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 А ТЫ 

     ЗНАКОМА 

С СОБОЙ?

Если хочешь быть уникаль-

ной, ты должна быть не похо-

жей ни на кого. 

Коко Шанель

М ожешь ли ты допустить, что сейчас заблу-

ждаешься насчет себя? Даже если думаешь, 

что знаешь основные свои достоинства и недо-

статки, загляни в себя глубже, и обнаружишь, 

что я права. Знаешь, почему? Потому что твое 

представление о себе основано на взглядах ро-

дителей, на мнениях одноклассников и друзей, 

на суждениях супруга, на оценках коллег. Но ис-

тинную себя ты не знаешь.
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И это не зависит от твоего возраста, коли-

чества детей, статуса или дохода. Просто тебя 

не научили видеть себя настоящую. Тебе не по-

казали, что самый главный человек в твоей жиз-

ни — ты сама. Получается, что ты знаешь о дру-

гих больше, чем о самой себе. Но настало время 

это исправить.

Приготовь, пожалуйста, общую тетрадь потол-

ще и ручку — они понадобятся тебе, чтобы выпол-

нять задания. Потому что перед тобой не просто 

мотивирующая книга о саморазвитии и любви 

к себе. Ты держишь в руках полноценную кни-

гу-тренинг, в которой теория тесно переплета-

ется с практикой. Я буду давать много заданий, 

которые потребуют твоего внимания и времени. 

И, если ты будешь планомерно выполнять их, 

заметишь положительные изменения уже после 

первой части книги.

Впереди тебя ждет много интересных откры-

тий и неприятных осознаний. Но не переживай, 

ты точно справишься с ними. Во-первых, потому 

что ты уже сделала первый шаг — начала читать. 

А во-вторых, потому что я буду рядом с тобой. 

Буду верить в тебя и поддерживать, чтобы помочь 

пройти весь путь до конца.
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И прямо сейчас тебя уже ждет самое первое, 

легкое задание. Надеюсь, ты успела найти подхо-

дящую тетрадь. Позже можешь украсить облож-

ку наклейками или рисунками, а пока открой ее 

и на первой странице, отступив несколько стро-

чек сверху, запиши свое имя. Затем выше напи-

ши его в обратном порядке.

Посмотри на верхнее слово: можешь увидеть 

в нем себя? В этом слове отражена твоя суть? Или 

хотя бы одно свойство характера?

Понимаешь, тебя так часто критиковали, от-

вергали, да и теперь высказывают недовольство 

тобой или твоими действиями, что ты уже при-

выкла замечать только минусы. А когда привыка-

ешь смотреться в искаженное зеркало, в отраже-

нии показывается только ужасный, недостойный 

человек. Так рождаются комплексы и чувство 

неполноценности. Так проходит жизнь не с на-

стоящим именем, а с той, вывернутой, копией.

И ты судорожно ищешь способ измениться, 

стать сильной, успешной, красивой, реализован-

ной. А ведь в каждом от рождения уже есть много 

прекрасного и светлого. Просто ты этого не заме-

чаешь. Или замечаешь в родственниках, подругах 

и коллегах, но не в себе.
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Если ты открыла эту книгу, значит, давно ищешь 

ответы на вопросы: кто я? Как и куда мне двигаться 

по жизни? Пришло время познакомиться с собой. 

С собой настоящей. И именно этим мы будем за-

ниматься на протяжении всего пути чтения — ис-

следовать себя, узнавать и учиться любить.

В классической психологии есть понятия «ис-

тинное и ложное Я». Если вернуться к странице 

в тетради, где ты записывала имена: «ложное 

Я» — это верхний набор букв, который словом-то 

не назовешь, а «истинное Я» — твое имя. Неред-

ко «ложное Я» формирует жизнь человека, но оно 

не истина в последней инстанции.

ТВОЯ ЗАДАЧА — ПОЗНАТЬ 

НАСТОЯЩУЮ СЕБЯ. НЕ СДЕЛАТЬ 

ИЗ СЕБЯ ДРУГУЮ ЛИЧНОСТЬ, 

ПЕРЕКРОИВ И ПЕРЕШИВ 

ЗАНОВО, А ОТКРЫТЬ 

ТЕ КАЧЕСТВА, ЧУВСТВА, 

НАВЫКИ, УМЕНИЯ, КОТОРЫЕ 

СЕЙЧАС НЕ ОСОЗНАЕШЬ. 
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Они скрыты, но они в тебе точно есть. И имен-

но в них твоя сила, потенциал и ресурс.

