пере-
станьте умиляться инфантилизму. Здоровой женщине долж-
но быть физически неприятно находиться рядом с мужчи-
ной, который позволяет себе жить за ее счет.

Пятый закон: вернуть фокус внимания на собственный
масштаб. Каждый рубль, каждый час времени и каждую кап-
лю душевной теплоты, которую вам нестерпимо хочется вло-
жить в мужчину, направьте на себя: в свое тело, в свое обра-
зование, в свои инвестиции, в свои путешествия и радости.

Валерия в ту ночь приняла самое трудное и самое смелое
решение в своей жизни. Она закрыла ноутбук, подошла к
зеркалу в прихожей и посмотрела на себя без иллюзий. Ей
было тридцать лет. У нее была живая душа, острый ум, ве-



 
 
 

ликолепная внешность и вся жизнь впереди. И она поняла,
что больше ни одной секунды своего времени не подарит че-
ловеку, который использует ее как бесплатную гостиницу с
полным пансионом.

Утром, когда Роман проснулся около полудня и вальяж-
но потянулся за кофе, Валерия сидела за столом полностью
одетая. На полу стояли два больших чемодана с его веща-
ми, которые она аккуратно собрала за рассветные часы. Ро-
ма, сказала она спокойно и твердо, глядя ему прямо в глаза,
наш проект закрыт. Ты взрослый, талантливый, дееспособ-
ный мужчина. Я верю, что ты способен сам снять себе жилье
и заработать на еду. С этого момента за эту квартиру плачу
только я, и жить здесь буду только я. Ключи положи на тум-
бочку. У тебя есть два часа, чтобы вызвать такси.

Что началось дальше. Роман продемонстрировал весь
классический репертуар манипулятора. Сначала он пытался
снисходительно шутить: Лерочка, ты не с той ноги встала, у
тебя ПМС, пойди выпей чаю. Когда это не сработало, вклю-
чилась ярость и оскорбления: да кому ты нужна, злобная фе-
министка, ты меня использовала, я отдал тебе свои лучшие
идеи, ты сломала мне жизнь. Затем последовали слезы, сто-
яние на коленях, обещания устроиться на работу хоть завтра
грузчиком и угрозы умереть под забором. Валерию трясло
изнутри мелкой дрожью, сердце колотилось в горле, но пе-
ред ее внутренним взором стоял тот ночной коренной зуб,
на лечение которого у нее не было денег из-за его кванто-



 
 
 

вых курсов. Она не сдвинулась ни на миллиметр. Она молча
ждала, глядя на часы. И ровно через два часа Роман, поняв,
что бесплатная кормушка захлопнулась навсегда, подхватил
чемоданы, злобно плюнул на порог и хлопнул дверью.

Знаете, что произошло через две недели. Валерия случай-
но увидела в социальной сети публикацию своей шапочной
знакомой, молоденькой восторженной художницы. На фото-
графии сидел сияющий Роман в модном шарфе, пил вино
в ее уютной студии, а подпись гласила: судьба послала мне
встречу с невероятным гением, мы создаем прорывной про-
ект, я так горжусь, что могу стать его музой и опорой в труд-
ный момент. Когда Валерия увидела это, у нее не дрогнул ни
один мускул. Она не испытала ревности. Она испытала лишь
колоссальное, ошеломляющее облегчение и тихий смех. Ил-
люзия того, что Роман любил ее уникальную душу и страдал
без нее, рассыпалась в прах. Паразиту было абсолютно все
равно, к чьей артерии присосаться: Валерии, художницы или
любой другой сердобольной спасательницы.

Валерия вылечила зуб. Через месяц она закрыла ту зло-
получную кредитную карту. Через три месяца она с удивле-
нием обнаружила, что ее расходы сократились ровно вдвое:
оказалось, что львиную долю семейного бюджета съедали
элитные стейки, крафтовое пиво и капризы непризнанного
гения. В квартире воцарилась кристальная, благословенная
тишина. Валерия перестала просыпаться от ночных паниче-
ских атак. Она пошла в спортзал, сменила прическу, купила



 
 
 

то самое шелковое белье, о котором мечтала два года, и на-
конец-то запустила собственный авторский медиапроект, на
который у нее раньше никогда не оставалось времени и сил.

