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КАКОЙ БЫЛА МОЯ ЖИЗНЬ 

ТРИ ГОДА НАЗАД

В этой главе, в принципе, может быть только одно 

слово: хреновой.

Этим все сказано. Переходим дальше.

Но вы, мои милые, любите читать про чужие 

страдания и переживания, поэтому разберем 

мою жизнь в подробностях.

Я была той еще овцой.

Прямо скажем — чемпионом по страданиям, де-

структивным отношениям, нытью и страсти к са-

моразрушению. Одни болезненные отношения пе-

реходили в другие, декорации 

менялись, но сценарии остава-

лись базовыми. Для того что-

бы чувствовать себя живой 

и хоть сколько-нибудь значи-

мой, мне обязательно были 

нужны мужчины. Разумеется, 

Овца — разг.: роб-

кий, безответный 

человек. Глупая 

женщина, дура.
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экземпляры попадались, прямо скажем, роскош-

ные: абьюзеры, нарциссы, склонные к зависимо-

стям творческие товарищи.

Но все это было совершенно не важно, ведь 

я с таким же успехом могла «полюбить» уши до-

хлого осла, нацепив на них золотые рюшечки 

и любуясь, мол, ну какая красота, лучше и не 

сыскать.

Моим вечным спутником было 

чувство обделенности. Мучи-

тельно не хватало любви, вни-

мания, заботы, признания, 

и даже если человек давал мне 

все это в адекватном на пер-

вый взгляд объеме, все равно 

казалось мало. Тревога прочно 

прописалась в сознании и принимала причудли-

вые формы. Заткнуть ее было практически невоз-

можно.

Все, абсолютно все свои вза-

имоотношения с близкими, 

друзьями, мужчинами, даже 

партнерами в бизнесе я стро-

ила по принципу жертвенно-

сти: отдавала максимум, полу-

чала минимум, вечно что-то 

терпела, принимала. А при-

вычной формой завоевания 

Психологический 

абьюз — это фор-

ма насилия, в ко-

торой абьюзер 

оскорбляет, уни-

жает, шантажиру-

ет, манипулирует 

человеком, 

что приводит 

к психологической 

травме.

Абьюзер —  че-

ловек, который 

оскорб ляет, при-

нуждает к чему-то 

вопреки желаниям 

другого человека.
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внимания являлась провокация на жалость и дав-

ление на чувство вины. О, я была настоящим ма-

нипулятором!

Мне постоянно что-то в себе не нравилось, 

хотя внешне я декларировала полную удовлет-

воренность собственной персоной. Но на са-

мом деле неуверенность преследовала меня, по-

являясь то тут, то там. Внешность, интеллект, 

востребованность. Собственное мнение о себе 

складывалось только на основании слов дру-

гих людей. Если они говорили, что я достаточ-

но хороша, — думала о себе так. Если отмечали 

какие-то недостатки — буквально развалива-

лась на куски. Поэтому, чтобы само утвердиться, 

бесконечно выбирала себе откровенных 

мудаков.

Удивительно, но я производила впечатление 

успешного, яркого, классного человека, уверенно 

движущегося к своим целям. Занимала руководя-

щие должности, выделялась из толпы, вела за со-

бой людей и неизменно бросала вызов обществу.

Внутренне же меня сжирала обида на жестокий 

мир, множественные комплексы и неутихающая 

тревога. Большую часть своей жизни я прожила 

с ощущением отстраненности, как будто наблю-

дая со стороны за всем, происходящим со мной. 

Где я? Кто я? Почему все именно так? И про 

меня ли это все вообще?
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В какой-то момент, оказавшись в очередных ток-

сичных, разъедающих отношениях, ради ко-

торых, по традиции, была принесена в жертву 

собственная жизнь, я поняла, что так больше про-

должаться не может.

Все! Стоп!

