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От редактора

Перед вами — сказка для взрослых, вдумчивых лю-

дей. И она о вас, да-да, лично о вас! Скоро вы перевер-

нете страницу, налетит вихрь эмоций и унесет в будто 

бы несуществующий мир. Но эта книга совсем не худо-

жественная, а автор не сказочница. Сейчас расскажу 

обо всем по порядку.

Сегодня многие люди чувствуют себя жертвами: 

экономики, политики, семьи, экологии, работы, своего 

кота. Да чего угодно. Причем чувство это возникает и у 

людей с, казалось бы, твердокаменной волей и тремя 

высшими образованиями. Так сложны и сложены внеш-

ние обстоятельства. Это люди, которые настолько не 

верят самим себе, что теряют свои мечты, желания 

и уверенность в своих действиях. Для того, чтобы эти 

люди получили удовольствие в процессе чтения и ос-

вобождение в конце, Екатерина Хломова и написала 

книгу «Я не верю себе».

Главный герой этой сказки — вы. Настоящий и «всам-

делишный»: вчерашний, сегодняшний и завтрашний. По-

гружаясь в, будем честны, не совсем простой текст, вы 

встретитесь со своими демонами, старыми колдуньями, 

когда-то наложившими на вас злые чары, с острыми 
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копьями взглядов, которые ранили вас, и нежными ма-

теринскими руками, которые, парадоксально, не дава-

ли двигаться вперед.

Встречи эти для кого-то окончатся славной битвой, 

кому-то придется вернуться в начало и снова сделать 

несколько отважных ходов. По пути вы переживете 

и отрицание, и торг, и, возможно, даже гнев. Но это 

путь, который проходит настоящий Герой. 

К тому же вы будете не одни. Вас будут вести за 

руку нежный, но предельно честный Автор, Наука, 

Практики и ваш внутренний Поддерживающий Взрос-

лый. С такой командой можно победить любого драко-

на. А параллельной тропкой пойдет единственный вы-

мышленный герой этой книги — Кира. Она не позволит 

впасть в отчаяние и постоянно будет напоминать — вы 

не одни, она тоже прямо сейчас протаптывает свой ге-

роический путь.

У Кати Хломовой особенный авторский метод и ин-

тонация, за которую десятки тысяч читателей полюби-

ли ее первую книгу «Я не могу без тебя». Она действи-

тельно изменила жизнь многих людей. Много об этом 

можно узнать в отзывах на книгу на любом маркет-

плейсе. 

Когда я впервые встретила Катю Хломову, я, уже 

взрослый опытный редактор, работающий с психоло-

гической прикладной литературой, почувствовала, как 

внутри щелкнуло. Я хочу к ней в терапию! Насколько 

проще было бы мое существование, насколько бы-

стрее я начала бы жить так, как я всегда мечтала, если 

бы поработала именно с ней. Хотя Катя тогда не гово-

рила ничего особенного: мы просто обсуждали дела, 

книги, воркбуки и книжные мероприятия. 

Сейчас вы держите в руках вторую книгу Екатерины 

Хломовой. Она уже не о любовных и созависимых от-



ношениях, а обо всех нас — заложниках собственных 

монстров. 

Когда я работала вместе с Катей над «Я не верю 

себе», я была не согласна с некоторыми ее мыслями. 

Но дело в том, что именно эти «штуки» и есть мои са-

мые мутные воды, в которые до оторопи страшно по-

гружаться. А вы настоящий стоите того, чтобы преодо-

леть страх.

Не сомневаюсь: эта книга особенно важна сегодня, 

когда от каждого требуется уверенность и способ-

ность стать автором своей судьбы. Чтобы не выживать, 

а жить. 

Эта книга написана любовью, из любви и ради люб-

ви. Вашей любви и к себе, и к окружающим, только уже 

от изобилия, а не из последних сил.

 Ваш искренний редактор

 Полина Гузь
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  13

ВВЕДЕНИЕ

Все мы хотим быть счастливыми. Желательно, чтобы 

наше благополучие не зависело от чьего-то признания 

и похвалы. Мы хотим любить и быть любимыми. Хотим, 

чтобы были счастливы наши дети. Хотим чувствовать 

внутреннюю гармонию и эмоциональную устойчивость. 

Мы хотим самореализации и улучшения качества жиз-

ни. А еще осуществлять мечты и двигаться к целям.

