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Об авторе

Оксана	Коновалова	—	культуролог,	кандидат	философ-
ских	наук,	практикующий	онлайн-психолог,	автор-эксперт	
женского	журнала	Colady,	блогер,	ведет	канал	«КиноПсихо-
лог»,	автор	статей	об уверенности,	любви	к себе,	отноше-
ниях	и общении	без манипуляций.	

От автора

Подход	 к определению	и обретению	любви	к себе,	 ко-
торым	 я делюсь	 в этой	 книге,	 опирается	 на мой	 личный	
и профессиональный	опыт	в области	психологии.	Более	20	
лет	своей	жизни	я посвятила	исследованию	этого	вопроса	—	
прежде	всего,	для самой	себя	и ради	самой	себя,	а также	тех	
людей,	которые	мне	по-настоящему	дороги.	Жизнь	—	моя	
и	моих	близких	—	изменилась	к лучшему	благодаря	этим	
знаниям.	

Мой	подход	также	помог	множеству	людей	по всему	
миру.	В течение	12	лет	своей	частной	психологической	
практики	(а это	более	7000	часов	индивидуальных	заня-
тий)	я работала	с клиентами	из России,	Германии,	Фран-
ции,	 Бельгии,	 Швейцарии,	 Грузии,	 Израиля,	 Мексики.	
У всех	были	разные	запросы,	цели	и результаты.	Но все,	
кто	не отступил	и следовал	моим	рекомендациям,	сдела-
ли	свою	жизнь	лучше	и изменили	собственное	отноше-
ние	к себе.	Они	стали	любить,	ценить,	уважать	себя.	Ста-
ли	увереннее	в себе.	Начали	отстаивать	свои	интересы,	
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защищать	 свое	 мнение.	 Они	 дали	 себе	 право	 быть	 со-
бой	и проживать	свою	жизнь,	строить	ее	в соответствии	
со своими	целями,	планами	и даже	дерзкими	мечтами.

Многое	из того,	о чем	вы будете	читать	в этой	книге,	мо-
жет	показаться	не	имеющим	никакого	отношения	к любви	
к себе	—	тем,	что не может	привести	к таким	результатам.	
Но дочитайте	 книгу	 и выполните	 предложенные	 в ней	
упражнения,	 и вы увидите:	 это	 имеет	 самое	 непосред-
ственное	 отношение	 к решению	 вопроса	 и обязательно	
приведет	к обретению	любви	к себе.	

Однако	не следует	думать,	что	это	что-то вроде	чудесной	
медитации:	нужно	сидеть	и ждать,	когда	на тебя	снизойдет	
великолепное	чувство	любви	к себе.	Если	такое	и случится,	
то это	чувство	будет	с вами	день,	два,	может,	неделю,	а по-
том	от него	не останется	и следа.

Я же	предлагаю	вам	«путь	муравья».	Вас	ждет	кропот-
ливая,	 усердная	работа,	результаты	которой	останутся	
с вами	навсегда.	Вы не просто	испытаете	эйфорию	от не-
скольких	минут	упоения	любовью	к себе	—	вы измени-
тесь	сами,	измените	свою	жизнь.	Не сомневайтесь:	обя-
зательно	измените!	Ведь	человек,	который	любит	себя,	
действительно	может	всё.

Благодарность

Я хочу	 выразить	 благодарность	 людям,	 без которых	
этой	 книги,	 вероятно,	 вообще	 бы	 не было.	 Прежде	 все-
го	это	моя	мама,	которая	морально	поддерживала	меня	
на протяжении	всего	периода	работы	над книгой.	Я очень	

КАК ОБРЕСТИ ЛЮБОВЬ К СЕБЕ
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признательна	ей	за это	и особенно	за то, что	она	делала	
это	ненавязчиво	и лишь	тогда,	когда	действительно	было	
нужно!	Я благодарю	своего	ведущего	редактора	Викторию	
Гусовскую:	благодаря	ее	старанию	и доверию	моя	мечта	
написать	 книгу	 воплотилась	 в реальность.	 Отдельное	
спасибо	я хочу	сказать	всем	участникам	моих	курсов	в со-
циальной	сети	«ВКонтакте».	Благодаря	их заинтересован-
ности,	добросовестности,	открытости	в течение	четырех	
лет	были	апробированы	многие	упражнения,	задания,	
техники,	а также	скорректирована	теоретическая	часть	
многих	тем,	вошедших	в эту	книгу.

Верю,	что	у	вас	есть	вы,	и	вместе	вы	справитесь!
Если	на	пути	обретения	Любви	к	Себе	вам	потребу-

ется	моя	профессиональная	помощь	и	поддержка,	вы	
можете	записаться	на	консультацию	на	моем	сайте	или	
написать	мне	в	Telegram	(@Oksana_Konowalowa).

И,	конечно	же,	я	буду	рада	видеть	вас	в	числе	читателей	
моего	канала	«КиноПсихолог»	(dzen.ru/kinopsychologist).

С уважением,
психолог Оксана Коновалова

Контакт в TelegramСайт Канал КиноПсихолог

ПРАКТИЧЕСКОЕ РУКОВОДСТВО
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Как точно не нужно работать с любовью к себе  
и чего вы не найдете в этой книге

Любовь	к себе	—	тема	крайне	популярная	в последнее	
время.	Работать	над собой	в этом	направлении	сейчас,	что	
называется,	 модно,	 и психобизнес	 предлагает	 большое	
количество	вариантов:	тренинги,	книги,	курсы,	медита-
ции...	Прежде	чем	пускаться	в плавание	по этому	морю,	
важно	понять,	каких	методов	стоит	избегать.

1. Краткосрочные программы, на которых вам обещают, что 
за две недели или два месяца вы резко обретете любовь 
к себе

Не обретете.	Если	у вас	есть	опыт	нелюбви	к себе,	ко-
торый	 измеряется	 уже	 десятилетиями,	 приготовьтесь	
к тому,	что	путь	к новому	опыту	потребует	большего	вре-
мени,	чем	14	или даже	60	дней.	Может	быть,	это	звучит	
не так	привлекательно,	но такова	реальность.


