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Вы устали носить маски? Смеётесь на корпоративе, чувствуя пустоту, или
пишете в соцсетях «всё отлично», когда на душе тяжесть? Эта книга — о
главном конфликте современного взрослого человека: между жаждой быть
принятым и тоской по подлинности.Вы отправитесь в путешествие по трём
ключевым территориям: исследуете свои истинные ценности и сильные
стороны, освоите искусство бережных границ и дипломатичного «нет»,
научитесь притягивать «своих» людей и сохранять лицо в токсичных средах.
Через яркие метафоры, жизненные истории и практические упражнения
вы составите свою личную «карту аутентичности».Это путь к облегчению
и свободе. К умению отличать свои желания от навязанных сценариев. К
внутреннему дому, куда можно всегда вернуться. К жизни, где вы — не среди
чужих, а в кругу тех, кто ценит вас настоящего. Начните это путешествие. Вы
уже дома — вам просто нужно в этом признаться.
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Максим Громов
Остаться собой среди чужих

 
Введение: Между маской и лицом:

Зачем нужно это путешествие?
 

Представьте, что вы надеваете костюм. Не физический, а психологический. Утром, перед
встречей с коллегами, вы аккуратно застегиваете манжеты «приветливого профессионала». В
гостях у родителей натягиваете свитер «послушного и успешного ребенка». С друзьями обла-
чаетесь в удобную толстовку «души компании», хотя внутри тихо и одиноко. Вечером, остав-
шись наедине с собой в темноте, вы наконец расстегиваете все эти застежки, снимаете слои,
и… а кто там, под ними? Вы чувствуете легкое, почти неприличное облегчение от одиночества.
И одновременно – щемящую тоску. Тоску по тому, чтобы кто-то увидел и полюбил именно
того, кто прячется под всеми этими костюмами. Не персонажа, а автора.

Вот он, главный парадокс и главная боль современной взрослой жизни. С одной стороны
– глубинное, инстинктивное желание быть принятым. Мы социальные существа, наше выжи-
вание исторически зависело от племени. Отвержение означало смерть. Этот древний страх
жив в нашем мозгу до сих пор, заставляя нас подстраиваться, угадывать ожидания, сливаться
с толпой. Мы смеемся над шуткой начальника, которая нам не смешна. Киваем свекрови, хотя
внутри все сжимается от ее совета. Пишем в соцсетях «все отлично!», когда на душе тяжелый
груз.

С другой стороны – мучительная тоска по подлинности. Это чувство, будто ты прожива-
ешь не свою жизнь. Будто внутри тебя живет тихий, но настойчивый зритель, который наблю-
дает за спектаклем и скучает. Он знает, какие шутки тебе на самом деле смешны, какие темы
зажигают глаза, от каких людей становится тепло и спокойно, а после каких – опустошенно,
будто выпили твою энергию. Эта тоска – не каприз, не признак избалованности. Это голос
вашей истинной сущности. Голос, который говорит: «Я есть. И я хочу жить, а не играть роль».

Возьмем обычного работника Дмитрия. На корпоративе он – душа компании. Рассказы-
вает анекдоты, участвует в конкурсах, подбадривает коллег. Его хвалят за позитивный настрой.
А он ловит себя на мысли, что смотрит на часы, считая минуты до момента, когда можно будет
уйти. В такси, глядя на мелькающие огни, он чувствует пустоту, словно он только что отыграл
четырехчасовой спектакль на сцене, где даже аплодисменты чужие. Где же он? Тот, кто любит
тишину, созерцать звезды и читать сложные книги по философии? Он заперт где-то глубоко
внутри, потому что Дмитрий уверен: такого его на работе никто не примет.

Или Аню. Она – идеальная дочь, мать и жена в соцсетях. Яркие фото счастливой семьи,
улыбки, развивающие игры с детьми, ужин для мужа. Подписчики пишут: «Какая ты молодец!
Хочу быть как ты!». Аня читает эти комментарии и чувствует стыд. Потому что она знает, что
сегодня сорвалась на детей, потому что была измотана. Что ей иногда хочется не готовить ужин,
а уехать одной в тихий отель на сутки и просто молчать. Но она не может даже признаться в
этом себе, не то что выложить в историю. Ее «я» завалено грузом образцовых картинок, как
под завалами.

«Остаться собой» – это не манифест эгоизма. Это не про то, чтобы хлопнуть дверью, всем
нагрубить, сбросить все обязательства и уехать в Тибет. Так часто представляют себе свободу
– как разрушение. Нет. Настоящая аутентичность – это навык баланса. Это умение различать:
где заканчивается здоровая адаптация (ведь мы же не ходим в пижаме на переговоры), а начи-
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нается предательство себя? Где можно пойти на компромисс, не ломая своего стержня, а где
этот компромисс подобен медленному яду?

