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любить себя нельзя обижать
- где поставишь запятую?
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Этот урок для тебя

КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

Если ты часто нападаешь на себя, критикуешь, 
ругаешь, недовольна своим телом.

Он поможет тебе

Начать строить ресурсные 
отношения с собой.



Давай сделаем небольшое 
исследование твоей жизни

• Самопознание (религия, бог, духовность)

• Дети или желание их иметь

• Муж (партнер) или желание быть в отношениях

• Я
• Карьера
• Друзья
• Родители, родственники

Нарисуем твою жизнь схематически



Эталонный ответ
(но вовсе необязательный для тебя лично)

Нравится ли тебе 
эталонная картинка?

Насколько комфортно, 
когда Я в центре?

Чем принципиально 
отличается от твоего 

рисунка? Я +
Духовность



Как мы ставим других вместо себя 
в центр своей вселенной

• зависть
• желание нравится другим и угождать им

• страх одиночества

• убеждение «я недостойна»

• убеждение «я недостаточно хороша»

• агрессия (раздражение, злость,       
обида = агрессия + ожидания)

• наркотическая страсть к другому

• в материнстве



История из жизни
Полина, тревога за новорожденную дочь, слияние

3 фактора, спровоцировавших сильную тревогу
и полное переключение на дочь: первый
ребенок, недостаток поддержки, непростая
беременность.
Затем привычка думать «с дочкой что-то не так
и ей нужна моя опека» превратилась в
устойчивый сценарий поведения.
Мало Полины, много дочери. Хотя не факт, что
дочь по прежнему не окей.

Когда на 1 месте кто угодно, только не ты – это
не здоровая любовь к себе!



Пример ценностей

продуктивная любовь к себе непродуктивная любовь к себе

я в центре своей жизни, 
остальные после

кто угодно и что угодно важнее 
меня

дисциплина, потому что это 
забота о себе

отсутствующая система заботы 
о себе

желание себя понять желание себя дрессировать в 
угоду другим

эмоции благодарности, 
интереса, радости

эмоции страха, стыда, вины, 
зависти

хочу любить себя любым готова любить себя только 
«условия»

я к себе добра и поддерживаю 
себя

чем больше самопиздинга, тем 
больше результатов (ложное 
убеждение)

готова расширить свои 
убеждения в сторону 
позволения большего

скепсис к убеждениям, 
расширяющим жизнь



упражнение

Уверенно произнеси «Я самый важный 
человек в моей вселенной. Я у себя на первом 
самом важном месте»

Если ты почувствовала 
положительный отклик, 
всё супер, практикуй 
только при непонятных 
ситуациях с нарушением 
твоих границ и с 
надобностью сказать 
другим «Нет». 

Если ты почувствовала 
смущение, неловкость, 
неправдоподобность, то тебе 
просто нужно почаще 
практиковать это упражнение!
Внедри его в утреннюю чистку 
зубов: привела в порядок 
тело - приведи в порядок 
самооценку.

Через пару недель|месяцев это убеждение станет 
частью твоей реальности и повлияет на результаты.



Как бы изменилась твоя жизнь, 
если бы ты думала, чувствовала и жила в 
соответствии с убеждением, что ты у себя 
самый важный человек и должна быть у 

себя на первом месте?



История из жизни

Лена, которая повысила свой доход, 
перестав ставить начальника на 1е место

Начальник как отец.
Лена им восхищалась, хотела его похвалы и
признания. Ради этого она готова была
перерабатывать.
Босс Лены воспринимал это как должное,
хвалил, но не повышал з/пл. Лена ждала молча,
надеясь, что босс догадается сам.
Как только Лена поняла, что она закрывает
дефицит, но этого уже мало и хочется денег,
появился ресурс на разговор о повышении
з/пл.



Тело - прекрасный дом 
для моей прекрасной души

КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

Ближайший объект нашей любви и
нелюбви к себе - это наше тело.
Как только мы научаемся заботиться о теле,
принимать его, уважать и любить, у нас
вырастет внутренняя уверенность в себе.

Не можешь полюбить своё тело? Начни с 
уважения и благодарности.



Как проявить уважение и благодарность

КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ

ПРОСТО, ДОСТУПНО, РЕГУЛЯРНО

1.
2.
3.
4.
5.



Учись жить с Я на первом месте.1

Проявляй благодарность и уважение к своему 
телу.2

3 Держи фокус на базовом ресурсном состоянии 
из 2 урока.

Практика внедрения в жизнь



ТЫ - ЖЕНЩИНА
КОТОРОЙ МОЖНО ВСЁ
ВСЕГДА ПОМНИ ОБ ЭТОМ