Когда вы закрываете свой благотворительный фонд и вы-
ставляете паразитов за дверь, освобождается колоссальный
океан энергии. Вся та сила, которую вы сливали в черную
дыру чужого инфантилизма, возвращается к вам. Вы начи-
наете расцветать с космической скоростью. Ваши глаза заго-
раются тем самым манящим, опасным и царственным огнем,
перед которым бессильны любые невзгоды. Вы возвращаете
себе право быть главной героиней собственной жизни, а не
служанкой в чужом спектакле.

На этом завершается первая фундаментальная часть на-
шего пути, наш ознакомительный рубеж. Мы сбросили ве-
ковой морок женской неполноценности. Мы признали свя-
тое право своего эго на масштаб, силу и здоровую стервоз-
ность. Мы захлопнули ловушку спасательства и навсегда от-
казались удочерять взрослых мужчин. Фундамент вашего су-
веренитета заложен. Но впереди нас ждет самое главное: нам
предстоит выстроить вокруг своего королевства неприступ-
ные крепостные стены, о которые разобьются любые попыт-
ки манипуляций, чужих оценок и токсичной критики. В сле-
дующей главе мы разберем искусство железобетонных лич-
ных границ и научимся говорить твердое, королевское нет
без тени вины и дрожи в голосе.

В процессе выхода из созависимых отношений женщина



 
 
 

неизбежно сталкивается с тяжелейшим феноменом эмоци-
ональной ломки. В наркологии хорошо известно состояние
абстиненции: когда наркотик перестает поступать в кровь,
рецепторы начинают буквально вопить от боли, требуя при-
вычной дозы. В отношениях с инфантильным партнером-па-
разитом наркотиком является дофаминовый укол от иллю-
зии своей нужности и грандиозности.

Валерия после того, как выставила Романа с чемоданами,
пережила две недели настоящего ада. По ночам ей нестерпи-
мо хотелось взять телефон, набрать его номер, спросить, где
он ночует, поел ли он, не холодно ли ему. Внутри нее просы-
пался хор испуганных голосов: ты жестокая, ты бессердеч-
ная, ты сломала человеку жизнь, он пропадет на улице из-
за тебя.

В такие минуты я обучала Валерию практике стоп-кадра.
Когда рука тянулась к телефону, Валерия клала трубку на
стол, подходила к зеркалу и вслух перечисляла сухие факты:
Роман взрослый мужчина тридцати трех лет с высшим об-
разованием и двумя руками. Он три года жил за мой счет,
не заплатив ни копейки за квартиру. Он купил себе кванто-
вый курс с моей кредитной карты, пока у меня не было денег
на лечение зуба. Он переехал к другой женщине через две
недели после расставания. Ему не нужна была я, ему нужна
была бесплатная жилплощадь и еда.

Этот холодный душ фактов моментально сбивал романти-
ческий морок. Через месяц абстиненция полностью отступи-



 
 
 

ла. Рецепторы очистились, нейронные связи перестроились,
и Валерия впервые ощутила, насколько невероятно вкусно
дышать полной грудью, когда на твоих плечах не висит сто-
килограммовый балласт чужого паразитизма.

В терапии созависимости существует фундаментальное
правило: освободившееся место никогда не должно оста-
ваться пустым. Если женщина выставляет за дверь паразита,
но оставляет в своей душе зияющую черную дыру одиноче-
ства, через полгода на этот запах пустоты неизбежно придет
точно такой же спасаемый персонаж, только в другом костю-
ме и с другой жалостливой историей.

Валерия заполнила свой освободившийся ресурс соб-
ственными амбициями. Она записалась на интенсивный
курс медиаменеджмента, начала учить французский язык и
возобновила утренние пробежки по набережной. Каждый
рубль, который раньше уходил на оплату долгов Романа, те-
перь направлялся на ее здоровье, на массаж, на покупку про-
фессиональной литературы и на создание личного инвести-
ционного резерва.