Это искусство строить не стены от мира, а мосты из подлинности. Чтобы встреча с дру-
гими людьми была не обменом масками, а искренним контактом. Это самый надежный способ
найти своих – не тех, кто любит ваш костюм, а тех, кто узнает и ценит ваше лицо.

Эта книга – ваш путеводитель по этому непростому, но самому важному путешествию.
Мы не будем искать волшебную таблетку. Мы будем делать честную, порой трудную, но уди-
вительно ресурсную работу.

Наш маршрут пролегает через три ключевые территории:
1. Карта внутренней территории. Прежде чем отстаивать себя во внешнем мире,

нужно понять, кто этот «я», которого так важно отстаивать. Мы исследуем ваш внутренний
голос, истинные ценности, сильные стороны и разберемся, откуда взялись все эти навязанные
маски. Мы научимся договариваться с внутренним критиком и понимать язык эмоций.

2. Дипломатия с внешним миром. Здесь мы учимся искусству экологичного взаимо-
действия. Как выстраивать границы, которые не отталкивают, а уважают. Как говорить так,
чтобы вас слышали и понимали. Как сохранять себя в токсичных средах (офис, семья, соцсети)
и как превращать конфликты из катастрофы в возможность проявить себя.

3. Сила своего племени. Когда вы начинаете излучать подлинность, вы, словно магнит,
притягиваете родственные души. Мы поговорим о том, как и где искать «своих», как углублять
связи, и что делать, если пока таких людей рядом нет. И наконец, как интегрировать аутентич-
ность в повседневную жизнь, чтобы она стала не подвигом, а привычным, комфортным спо-
собом существования.

Это путешествие к себе. К дому, который всегда с вами. Давайте сделаем первый шаг.
Для размышления (ваше первое неформальное задание):
Подумайте о последней неделе. Вспомните один момент, когда вы чувствовали себя «не

в своей тарелке», играли не свою роль. И один момент, когда вы чувствовали себя на своем
месте, гармонично и естественно.

– В первой ситуации: Что вы делали? С кем вы были? Какая часть вашего поведения
или ваших слов напоминали «костюм»? Что вы надеялись получить, надев его (одобрение,
избегание конфликта, симпатию)?

– Во второй ситуации: Что заряжало вас энергией? Что в вашем поведении или окруже-
нии позволяло вам быть более расслабленным и настоящим?

Просто понаблюдайте за этими воспоминаниями без оценки. Это первые ориентиры на
вашей карте.
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Часть I. Карта внутренней территории

 
Эта часть посвящена исследованию себя. Прежде чем выстраивать границы с миром,

необходимо понять, что именно вы собираетесь защищать и проявлять. Мы составим карту
ваших истинных ценностей, эмоций и внутренних голосов, отделив свое от навязанного.
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Глава 1. Кто я, когда никто не смотрит?

 
В этой главе мы начинаем «распаковку» личности. Через серию упражнений и самоана-

лиза вы научитесь отличать свой собственный голос от шума внешних ожиданий. Мы иссле-
дуем, как формировались ваши маски, и определим ваш внутренний компас – базовые цен-
ности и сильные стороны, которые составляют основу подлинного «Я». Итогом главы станет
первый черновой вариант вашей личной «Декларации о себе».
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Тишина за шумом: как услышать свой собственный голос

 
Допустим, что вы пытаетесь расслышать тихую, нежную мелодию, которую наигрывает

где-то вдалеке флейта. Но вы находитесь в центре рок-концерта. Гром барабанов, визг гитар,
рев толвы – все это заглушает тот тонкий, единственно важный для вас звук. Такова наша
внутренняя жизнь. Тот самый собственный голос, голос нашей сущности, – это флейта. А все,
что происходит вокруг и внутри наших голов, – тот самый оглушительный концерт.

Что составляет этот «шум»? Во-первых, это непрекращающийся внутренний диалог.
Не поток сознания, а именно диалог, часто построенный как суд, совещание или ток-шоу. «Что
они подумают?», «А вдруг не получится?», «Надо было сказать иначе», «Почему у нее все
выходит, а у меня нет?» – эти мысли крутятся фоном, создавая статику беспокойства. Это
радиостанция «КТО-ТО-ДРУГОЙ», которая вещает без перерыва. Во-вторых, это внешний
информационный водопад: ленты соцсетей, где чужие жизни кажутся такими яркими и пра-
вильными; новости, вызывающие тревогу; мнения блогеров, коллег, родственников, которые
сыпятся на вас как конфетти, и вы порой даже не успеваете различить, где ваша мысль, а где
просто застрявший в голове чужой лозунг. И в-третьих, это самый коварный шум – шум дел.
Вечная занятость, бег по кругу «работа-дом-обязанности», когда просто не остается паузы,
чтобы спросить: «А туда ли я бегу?»