Путь, который я прошла, оказался долгим, слож-

ным, но очень интересным. В итоге я оказалась 

там, где мне круто. Независимо от оценки дру-

гих, наличия отношений, погоды за окном или 

курса евро.

Например, эти строки я пишу в поезде Барсело-

на-Париж, замирая от любви. В животе бабочки, 

сердце вот-вот выпрыгнет, я абсолютно влюблена.

В себя.

В ту, которой я стала.

В жизнь, которую сама себе сделала.

В потрясающе красивые горы, которые сейчас 

проезжаю.

В море, с которым прощалась вчера вечером.

В музыку, играющую в наушниках.

В людей, которые есть в моей жизни.

В путешествие, которое просто взяла и устроила, 

потому что мне захотелось побыть с собой на-

едине.



Оказалось, что любовь — это не что-то, прихо-

дящее извне, а мое собственное состояние. Оно 

живет внутри каждый день. Иногда тише, ино-

гда громче, порой едва различимо, но это — мое. 

И  я  могу решать, кому отдавать это чувство, 

а кому — нет. Оно стало первичным, а то, на кого 

его направить, — вторичным. В этом очень мно-

го сил, энергии, воодушевления.

С приходом этого состояния все мои отношения 

с другими людьми стали в разы более качествен-

ными. Выяснилось: чтобы тебя принимали, не 

нужно пытаться быть бесконечно удобной, доста-

точно просто знать себя и понимать, кто тебе дей-

ствительно нужен, а кто тянет на дно.

Ответ на риторический вопрос «Что такое любовь?» 

всегда был совсем рядом. И он удивительно прост:

Любовь — это ты сам.

В этой книге я подробно и по шагам расскажу 

о том, что делала сама, что использую в своей рабо-

те с клиентами и что считаю наиболее правильным 

и безопасным для работы над собственной жизнью.

Присоединяйтесь, это того стоит.



Часть первая

ПРО СЕБЯ
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ЗНАКОМСТВО С  СОБОЙ

Я часто рассказываю историю моей первой встре-

чи с психотерапевтом. Историю знаковую, исто-

рию, с которой начинается моя вторая книга «Ис-

поведь бывшей любовницы», историю, с которой 

пошел новый отсчет моей жизни.

Итак, на первой встрече с психотерапевтом я, 

по обыкновению, самозабвенно жаловалась, как 

ужасны и мучительны мои отношения, простран-

но повествовала о том, что там происходит с дру-

гими людьми, и сетовала на жестокость и неспра-

ведливость мира. Катерина очень внимательно 

меня слушала, а потом спросила:

— Расскажи мне, какой ты человек.

И сразу стало ясно, что я знаю все-все о других, об 

их состояниях, мотивах, действиях и совершенно 

ничего не знаю о себе. Согласитесь, довольно слож-

но по-настоящему, искренне любить человека, 

с которым ты и не знаком толком. Поэтому я стала 

изучать эту девчонку.
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Поначалу процесс этот ка-

жется сложным, так как при-

вычный паттерн «думать обо 

всех, кроме себя» просто так 

сдаваться не хочет.

Да, дорогая моя, львиная доля 

работы со своим моральным 

состоянием —  про силу 

воли. Первое время прихо-

дится подключать ее и сдви-

гать фокус внимания на себя. 

Вопросы: «что я сейчас чув-

ствую?», «мне это нравится?», «чего я хочу прямо 

в этот момент?», «что со мной происходит?», «ка-

кая я сейчас?» — должны стать твоими постоян-

ными спутниками. Я, например, задавала их себе 

несколько раз в день и при возникновении лю-

бой непонятной ситуации, когда начинала прова-

ливаться в сомнения и рассуждения относитель-

но других.

Паттерн —  

повторяющий-

ся образец или 

шаблон, компо-

ненты которого 

воспроизводят-

ся предсказуе-

мо. Это парадигма 

поведения, свой-

ственная человеку 

в каких-то ситуа-

циях и обстоя -

тельствах.