Она выработала стойкий психологический иммунитет к
мужскому нытью. Если теперь на свидании мужчина начинал
жаловаться на злых начальников, тяжелую судьбу или кризис
в стране, Валерия вежливо улыбалась, допивала свой кофе и
больше никогда не выходила на связь. Она поняла главную
истину: взрослого человека невозможно спасти извне. Спа-
стись он может только сам, если оторвет спину от дивана и



 
 
 

начнет действовать. А ее жизнь слишком прекрасна и корот-
ка, чтобы быть хосписом для чужой лени.

Когда женщина прекращает работать спасательной шлюп-
кой для чужой безответственности, в ее душе наступает зве-
нящая, пугающая тишина. Алина долго не могла привыкнуть
к этой тишине. Первые две недели ей казалось, что она со-
вершила преступление, не позвонив бывшему возлюбленно-
му и не спросив, заплатил ли он за квартиру. Наш мозг, при-
выкший к адреналиновым скачкам драматических отноше-
ний, воспринимает спокойствие как тревожный сигнал. Мы
путаем отсутствие драмы с пустотой. Но именно в этой точке
рождается подлинное величие: способность выдержать по-
кой и не заполнять его чужими катастрофами.

Инвестиция в мужской потенциал это всегда попытка кон-
тролировать будущее через чужую волю. Вы думаете, что по-
купаете вечную благодарность, но на самом деле покупаете
скрытое раздражение. Ни один мужчина не простит женщи-
не свидетельства своей слабости и своего унизительного спа-
сения за ее счет. Когда он встанет на ноги, первой его реак-
цией будет желание уйти от той, которая помнит его разби-
тым и нищим, к той, в чьих глазах он сразу выглядит побе-
дителем. Запомните этот закон: спасательница всегда стано-
вится жертвой собственной самонадеянности.

Оставьте мужчинам их законное право на ошибки, прова-
лы и самостоятельное взросление. Ваш ресурс принадлежит
только вам. И каждый раз, когда у вас возникает непреодо-



 
 
 

лимое желание кого-то спасти, подойдите к зеркалу и ска-
жите себе: спаси ту женщину, которая смотрит на тебя из
амальгамы. Она ждала твоей заботы двадцать или тридцать
лет, пока ты щедро одаривала чужих сыновей. Готовы ли вы
сделать этот шаг и заглянуть в глаза той, чью жизнь вы так
долго откладывали?



 
 
 

 
Глава 4. Железобетонные границы

 
Аромат жареного мяса, свежей выпечки и тяжелых цве-

точных духов наполнял гостиную загородного дома, где се-
мья шумно отмечала крестины младшего племянника. По-
лина сидела на веранде в плетеном кресле, держа в руках
фарфоровую чашку с зеленым чаем. Ей было тридцать пять
лет. Она работала старшим финансовым консультантом в
международной аудиторской компании, управляла крупны-
ми инвестиционными портфелями частных клиентов, обла-
дала безупречным аналитическим умом и феноменальной
выдержкой в профессиональных кризисах. На ней был сво-
бодный льняной костюм песочного оттенка, ее темные воло-
сы были собраны в гладкий пучок на затылке, а взгляд оста-
вался спокойным и собранным. Но стоило Полине пересту-
пить порог родительского дома, как вся ее экспертность, ста-
тус и многолетний профессиональный авторитет словно рас-
творялись в воздухе. Для собравшихся здесь родственников
она оставалась проблемным проектом, незавершенным ге-
штальтом и поводом для кулуарного сочувствия.