История Ксении, архитектора, – идеальный пример. Ее жизнь была выстроена по чет-
кому, престижному плану: метро, офис в стеклянной башне, проекты, совещания, фитнес по
расписанию, встречи с полезными знакомыми. Ее внутренний диалог был расписан как дело-
вой календарь: «Проект “А” сдать до пятницы, на субботу запланирован завтрак с подругами, в
воскресенье обязательно позвонить родителям, не забыть про курсы по повышению квалифи-
кации». Шум был настолько громким, что она и не замечала, как давно перестала мечтать про-
сто так, ради процесса, а не результата. Перелом наступил вынужденно: долгая командировка
на объект в глубинку. Десять часов на поезде, а потом – слабая мобильная связь и минимум
дел. Первые часы в купе Ксения металась: листала ленту, пыталась работать, слушала подка-
сты. Потом села у окна и просто смотрела на мелькающие леса и поля. И в этой физической
и цифровой тишине, на третьи сутки, с ней начало происходить нечто удивительное. Сначала
всплыли забытые, казалось бы, мелочи: как в детстве она любила рисовать не дома, а фанта-
стические замки. Как запах мокрой земли после дождя вызывал в ней дикий восторг. Потом
пришло осознание: ее нынешние проекты – холодные, технологичные, выверенные – не вызы-
вали в ней того трепета, с которым она когда-то влюбилась в архитектуру. А главное – она
услышала тихий, но отчетливый голос, который сказал: «Я устала быть эффективной. Я хочу
создавать то, что будет волновать, а не просто соответствовать нормам». Этот голос всегда был
с ней. Но его заглушал шум правильной жизни.

Как же нам, не уезжая в сибирскую тайгу, создать вокруг своей внутренней флейты хоть
немного тишины? Это не требует часов медитации в позе лотоса (хотя и это прекрасно). Это
о маленьких, но регулярных практиках входа в тишину.

Первый способ – это минута наблюдения за дыханием. Не за тем, чтобы дышать «пра-
вильно», а за тем, чтобы стать свидетелем этого процесса. Сядьте удобно, закройте глаза и
просто отметьте: «Вдох. Выдох». Мысли придут – это нормально. Не гоните их, просто мягко,
как заботливый смотритель, возвращайте фокус на дыхание. Эта минута – не бегство от реаль-
ности. Это переключение радиостанции. С «КТО-ТО-ДРУГОЙ» на частоту «ЗДЕСЬ-И-СЕЙ-
ЧАС». В этой точке нет прошлого с его сожалениями и нет будущего с его тревогами. Есть
только вы и ваше живое тело. Именно в таких паузах к вам могут прорваться те самые тихие
подсказки: внезапное решение, забытое желание, простая радость от того, что вы просто есть.
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Второй способ – прогулка без наушников. Для многих это звучит как кощунство. Как
же, потерять драгоценное время для обучения или развлечений! Но именно в этом и смысл.
Когда вы идете, слушая подкаст, ваш мозг продолжает обрабатывать внешнюю информацию.
Когда вы идете в тишине, вы начинаете слышать мир вокруг: щебет птиц, шум ветра в листве,
далекие голоса. А следом за этим – и мир внутри. Ритм шагов становится медитативным, ум
успокаивается, и на поверхность всплывает то, что было задавлено дневной суетой. Писатель-
ница и тренер по развитию творческих способностей Джулия Кэмерон называет это «прогул-
кой с художником» внутри себя. Это свидание с той частью вашей личности, которая не свя-
зана ключевыми показателями эффективности и отчетами, которая просто замечает красоту
трещины в асфальте или игру света на стене.

Третий способ — ведение «дневника мыслей». Возьмите тетрадь и просто, без цен-
зуры, структуры и оценки, выписывайте все, что крутится в голове. Все эти «надо», «боюсь»,
«он сказал», «я должна». Цель – не создать литературный шедевр, а выгрузить шум на физи-
ческий носитель, чтобы очистить для тишины внутреннее пространство. Часто после двух-
трех страниц такого потока сознания наступает облегчение и тишина, а в ней – рождается одна
четкая, ваша мысль, которая была похоронена под грудой ментального хлама.

Тишина – это не пустота. Это пространство, где живет ваша подлинность. Когда вы заглу-
шаете внешний и внутренний шум, вы начинаете различать контуры своего «я». Вы понимаете,
что многие ваши «хочу» на самом деле – это «от меня ждут». Что многие страхи – не ваши,
а навязанные извне. Что радость может приходить от простых, нефункциональных вещей: от
чашки горячего чая в спокойных руках, от узора на морозном стекле, от внутреннего молча-
ния, которое, вопреки ожиданиям, наполнено смыслом.