Только вдумайся: почти 8 миллиардов человек 

живет на Земле и абсолютно у каждого — особый 

набор генов. Твои отпечатки пальцев уникальны, 

форма твоих ушей уникальна, и даже твои чув-

ства уникальны, понимаешь? 

Как чувствуешь ты — не чувствует больше 

никто. Как видишь мир ты — не видит боль-

ше никто. И как выглядишь ты — никто другой 

на планете не выглядит. И это так здорово! 

Сейчас неповторимости личности уделяется 

мало внимания в обществе. Нас агитируют сле-

довать эталонным образцам. Быть успешными, 

красивыми, богатыми, вписанными в общеприня-

тый стандарт. И многие люди тратят всю жизнь 

на достижение идеальности, сталкиваясь на этом 

пути с разочарованием, болью, грустью, отчаяни-

ем и тревогой. Они приходят к пониманию, что, 

как бы ни старались, все равно не соответствуют 

образцу. 

А истина проста: самый короткий путь к идеа-

лу — это раскрытие собственной уникальности.

Каждый день я провожу психологические сес-

сии с людьми, веду курсы личностного роста, об-
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учаю коллег. И каждый клиент для меня — слов-

но новая книга, которая никогда и нигде больше 

не повторится. Вот почему не устаю говорить 

каждому: «Ты единственный», «Ты уникальная», 

«Ты особенный», «Ты неповторимая».

Попробуй сейчас сказать эти слова вслух себе. 

Назови себя по имени и скажи: «Маша, ты уни-

кальная!» или «Аня, ты бесценная!» Если нужно, 

повтори это несколько раз. Пока не почувствуешь, 

что ты в этом мире такая одна. Такая уникальная, 

такая особенная. 

НА ЭТОЙ ПЛАНЕТЕ НЕТ НИКОГО 

БОЛЬШЕ С ТВОИМ ХАРАКТЕРОМ, 

ТВОЕЙ ВНЕШНОСТЬЮ, 

ТВОЕЙ МИМИКОЙ, ТВОИМ 

ВОСПРИЯТИЕМ. КАК ЭТО 

ПОТРЯСАЮЩЕ! ПОЧУВСТВУЙ, 

КАК ЭТО ЗДОРОВО — 

БЫТЬ НЕПОВТОРИМОЙ, 

ЕДИНСТВЕННОЙ.



п
утеш

естви
е к ц

ен
тр

у себ
я

13

Далее я объясню, почему ты привыкла от-

носиться к себе критически. Покажу, почему ты 

собой недовольна. Ты увидишь, откуда растут 

корни у страхов и переживаний. Поймешь, как 

повлияли на тебя родители и ближайшее окру-

жение. И, самое главное, я покажу, как все испра-

вить, как перестать жить под вывернутым именем 

и с искаженным отражением.

Книга построена по принципу разработанной 

мной пирамиды личности. В ней отражена вся суть 

и красота человеческой жизни. Мы подробно по-

говорим о твоем теле, твоих мыслях и чувствах. 

Именно эти три плоскости важно изучить с разных 

сторон для целостного понимания уникальности.

По ходу чтения не просто воспринимай ин-

формацию, обязательно выполняй в тетради за-

дания. И постарайся замечать, наблюдать, каки-

ми ощущениями в теле или какими эмоциями 

откликается каждое мое слово, каждая мысль. 

Ведь мы по-настоящему живы только тогда, ко-

гда чувствуем.

Чувства непрерывно живут в нашем теле. 

Можешь ли прямо сейчас выразить, насколько 

комфортно со мной? Что чувствуешь, читая эти 

строки?



Если поймала отклик — хорошо. А если нет — 

не расстраивайся. Значит, в твоей жизни был 

момент, когда ты потеряла связь с собой. Не пе-

реживай, я обязательно помогу наладить этот 

контакт. Чтобы ты полюбила себя такой, какая 

есть. И захотела изучать себя глубже, с каждым 

днем влюбляясь в себя все больше. 