Двоюродная тетка Марина Васильевна, приехавшая из со-
седнего областного центра специально на торжество, грузно
опустилась в кресло напротив, скрипнув ивовыми прутьями.
В ее глазах горел тот самый огонек бесцеремонного бабьего
любопытства, который Полина ненавидела с подросткового



 
 
 

возраста. Полина, начала тетка, наклоняясь вперед и пони-
жая голос до заговорщицкого шепота, ну мы все за Сережу
с Машей так рады, такой малыш крепенький родился, бога-
тырь. А ты-то когда думаешь. Тебе ведь тридцать пять стук-
нуло. В медицине это уже старородящий возраст, потом па-
тологии начнутся, тяжелые роды. Мужика приличного сей-
час днем с огнем не сыщешь, это понятно, перевелись мужи-
ки. Но ты хоть для себя роди. Вон, эко сделай, сперму в бан-
ке купи или яйцеклетки заморозь, пока не поздно. А то ведь
останешься у разбитого корыта, карьера твоя ночью воды не
подаст и плечи не обнимет.

В прежние годы этот вопрос вогнал бы Полину в ступор.
Она почувствовала бы, как сердце начинает бешено коло-
титься о ребра, как горло перехватывает спазм удушья, а
лицо заливает унизительная краска стыда. Она начала бы
торопливо оправдываться: тетя Марина, ну у меня сейчас
сложный контракт, мы закрываем международный аудит,
вот выплачу ипотеку, и тогда обязательно подумаю. И каж-
дый раз после таких разговоров Полина уезжала домой с тя-
желейшей мигренью. Она часами лежала в темноте, прокру-
чивая в голове диалог, ненавидя себя за то, что проглотила
эту бестактность, что не нашла резких слов, что позволила
чужому, чуждому человеку ковыряться грязными пальцами
в своей интимной жизни.

Когда Полина пришла ко мне на консультацию после оче-
редного такого семейного скандала, мы долго разбирали те-



 
 
 

лесную природу ее ступора. В поливагальной теории Стиве-
на Порджеса описывается древнейший эволюционный меха-
низм: когда млекопитающее сталкивается с доминирующей
особью или агрессором, а драться или убежать социально за-
прещено, включается дорсальный вагусный комплекс. Это
реакция мнимой смерти, оцепенения. Мышцы горла спазми-
руются, голос садится, диафрагма блокируется, а в голове
наступает звенящая пустота. Маленькая Полина научилась
этому оцепенению еще в детстве, когда властная бабушка от-
читывала ее за малейшую попытку возразить, сопровождая
это угрозами слечь с сердечным приступом.

Каждой из нас знакомо это отвратительное чувство эмо-
ционального изнасилования под видом заботы. Бестактные
вопросы о замужестве, советы о детях, комментарии по по-
воду веса, морщин или длины юбки, непрошенные нраво-
учения коллег и родственников. Женщин с детства приуча-
ют к тому, что их тело, их мысли, их выборы и их личная
жизнь являются общественной собственностью. Любой про-
хожий, любой родственник седьмой воды на киселе считает
себя вправе сунуть нос в вашу постель, ваш кошелек и вашу
медицинскую карту.

Давайте дадим четкое, хирургически точное определение
тому, что такое личные границы. В популярной психологии
вокруг этого понятия наворочено огромное количество ми-
фов. Многие представляют себе границы как глухую желе-
зобетонную стену с колючей проволокой, из-за которой жен-



 
 
 

щина злобно облаивает каждого приближающегося челове-
ка. Это не границы, это паранойя и застарелая травма. На-
стоящие, здоровые границы это не стена. Это государствен-
ная таможня вашего суверенного королевства.

На этой таможне работают строгие, неподкупные погра-
ничники. У них есть четкие регламенты и протоколы. Любой
человек, приближающийся к границе вашего королевства,
проходит проверку. Если гость вежлив, уважает ваши зако-
ны, разувается у входа, приносит с собой радость, тепло и
уважение, шлагбаум открывается, и гостя приглашают в дом.
Но если субъект пытается провезти через границу эмоцио-
нальную контрабанду, токсичные оценки, непрошенные со-
веты, хамство, манипуляции чувством вины или пренебре-
жение, пограничники без лишних эмоций разворачивают его
на сто восемьдесят градусов и отправляют обратно. А при
попытке прорыва границы вход этому человеку закрывается
навсегда.

В межличностном пространстве существует три основных
типа нарушителей границ, с которыми сталкивается свобод-
ная женщина, и для каждого из них требуется свое оружие.