Сначала тишина может пугать. В ней не спрячешься от себя. Но именно в этой честной,
негромкой встрече и рождается сила. Сила человека, который знает, кто он, когда никто не
смотрит. И это знание становится тем самым фундаментом, на котором можно строить все
остальное. Флейта всегда играла. Просто сейчас вы настраиваете слух, чтобы услышать ее.
Дайте себе этот подарок – минуту тишины сегодня. Просто посидите. Просто подышите. И
прислушайтесь. Что шепчет ваша тишина?
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Ценности: внутренний компас,
который мы часто игнорируем

 
Если тишина – это пространство, где можно наконец услышать себя, то ценности – это

тот самый голос, который в этой тишине звучит. Представьте, что вы отправляетесь в слож-
ное, многолетнее путешествие по неизведанной местности. Ландшафт будет меняться: то зеле-
ные долины, то крутые скалы, то болотистые трясины социального давления. Карты, выданные
обществом – «успех вот там», «семья вот так», «счастье вон в том замке» – очень часто ока-
зываются фальшивыми. Единственное, что может вас вести, что не подведет – это ваш внут-
ренний компас. Его стрелка всегда указывает на ваш истинный Север. Ценности – это и есть
намагниченная стрелка этого компаса. Это не то, что мы провозглашаем в резюме или в кра-
сивых постах. Это глубинные, часто неосознанные принципы, которые определяют наш выбор,
большие и малые, и в конечном счете – наше ощущение осмысленности жизни.

Проблема в том, что с самого детства наш компас пытаются откалибровать под чужие
карты. Родители, учителя, общество, реклама – все они вносят свои магнитные помехи. В
результате мы начинаем путать истинные ценности с навязанными. Истинная ценность
– это то, что, будучи реализованным, наполняет нас энергией, чувством правды и гармонии,
даже если это трудно. Навязанная ценность – это то, что, будучи достигнутым, оставляет нас с
вопросом «И что?» и чувством пустоты. Разница между ними подобна различию между влюб-
ленностью и браком по расчету. В первом случае вы чувствуете каждый момент, вы живы. Во
втором – вы можете иметь все атрибуты успеха, но внутри будет тихий, холодный сквозняк.

Возьмем для примера «успех». Для кого-то это навязанная, абстрактная ценность, кото-
рая означает «зарабатывать больше соседа» или «иметь должность с звучным названием».
Достигнув этого, человек часто чувствует опустошение. А для другого «успех» – это внешнее
проявление истинной, глубокой ценности, например, «мастерство» или «влияние». Тогда
сама работа, процесс оттачивания навыка или возможность менять что-то к лучшему через
свою деятельность приносит глубочайшее удовлетворение. Задача состоит в том, чтобы доко-
паться до сути.

Давайте проведем небольшой, но мощный мысленный эксперимент. Представьте, что
сегодня – последний день вашей жизни. Не в драматическом смысле, а в практическом. У
вас есть ровно эти 24 часа, чтобы завершить самое важное, сказать самое нужное, побывать
в самом дорогом месте. Не думайте о логистике или физических ограничениях. Просто спро-
сите себя: Что я буду делать? О чем буду жалеть, если не сделаю? С кем хочу быть и что
хочу почувствовать? Ваши ответы – концентрированное выражение ваших ценностей. Скорее
всего, вы не станете в последний день рваться в офис, чтобы доделать отчет, или лихорадочно
проверять лайки. Вы, вероятно, подумаете о любви, которую хотите выразить. О прощении,
которое хотите попросить или дать. О тихом моменте с близкими, о созерцании моря или леса,
о простой радости от чашки кофе на рассвете. Вот они – ваши истинные ориентиры.

Давайте рассмотри историю Максима, руководителя отдела в крупной IT-компании,
которая является наглядной иллюстрацией этой трансформации. Долгие годы его компас был
настроен на два полюса: «высокий доход» и «статус». Он носил дорогие часы, водил престиж-
ную машину, его уважали коллеги. Но внутри копилась усталость, граничащая с отвращением.
Каждое утро он заставлял себя идти на работу, которая сводилась к бесконечным совещаниям,
отчетам и политическим играм. Он ловил себя на том, что завидует своему подчиненному –
парню-программисту, который с упоением что-то творил, забывая о времени. На сеансе у пси-
холога, куда Максим пришел с жалобами на выгорание, ему задали тот вопрос: «Что для тебя
было самым живым, самым увлекательным моментом за последний год?». Максим, к своему
удивлению, вспомнил не закрытие крупного контракта, а субботу, когда он помогал другу соби-
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рать кухонный гарнитур. Процесс, в котором он что-то создавал своими руками, видел мгно-
венный результат, шутил и чувствовал простую мужскую радость от труда. Потом был вопрос
про «последний день». И тогда пазл сложился. Максим осознал, что навязанные ему «доход»
и «статус» были лишь суррогатами. Его истинной ценностью была «свобода творчества»
– возможность создавать, придумывать, видеть результат своих умственных или физических
усилий. И «влияние» – но не через должность, а через передачу знаний, наставничество.