Читай медленно, вдумчиво, глубоко. Пережи-

вай каждый этап и каждую мысль. Тут не нужна 

спешка. Здесь не имеет значения результат, хотя 

и его ты тоже получишь. Куда важнее погрузить-

ся в процесс. Процесс познания себя, раскрытия 

всех сторон своей личности и потенциала. Запом-

ни: он безграничен. 

Если сейчас ты потеряла веру в себя, разоча-

рована и опускаешь руки, значит многого не зна-

ешь о себе. Не чувствуешь силу, не видишь до-

стоинств, не используешь собственные ресурсы.

Настало время их ощутить, узнать и начать 

использовать в жизни. Здесь, в этом мире, тебе 

рады. Тебе дали место, чтобы ты сияла.

Начинай!



Ч А С Т Ь           1

Взгляд 
в прошлое
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Г Л А В А  1

ВСЕ МЫ 

   РОДОМ 

ИЗ ДЕТСТВА

С колько тебе лет? Предположу, что твои дет-

ские годы давным-давно прошли. Скорее 

всего, ты находишься в периоде взрослости, а, 

возможно, и зрелости. И, безусловно, когда я по-

кажу тебя с разных сторон, как неограненный ал-

маз, который еще не принял идеальную форму, 

ты удивишься. Возможно, заплачешь. И прошу: 

не сдерживай слезы. Ведь они — показатель, что 

ты еще не окаменела, что ты живая. А еще слезы 

появляются, когда ты видишь боль души, сковы-

вающую тебя. Позволь этой боли выйти вместе 

со слезами. Очищайся, чтобы грани твоего алмаза 

стали блестящими и заиграли на солнце.
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Я неспроста начала с вопроса про возраст. 

В классической психологии образ нашего «Я», по-

мимо истинного и ложного, складывается из набо-

ра представлений о самом себе. Это «Я-прошлое», 

«Я-настоящее» и «Я-будущее».

«Я-прошлое» — весь пережитый опыт, особен-

но детский. Память об отношении к тебе, приня-

тии или непринятии другими: в первую очередь 

родителями, семьей, первыми друзьями, сверст-

никами и учителями.

Представление о «Я-настоящем» включает чув-

ство удовлетворения или неудовлетворения со-

бой, соответствие собственным ожиданиям и их 

подтверждения от важных для тебя окружающих.

И «Я-будущее» — это картинка, образ, какой 

ты хочешь быть. 

В этой части, как ты понимаешь из названия гла-

вы, мы сконцентрируемся на исследовании «Я-про-

шлого», которое зачастую замещает представление 

о себе настоящем. Когда ты подменяешь представ-

лениями родителей истинные знания о себе.

Мы заглянем в твое самое глубокое детство. 

Какое оно у тебя было? Счастливое и легкое? Или, 

наоборот, сложное, драматичное? Важно одно — 

это было твое детство. То, которое ты сумела пе-
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режить, в котором многому научилась. Именно 

оттуда, из детства, ты сможешь достать свой ресурс.

Давай вместе разбираться, чему научило тебя 

детство. Что у него стоит взять в настоящее и бу-

дущее, а что лучше поблагодарить и отпустить.

Не спеши читать эту главу. Знаю, тебе хочется 

узнать все поскорее, ты уже чувствуешь зов внутри. 

ТВОИ МЫСЛИ ТОЛКАЮТСЯ 

В ГОЛОВЕ, СЛОВНО 

ТУЧЕВЫЕ ОБЛАКА, КОТОРЫЕ 

ГОНИТ ПО НЕБУ МОЩНЫЙ 

ПОРЫВ ВЕТРА. НО, ПРОШУ, 

НЕ ТОРОПИСЬ. ПОЗВОЛЬ СВОИМ 

ЧУВСТВАМ БЫТЬ ВПЕРЕДИ 

МЫСЛЕННЫХ ОБЛАКОВ. 

Познакомься с той маленькой девочкой, какой 

ты была на самом деле. Ты увидишь себя не че-

рез призму родителей и их оценок, а составишь 

собственное мнение. 