Первый тип это пассивно-агрессивные доброжелатели.
Это люди, которые заворачивают оскорбления в обертку за-
боты или ядовитого комплимента. Они говорят вам: ты так
потрясающе выглядишь в этом платье, оно так стройнит, по-
чти не видно боков. Или: какая ты смелая, в тридцать пять
лет одна живешь, я бы с ума сошла от страха и одиночества,



 
 
 

а ты держишься молодцом. Цель такого удара это скрытая
зависть, стремление обесценить вашу свободу и уколоть вас
под прикрытием невинной улыбки. Если вы начнете злить-
ся, агрессор невинно захлопает ресницами: ну вот, я же ком-
плимент сделала, ты такая обидчивая стала, слова тебе не
скажи. Ответ здесь должен быть кратким и вскрывающим
подтекст: спасибо, я знаю, что прекрасно выгляжу, а вот за-
чем ты пытаешься испортить мне настроение своим скры-
тым ядом, подумай на досуге.

Второй тип это эмоциональные попрошайки и вампиры.
Чаще всего это старые знакомые или подруги, которые зво-
нят исключительно тогда, когда у них случается очередная
драма. Они часами выливают на вас токсичный мусор своих
семейных скандалов, жалуются на неверных мужей, неблаго-
дарных детей и безденежье. Но стоит вам попытаться сказать
хоть слово о своих делах или предложить конкретное реше-
ние проблемы, вампир отмахивается и продолжает выть. Вы
для него не человек, вы бесплатный эмоциональный унитаз.
Защита от таких персонажей строится по жесткому таймин-
гу: дорогая, у меня есть ровно десять минут, затем я ухожу
по делам. Если ты хочешь обсудить план выхода из кризиса,
я готова выслушать. Если ты хочешь просто пожаловаться,
обратись к психологу, я не готова тратить вечер на чужие
драмы.

Третий тип это патриархальные менторы. Это стар-
шие родственники, пожилые начальники или малознакомые



 
 
 

мужчины, убежденные, что любая женщина вне брака это
неразумное дитя, нуждающееся в отеческом наставлении.
Они любят покровительственно похлопать по плечу, назвать
девочкой и прочитать лекцию о том, как правильно жить.
Здесь работает только протокол холодного дистанцирования
и переход на подчеркнуто официальный регистр общения.

Почему же большинству женщин так мучительно трудно
выстроить эту таможню. Почему при попытке сказать твер-
дое нет у нас дрожит голос, потеют ладони и пересыхает
во рту. Ответ кроется в глубоком биологическом и культур-
ном страхе. В традиционном обществе женщина, проявив-
шая строптивость и заявившая о своих правах, рисковала
подвергнуться остракизму, быть объявленной ведьмой, бун-
таркой или шлюхой и оказаться выброшенной на обочину
жизни. Быть покорной и безответной веками являлось стра-
тегией физического выживания.

Кроме того, в девочках целенаправленно воспитывали па-
тологическую вину за чужие эмоции. Нам внушали: если ты
откажешь, человеку будет больно; если ты поставишь на ме-
сто тетю Марину, у нее поднимется давление; если ты не
выйдешь на работу в субботу, начальник расстроится; если
ты скажешь мужчине, что он тебе не подходит, ты разобьешь
его хрупкое мужское сердце. Заметьте, в этой картине мира
чувства любого постороннего человека ценятся на вес золо-
та, а ваши собственные чувства, ваш комфорт, ваше досто-
инство и ваше душевное спокойствие не стоят ровным сче-



 
 
 

том ничего.
Запомните фундаментальный закон психологической ав-

тономии: вы несете стопроцентную ответственность за свои
слова, свои поступки и свои границы. Но вы не несете ни
одного процента ответственности за то, как другие взрос-
лые люди реагируют на ваши границы. Обида, раздражение,
ярость, подскочившее давление или истерика манипулято-
ра это его личный выбор, его эмоциональный багаж и его
способ давления. Вы не обязаны быть амортизатором чужой
невоспитанности и незрелости.
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