Это озарение перевернуло его жизнь. Он не бросил все вмиг, но начал движение. Сначала
договорился о переводе в архитектурный отдел, где было больше созидания и меньше управ-
ления. Потом сократил рабочие часы, чтобы вести бесплатный кружок по программированию
для подростков в райцентре. Его доход немного снизился, «статус» в глазах некоторых бывших
коллег потускнел. Но Максим впервые за долгие годы стал засыпать с чувством легкого пред-
вкушения завтрашнего дня. Его внутренний компас был наконец откалиброван. Он перестал
идти на чужой Север.

Как же проделать такую калибровку самостоятельно? Возьмите список, в котором сме-
шаны и навязанные, и потенциально истинные ценности. Например: безопасность, стабиль-
ность, богатство, признание, статус, власть, свобода, творчество, развитие, мастерство, спра-
ведливость, честность, забота, любовь, семья, дружба, духовность, гармония, удовольствие,
здоровье, приключения, независимость, вклад в общество, простота, красота.

А теперь – не просто выберите пять самых «правильных». Задайте каждой ценности два
вопроса. Первый: «Готов(а) ли я платить за эту ценность высокую цену?». Ценность «семья»
может требовать терпения, компромиссов, времени. Ценность «свобода» – нести ответствен-
ность и мириться с неопределенностью. Если вы не готовы платить, возможно, это не ваша
глубинная ценность, а лишь привлекательная, но второстепенная идея. И второй, самый важ-
ный вопрос: «Когда в последний раз я действовал(а) в соответствии с этой ценностью, и что я
при этом чувствовал(а)?». Не «что обо мне подумали», а что чувствовали вы. Если ценность
«честность» ваша, то, сказав неприятную правду (но необходимую), вы, несмотря на диском-
форт, почувствуете внутреннюю целостность, «чистоту». Если же честность для вас навязана,
то после такого поступка вы будете чувствовать только тревогу и вину.

Расставьте для себя приоритеты. Какие 3-5 ценностей являются вашим стержнем, вашим
истинным Севером? Запишите их. А теперь посмотрите на свою жизнь – на то, как вы прово-
дите время, с кем общаетесь, какую работу делаете. Где есть гармония между вашими поступ-
ками и вашим компасом? А где вы идете в прямо противоположном направлении, чувствуя
фальшь и опустошение? Это и есть точки для изменений.

Помните: ценности – это не догма и не пожизненный приговор. Они могут несколько
смещаться с годами, по мере нашего взросления. Но их ядро остается удивительно постоян-
ным. Научившись сверяться со своим внутренним компасом, вы перестанете метаться в чужих
полях. Вы сможете принимать решения, исходя не из страха («а что скажут?») и не из жадности
(«а что мне с этого будет?»), а руководствуясь глубоким, тихим знанием: «Да, это – мой путь.
Это – правда про меня». И это знание даст вам такую опору, перед которой померкнет любое
одобрение извне. Вы больше не будете игнорировать тихий, уверенный голос своего компаса.
Вы начнете ему доверять.
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Сильные стороны – не то, что у вас

хорошо получается, а то, что вас заряжает
 

Мы подошли к одному из самых коварных заблуждений на пути к себе. Общество,
система образования, а часто и мы сами путаем два совершенно разных понятия: навык и
сильную сторону. Навык – это то, что вы умеете делать хорошо в результате тренировки,
опыта или природной сноровки. Вы можете виртуозно сводить таблицы в Excel, помнить
наизусть десятки нормативных документов или искусно разливать суп, не пролив ни капли. Но
ключевой вопрос не в том, как хорошо вы это делаете, а в том, как вы при этом себя чувствуете.
Что происходит с вашей внутренней батареей: она заряжается или стремительно садится?

Вот и вся разгадка. Сильная сторона – это не просто компетенция, это сплав таланта,
страсти и знаний, применение которого наполняет вас энергией, смыслом и ощущением «я на
своем месте». Это деятельность, в которой вы не только эффективны, но и живы. Вы можете
быть очень умелым пловцом, но ненавидеть воду. А можете быть скромным садовником, чьи
руки в земле, а сердце – в небесах, и чувствовать при этом такую полноту бытия, которой
позавидует любой, отточивший формальный навык до совершенства.