ты



20

о
л

ьг
а 

б
ер

г

И новое задание, которое попрошу тебя сде-

лать сейчас: остановиться, отложить книгу и найти 

свою детскую фотографию. Можешь взять первую 

попавшуюся или достать самую любимую.

Не думай, что можешь пропустить это зада-

ние. Если ты не увидишь фото, эффект от упраж-

нения будет слабым, и вся дальнейшая работа 

потеряет смысл.

Взяла?

Посмотри на нее, пожалуйста, внимательно. 

Почувствуй — это ты. Изучи лицо, глаза, всмот-

рись в себя так, как смотрит человек, преиспол-

ненный любви. Как смотрит человек, который 

полностью принимает тебя. Как человек большой 

широты души.

Что ты видишь? И, самое главное, что чувству-

ешь? Кто перед тобой? Какой именно это ребенок? 

Возьми тетрадь, в которой писала имена в са-

мом начале, и ручку. Подробно запиши ответы 

на вопросы, а также чувства и мысли. Записывая 

впечатления, постарайся не опираться на вос-

поминания. Пиши, что ты увидела любящими 

глазами.

Если родители были чрезмерно строги к тебе 

или критичны, пытались реализовать свои ожи-
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дания или вымещали на тебе агрессию, обижа-

ли, будет непросто сфокусироваться на том, что 

видишь. Их оценки могут прерывать твой на-

строй. Но постарайся переключаться обратно 

на собственное восприятие. Пойми: они делали 

это неосознанно, чтобы хоть немного унять соб-

ственную боль. 

Перечитай записанные фразы и, если там прос-

кользнули родительские слова, вычеркни их. Пусть 

твои любящие глаза видят на фото добрую, ми-

лую, красивую девочку.

СМОТРИ НА СЕБЯ 

НЕЗАМУТНЕННЫМ ВЗГЛЯДОМ, 

ВЕДЬ ДАЖЕ САМЫЕ БЛИЗКИЕ 

ЛЮДИ НЕ ЗНАЮТ ТЕБЯ 

И НЕ МОГУТ СДЕЛАТЬ ВЫВОД 

О ТОМ, КАКАЯ ТЫ. ПРАВДА. 

ТОЛЬКО ТЫ ЗНАЕШЬ, КАКАЯ 

ТЫ НА САМОМ ДЕЛЕ. 
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Изучай себя. Что сейчас чувствуешь? Записы-

вай все возникающие эмоции, спонтанные мыс-

ли. Возможно, тебе жаль эту девочку, возможно, 

тебе обидно за нее. Или тебя терзают негативные 

чувства, и ты не хочешь на нее смотреть. А мо-

жет, твое сердце переполняется любовью. Почув-

ствуй, какая она.

Постарайся описать себя. Ту, которую видишь 

сейчас на фотографии. Удели этому время, чтобы 

составить собственное впечатление, собственное 

мнение, выразить собственные чувства к себе 

маленькой.

Записала?

Помнишь, я говорила выше: ты — не рав-

но мнению родителей о тебе. Поэтому, чтобы 

работа шла нагляднее и понятнее, сейчас на-

пиши на другой страничке, что родители чаще 

всего говорили тебе. Какую фразу они повторя-

ли изо дня в день? Какие их слова больше все-

го ранили? Чего они требовали от тебя, чего 

ждали? Какой они тебя видели? Как они выра-

жали к тебе свои чувства? Какой ты была для 

них в детстве?

Запиши сейчас все, что будет приходить, 

вспомни все. Позволь воспоминаниям выбрать-
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ся на свет. Я знаю, тебе может быть больно. 

Но постарайся набраться чуть-чуть сил, они 

тебе действительно помогут. Помни, что этот 

сложный жизненный период уже закончил-

ся, ты его уже прошла. А значит, ты сильная, 

справишься и сейчас. Да, соприкасаться с бо-

лью сложно. Но необходимо, потому что она 

говорит тебе: ты живая! Поэтому принимай 

все происходящее. И дыши. Когда станет со-

всем невыносимо, сделай паузу и сосредоточь-

ся на дыхании. Замечай вдох и выдох. Выдыхай 

эту боль, чтобы она не застаивалась внутри, 

не сковывала тело.

Не спеши выполнить задание, чтобы читать 

дальше. Дай себе время. Возвращайся к тем во-

просам, которые я написала, чтобы твой образ 

получился ярким, полным, правдивым. А когда 

закончишь, возвращайся. Я тебя жду.