Чтобы обрести эти прекрасные дары, нам нужно об-

ратиться к себе, понять свои ценности и выстроить вну-

треннюю опору. Понять себя сложно, потому что мно-

гие из нас не умеют жить с опорой на свои приоритеты, 

а ищут правду вовне. Многие руководствуются страхами 

и сомнениями. Услышать свою интуицию мешают неза-

леченные раны, тревога, социальные стереотипы, ожи-

дания близких и далеких. Страх душит и превращает нас 

в жертв. Страх заставляет предавать себя и жить чужой 

жизнью. Знакомо ли вам такое? Мне точно знакомо.

А еще я знаю, что бывает по-другому. Я долго была 

в роли Жертвы и вот уже больше десяти лет живу 

в роли Автора своей жизни. Эта книга и о моем пути, 

и о моей истории. Сегодня я могу назвать себя счаст-

ливым и успешным человеком. У меня прекрасная 

семья, любимая работа, отличные отношения с доче-

рью и родителями. Я стараюсь много путешествовать 
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и была в 24 странах. Живу в центре Москвы. Я — автор 

бестселлера «Я не могу без тебя», который переизда-

вался 10 раз и занял первое место на премии «Эксмо. 

Дебют» весной 2023 года. Я — психотерапевт, чьи кон-

сультации стоят дорого и к которому при этом распи-

сана очередь на месяцы вперед. У меня есть большая 

красивая машина, на которой я могу проехать 1500 км 

до моря, потому что люблю путешествовать. А еще я — 

серфер и только что вернулась из города Велигама 

(Шри-Ланка), где каталась на доске у берегов Индий-

ского океана.

Но так было не всегда. Мой путь не начинался с ков-

ровой дорожки, устланной розами. В школе я много 

лет провела в сценарии довольно жесткого буллинга. 

Дети меня не любили: я была самой высокой в классе, 

стеснительной, в больших очках, суперинтеллигентной 

и тихой дочкой профессоров, в совсем не подходя-

щее для этого время — 90-е годы. Родители и учителя 

никогда не вмешивались и делали вид, что ничего не 

происходит. Поэтому из детства я вышла крайне не-

уверенной девушкой с букетом психосоматики и не-

врозов, с кучей страхов, тревожным расстройством, 

паническими атаками и ощущением, что я — полное 

ничтожество.

Впервые в жизни свет в окошке я увидела в 15 лет, 

когда задумала поступить на психологический факуль-

тет. Так я и сделала. На первом курсе, когда мне было 

17, я познакомилась с бывшим мужем и рано вышла за-

муж — в 21 год. Сама того не осознавая, я надеялась, 

что замужество станет моим спасением. Тогда я еще не 

понимала, что исцелиться могу только сама. Меня не 

может «спасти» другой человек. Отношения я строить 

совершенно не умела и ожидала от мужа слишком мно-

гого. Вроде все было прекрасно, но только этого мне 
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было мало. В результате мы развелись, и к моей куче 

проблем добавились клиническая депрессия и пол-

ное нежелание жить. Я осталась с годовалой дочкой 

в съемной однушке на окраине, без мужа, без работы, 

без денег и без друзей.

Сделаем стоп-кадр. В этой сцене мне 24 года. И я 

живу в состоянии жертвы, чувствую себя неудачницей 

по всем фронтам и виню обстоятельства. Я — жертва на 

10 из 10. Именно тогда я достигла символического дна 

и начала «всплывать». Именно тогда я решилась отпу-

стить свою зависимую позицию и начать взрослеть. На 

бумаге это выглядит просто, но на деле это было са-

мое сложное испытание в моей жизни.

Следующие 14 лет я посвятила тому, о чем расска-

жу вам в этой книге. Да, могла остаться в яме еще на 

24 года: в обиде на мужа, который ушел от меня, на 

родителей, которые меня не защитили от травли в дет-

стве, и еще много на кого. Но какой-то проблеск здра-

вого смысла говорил, что дело во мне, а не в них, и я 

могу изменить свою жизнь, если захочу. И я захотела.

«Карты» на тот период жизни у меня были паршивы-

ми, откровенно говоря, только один козырь, за который 

я и уцепилась изо всех сил. Этим козырем было психо-

логическое образование. И я бросила все свои силы 

на то, чтобы понять, почему моя жизнь сейчас именно 

такая и могу ли я это изменить при помощи психоте-

рапии. Психология стала не только моим образовани-

ем, профессией, но и буквально спасательным кругом, 

образом жизни и миссией. Позже я много раз думала 

о том, что Боженька повел меня по жизни этой стран-

ной и трудной дорогой, чтобы я вышла к «свету» и про-

вела к нему других.

Я начала учиться жить и действовать не из детской 

позиции, а из взрослой, осознанно (не на автомате), 