Чтобы понять эту разницу глубже, обратимся к теории потока, которую сформулиро-
вал психолог Михай Чиксентмихайи. Поток – это состояние полной поглощенности деятель-
ностью, когда вы настолько сфокусированы и вовлечены, что теряете счет времени, забываете
о себе, а ваши действия и сознание сливаются воедино. Это не про расслабление на диване.
Это про радость от максимального использования своих сил для решения задачи, которая бро-
сает вам вызов, но не превышает ваших возможностей. Чиксентмихайи обнаружил, что люди
счастливее всего не в моменты пассивного досуга, а именно в эти минуты и часы потока. И
вот что важно: состояние потока практически всегда возникает при использовании именно
сильных сторон, а не просто навыков. Потому что только то, что созвучно вашей сути, может
захватить вас целиком.

Теперь давайте посмотрим на два контрастных портрета.
Первый – Андрей, старший бухгалтер. Он блестяще разбирается в налоговом кодексе,

может с закрытыми глазами составить сложнейший отчет, и его работа всегда безупречна с тех-
нической точки зрения. Коллеги и начальство считают его «профи», и он сам знает, что умеет
это делать хорошо. Но его рабочий день – это пытка необходимостью концентрироваться. Каж-
дую цифру он вбивает через силу, каждое письмо в налоговую пишет, преодолевая внутреннее
сопротивление. К пяти часам вечера он чувствует себя как выжатый лимон, его голова гудит, а
единственное желание – лечь в темной комнате и чтобы все исчезло. Его навык – высочайший.
Но бухгалтерия – не его сильная сторона, потому что она не заряжает, а безжалостно истощает
его. Он хорош в этом, но он не свой в этом.

Второй портрет – Ольга, которая днем работает тем же бухгалтером, что и Андрей (пока
что). Но ее секретная жизнь начинается вечером. Она ведет блог о городском озеленении
и может часами, забыв про сон и усталость, изучать виды многолетников, составлять схемы
клумб, писать статьи о том, как оживить палисадник у подъезда. Когда она делает это, время
для нее останавливается. Она не замечает, как пролетают три часа. Она полна идей, ее глаза
горят. Она в потоке. Ее сильная сторона – не просто «знание о растениях», а творческое пре-
образование пространства, синтез информации и ее деликатная передача другим .
Это то, что дает ей крылья. И именно эта энергия, полученная вечером, с горькой иронией
позволяет ей терпеть дневную рутину.

Задайте себе два простых, но пронзительных вопроса. Первый: «Какое дело, даже самое
простое, за которым я словно перестаю чувствовать время?». Возможно, вы так погружаетесь
в организацию путешествия для друзей, раскладывая все по полочкам, что это кажется вам
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увлекательным квестом? Или вы теряетесь, общаясь с человеком, вглядываясь в суть его про-
блемы? Или, наоборот, вам доставляет тихую радость наводить идеальный порядок в шкафу,
находя оптимальную систему хранения?

Второй вопрос: «После какого занятия, даже утомительного, я чувствую странную, глу-
бокую удовлетворенность, а не опустошение?». Усталость может быть физической, но на душе
– тихая радость и ощущение: «это было правильно». Возможно, вы провели весь день, помогая
другу ремонтировать дачу, ваше тело ноет, но на душе – праздник, потому что вы решали
практические задачи, помогали, созидали руками. Это и есть верный признак.

Ваша задача – не просто составить список того, что вы умеете. Ваша задача – прове-
сти по каждому пункту энергетическую ревизию. Разделите лист бумаги на две колонки. В
первую выпишите «Что я умею делать хорошо». Во вторую – «Что наполняет меня силой».
И будьте беспощадно честны с собой. Вы умеете хорошо выступать на публике, но после каж-
дого выступления вам требуется три дня, чтобы прийти в себя? Значит, этот навык – в первой
колонке, но не во второй. Он не является вашей сильной стороной в ее глубинном смысле.
А может, вы скромно считаете, что «просто любите слушать людей», и после долгой душев-
ной беседы чувствуете прилив тепла и осмысленности? Поздравляю, вы только что обнару-
жили мощнейшую сильную сторону – способность к эмпатическому слушанию, умение
создать безопасное пространство для другого.