Готово? 

Теперь давай проведем сравнение двух мне-

ний: твоих родителей о тебе и тебя самой. По-

чти уверена: ты увидишь на страницах опи-

сание двух разных людей. Или заметишь, что 

вы абсолютно по-разному воспринимали одни 

и те же вещи. Это действительно нормально, 
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но сложно воспринимается умом ребенка. Детям 

не под силу представить, что есть другая точка 

зрения, кроме их собственной. И в этом таится 

большая ловушка.

Маленький ребенок делает выводы из своей, 

детской, точки восприятия, и принимает это за ис-

тину. С такой «правдой» он живет очень долго, 

и даже не догадывается, что она, возможно, и не 

правда вовсе, что она требует пересмотра и пере-

оценки. Поэтому давай еще раз посмотрим на двух 

девочек: первую, которую описала ты сама, и вто-

рую, которую видели родители. 

Замечаешь разницу в восприятии? Здорово! 

Почувствуй, как это откликается внутри тебя. По-

чувствуй, как приходит осознание, что родители 

видели тебя через призму их личной картины 

мира. Каково это: видеть себя одной и знать, что 

они тебя видят абсолютно другой? Допусти, что 

это нормально. Да, родители могут заблуждаться 

насчет тебя.

Что чувствуешь, обнаружив, что они могли 

ошибаться? 

Возможно, родители все время говорили, что 

ты вредный ребенок. А ты, глядя на себя малень-

кую, понимаешь, что ни капельки не была вред-
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ной. Внимательно пересмотри список родителей, 

и отметь, в чем они заблуждались. 

Давай пойдем еще дальше. Сначала вычер-

кни те моменты, где родители сильно ошиба-

лись в оценке тебя. Все, где они говорили про 

тебя неправду, что никак не откликается с тво-

им видением себя. Это важный момент. И сей-

час почувствуй: это больше не твое. Отдели 

от себя ложные мысли, которые озвучивали ро-

дители относительно тебя, и осознай, что они 

к тебе не имеют отношения. Они имеют отно-

шение только к твоим родителям. Это их, это 

не твое. 

ПОЧУВСТВУЙ, ТВОЕ — 

ЭТО ТО, КАК ВИДИШЬ СЕБЯ 

МАЛЕНЬКОЙ ТЫ. ТВОЕ — 

ЭТО ТО, ЧТО ЧУВСТВУЕШЬ ТЫ, 

ГЛЯДЯ НА СЕБЯ МАЛЕНЬКУЮ.
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Возможно, с некоторыми утверждениями 

родителей ты готова согласиться. Тогда возьми 

простой карандаш и допиши их в свое описа-

ние. Скорее всего, таких пунктов будет немного. 

И помни: если начала писать, но вдруг почув-

ствовала в сердце сопротивление, значит, это 

утверждение тоже не про тебя. Можешь взять 

ластик и стереть его. Главное, не теряй фокус 

внимания: когда ты анализируешь, совпадает 

ли мнение родителей с твоим, смотри не на 

себя в настоящем, а на ту девочку с фото. Она 

точно была такая?

В конце у тебя наверняка останется только 

твое описание. Потому что дети изначально чис-

ты, добры, легки и прекрасны. И все негативные 

отпечатки на них появляются лишь со временем. 

Скорее всего, ты сможешь почувствовать, не опи-

раясь на воспоминания, какой прекрасной девоч-

кой была тогда.

Часто женщины говорят себе: «Я чувствую, 

но это не доказательство». Есть хорошее упражне-

ние, сделай его сейчас. Закрой глаза на минутку 

и представь, что протягиваешь мне руку.

Что ты чувствуешь? Ты держишь меня за руку. 

И как ты это узнала? Почувствовала. 



Так вот, запомни: своим чувствам ты можешь 

доверять на 100 процентов. Это единственная 

правда в твоей жизни. И сейчас взгляни на себя 

маленькую более широко. Как ты себя ощущаешь, 

когда отделяешь мнение родителей от твоего соб-

ственного взгляда на себя?