Открыв в себе эти источники энергии, вы делаете фундаментальное открытие: чтобы
жить своей жизнью, нужно не только отбрасывать навязанное, но и сознательно культивиро-
вать, встраивать в свою повседневность то, что делает вас сильнее. Это и есть самый надежный
способ не просто «остаться собой», но и построить жизнь, в которой этому «себе» будет про-
сторно, светло и по-настоящему мощно.
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Истоки масок: откуда берутся наши роли

 
Наше истинное «я» редко рождается в полном одиночестве. Оно появляется в гуще отно-

шений, в самом центре маленького социума, который мы называем семьей, а затем попадает
под перекрестный огонь школы, улицы, позже – профессионального сообщества. И с самого
начала этот хрупкий, только формирующийся внутренний мир сталкивается с простым, но
суровым законом выживания в стае: чтобы тебя принимали, любили, не отвергали, нужно в той
или иной степени соответствовать ожиданиям. Так, почти незаметно для себя, мы начинаем
осваивать искусство ношения масок. Это не акт сознательного обмана. Это глубоко укоренен-
ный психологический механизм адаптации, который в детстве был вопросом эмоционального,
а иногда и физического выживания. Проблема начинается тогда, когда мы, давно вышедшие
из детского возраста, продолжаем автоматически надевать эти маски, уже не замечая, как они
прирастают к коже, становясь нашим единственным видимым лицом.

Давайте совершим небольшой экскурс в наше личное прошлое. Первая и самая влия-
тельная мастерская по производству масок – это семья. Здесь, через систему поощрений и
наказаний, прямым текстом или на языке взглядов и интонаций, нам выдают первую и главную
роль. Ребенок – гениальный эмпат и стратег. Он считывает невербальные сигналы родителей с
невероятной точностью. Он моментально понимает: «Когда я тихий и послушный, мама улы-
бается и гладит меня по голове. Значит, чтобы получать любовь, я должен быть удобным».
Так рождается маска «хорошей девочки» или «послушного мальчика». Их девиз: «Мои
потребности – второстепенны. Главное – не расстраивать других, соответствовать идеалу, быть
безупречным». Во взрослой жизни эта девочка, уже ставшая Аней, не может сказать «нет»
коллеге, сваливающему на нее работу, потому что глубоко внутри сидит ужас: «Если я откажу,
меня разлюбят, я стану плохой». Ее собственные желания похоронены под грудой «надо» и
«должна».

Следующая фабрика – школа и подростковая среда. Здесь царят свои, не менее жесткие
законы иерархии. Чтобы не стать изгоем, нужно слиться со стаей, говорить на ее сленге, раз-
делять ее ценности (или делать вид). Это период, когда формируется маска «крутого парня»
или «девчонки» – бесстрашных, невозмутимых, всегда на высоте. Под этой броней может
скрываться ранимый, чувствительный подросток, который боится темноты или обожает поэ-
зию, но никогда в этом не признается. Игорь, который в школьные годы научился отстаивать
место под солнцем с помощью нарочитой грубоватости и сарказма, во взрослом возрасте про-
должает играть эту роль в офисе. Он не может показать неуверенность или попросить помощи,
потому что для «крутого парня» это смертельный стыд. Его маска, когда-то защитившая его
от травли, теперь мешает построить доверительные отношения с коллегами и близкими.

Затем мы приходим во взрослый мир, и на смену школьному двору приходят корпо-
ративные коридоры. Профессиональная среда диктует свои требования к костюму и гриму.
Здесь может быть востребована маска «непоколебимого эксперта»  – того, кто никогда не
сомневается, всегда знает ответ и излучает ледяное спокойствие. Мария, талантливый инже-
нер, усвоила это правило на своей первой серьезной работе. Ее наставник говорил: «Здесь
плачут в уборной. На совещании ты – железная леди». И Мария стала железной леди. Она
научилась подавлять любые признаки волнения, заглушать внутренний вопрос «А вдруг я оши-
баюсь?». Со временем эта маска стала ее второй натурой. Но цена оказалась высокой: хрони-
ческое напряжение, отчуждение от собственной интуиции и невозможность по-человечески,
без этой брони, подключиться к команде. Ее боялись и уважали, но с ней не советовались по-
дружески и не приходили за душевной поддержкой.

Каждая из этих масок когда-то была стратегией выживания, гениальным изобретением
детского или подросткового ума, пытающегося обеспечить себе безопасность и принятие. Пси-
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хологи называют такой подход условным принятием: «Я буду любить тебя, если ты будешь
таким-то». И мы, будучи зависимыми от любви и признания своих значимых других, соглаша-
лись на условия. Социум лишь подхватывает эту эстафету, предлагая готовые, модные, соци-
ально одобряемые образы: успешного карьериста, идеальной матери, бунтаря-индивидуалиста,
духовного искателя. Мы, как в огромном театре, хватаем самые убедительные костюмы, даже
не проверяя, по нашей ли они фигуре и комфортно ли в них дышать.