Сосредоточься на этих эмоциях и мыслях. Дай 

им волю и свободу проявиться.
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Г Л А В А  2

        ТЫ 

И ОТЕЦ

Влияние отца 
на восприятие себя

Н е знаю, что ты чувствуешь, когда я говорю 

«отец». Возможно, в тебе всплывают теплые, 

чуткие, самые нежные ощущения. Возможно, ты 

испытываешь холод, отстраненность, чувство не-

нужности. Возможно, ты чувствуешь обиду и раз-

очарование, или даже злость на него. Как бы то ни 

было, нам стоит поговорить об этом. 

В психологии принято считать ключевой фи-

гурой маму. Написано много книг о влиянии ма-

тери на ребенка. Но нужно признать, что фигура 

отца не менее значима. 
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Нередко под влиянием семейной истории 

складывается искаженное восприятие отца или 

происходит путаница в детско-родительских от-

ношениях. 

Например, обиды мамы на папу, их ссоры 

и конфликты дети принимают близко к сердцу. 

А высказывания мамы, мол, «ваш отец — него-

дяй», «на него нельзя рассчитывать», «ему ни до 

кого нет дела» могут сформировать у ребенка 

непринятие отца. Это, в свою очередь, сказыва-

ется на его самоощущении во взрослом возрасте. 

И тогда уже женщины приходят ко мне в тера-

пию, где мы вместе разбираем по бусинкам эту 

ситуацию, добираемся до сути. И вдруг обнаружи-

ваем: как папа этот мужчина не был плохим. Он 

проявлял себя, общался, любил детей. Но обиды 

мамы, которые на самом деле находятся в другой 

плоскости отношений, отношений между мужчи-

ной и женщиной, сформировали у ребенка не-

гативный образ отца, закрепили обиды за свое 

несчастное детство.

И хотя объективно папа дарил внимание, уде-

лял время, ребенок переставал это замечать. Это 

могло уйти в зону бессознательного, потому что 

в поле зрения попадает только то, что трансли-
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рует для нас значимый человек. В нашем приме-

ре — мама.

Кроме того, позже образ отца повлияет на твой 

выбор партнера или мужа. И тогда есть два ва-

рианта. Первый: идеализировать отца. Когда для 

тебя он — король, а ты — его принцесса. Потом 

ты будешь стараться найти такого же партнера 

для себя. Второй вариант: избегать отца. Если ты 

разочарована в нем, испытываешь негативные 

чувства, злость, обиду, разочарование, то поста-

раешься найти какого угодно мужчину, но только 

не такого, как он.

Например, у тебя был «сложный» папа, ко-

торый страдал алкоголизмом, но ты любила его 

даже таким. Чаще всего это проявится так: мама 

всю жизнь боролась, пыталась его спасти, страда-

ла, но до последнего верила, что в состоянии ему 

помочь. А теперь ты бессознательно выбираешь 

точно таких же мужчин. Не обязательно пьющих, 

но точно тех, кого тоже надо «спасать». Так рабо-

тает повторение семейных сценариев.

Потому что в детстве ты жалела отца и со-

чувствовала матери. Ты знаешь, что можно лю-

бить мужчину, даже страдающего такой тяжелой 

болезнью, как алкоголизм. И как раньше тебе 
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хотелось общаться с отцом, проводить с ним 

время, так и теперь те теплые чувства, которые 

не смогла реализовать с ним, ты будешь пытаться 

пережить, только с другим мужчиной, которым 

заменишь отца. Но законы психологии не на 

твоей стороне: как бы ты ни старалась, заменить 

не получится.

ВАЖНО РАЗОБРАТЬСЯ, 

ЧТО ТЫ НА САМОМ ДЕЛЕ 

ЧУВСТВУЕШЬ К ПАПЕ. КАКИМ 

ЕГО ВИДИШЬ? КАКИЕ МЫСЛИ, 

ОБРАЗЫ ПРИХОДЯТ, КОГДА 

СЛЫШИШЬ «ОТЕЦ». 

Каким ты была для него ребенком: любимым, 

значимым, а может быть брошенным? Есть ли 

в твоих воспоминаниях злость, чувство вины или 

обиды? А может, там есть разочарование? 

Постарайся полагаться на собственные чувства. 

Не соединяйся с воспоминаниями мамы о нем. 

зн