Со временем автоматизм становится полным. Мы просыпаемся и, не отдавая себе отчета,
надеваем маску, соответствующую предстоящему дню. И лишь иногда, в моменты крайней
усталости, внезапной тишины или искреннего смеха с тем, перед кем маска не нужна, мы ловим
краем сознания странное чувство: а где же я? Тот, кто был до всех этих правил? Тот, кто сме-
ялся не потому, что это уместно, а потому что щекотно? Тот, кто грустил не таясь? Он не исчез.
Он просто давно не выходил на свет, заслоненный хорошо отрепетированными, привычными
и оттого такими утомительными ролями.

Осознание этого факта – не повод для самообвинения. Это момент великого сострадания
к себе. Вы просто делали то, что казалось единственно возможным для выживания в том мире,
в котором оказались. Но теперь вы взрослый. Теперь у вас есть выбор. Вы можете, наконец,
заглянуть за эти маски не с укором, а с любопытством исследователя. Поблагодарить каждую из
них за службу – ведь они действительно помогали вам. И, сохраняя эту благодарность, начать
потихоньку, бережно снимать их одну за другой, чтобы познакомиться с тем, кто все это время
жил под ними. С тем, кто и есть вы на самом деле. Это и есть начало путешествия домой.
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«Надо» vs «Хочу»: разбираем клубок социальных ожиданий

 
Глубинный конфликт между внешним долгом и внутренним желанием – это эпицентр

землетрясения, в котором рождаются наши маски. Каждое утро мы просыпаемся под тяжелым
одеялом «надо»: надо быть продуктивным, надо быть приятным, надо соответствовать, надо
достигать. Эти «надо» звучат так убедительно, так законно, что мы редко останавливаемся,
чтобы рассмотреть их под микроскопом. А если бы рассмотрели, то с удивлением обнаружили
бы, что многие из них написаны не нашим почерком. Это голоса родителей, учителей, обще-
ства, культуры, застрявшие в нашей голове как навязчивая мелодия. «Хочу» же чаще всего
шепчет робко и виновато, будто прося разрешения. И первым шагом к обретению себя явля-
ется не бездумный бунт против всех «надо», а их внимательная инвентаризация и разде-
ление.

Разделение – это техника психологической деконструкции. Ее суть не в том, чтобы сразу
отбросить обязательство, а в том, чтобы выяснить его природу, источник его власти и истинную
цену. Когда вы произносите про себя «мне надо», вы подписываетесь под неким договором.
Самое время прочитать мелкий шрифт.

Возьмите прямо сейчас лист бумаги и выпишите пять самых актуальных, самых давящих
«надо», которые крутятся у вас в голове. Например: «Мне надо больше работать», «Мне надо
чаще звонить родителям», «Мне надо наконец выучить английский», «Мне надо быть добрее
(или строже)», «Мне надо ходить в спортзал».

А теперь к каждому пункту задайте два беспощадно честных вопроса.
Первый вопрос: «А что будет, если я этого НЕ сделаю?» Отбросьте первую, авто-

матическую, моралистическую реакцию («Буду плохим человеком!»). Докопайтесь до реаль-
ных, конкретных, возможно, неочевидных последствий. «Если я не буду больше работать» –
возможно, не получу премию, но сохраню вечер для семьи и сон. «Если я не позвоню родите-
лям сегодня» – они, вероятно, будут беспокоиться или обижаться, но я смогу набраться сил
для действительно теплого разговора завтра. Этот вопрос снимает с «надо» ореол абсолютной,
божественной необходимости. Он превращает абстрактный долг в конкретный выбор с изме-
римыми «за» и «против». Вы перестаете быть рабом неведомой силы и становитесь взрослым,
оценивающим риски.

Второй, главный вопрос: «Чьё это на самом деле «надо»?» Кому вы, по вашему ощу-
щению, должны этот долг? Чей голос вы слышите в этой фразе? Часто ответ оказывается пора-
зительным. «Надо выучить английский» может оказаться голосом бывшего одноклассника,
который теперь работает в Лондоне, и отражением вашего собственного статусного беспокой-
ства. А ваше истинное «хочу» лежит в области, где английский не нужен. «Надо быть добрее»
может быть эхом осуждающей тети, а ваша подлинная задача – не стать «добрее», а научиться
выставлять границы. «Надо ходить в спортзал» часто говорит вам индустрия красоты и здоро-
вого образа жизни, в то время как ваше тело на самом деле жаждет не тренажеров, а длитель-
ных прогулок на природе или танцев.

Посмотрите на свой список после этого анализа. Некоторые «надо», пройдя проверку,
окажутся вашими собственными, осознанными выборами, вытекающими из ваших истин-
ных ценностей. «Мне надо заботиться о своем здоровье» – потому что я ценю качество жизни
и долголетие, и поэтому выбираю правильное питание. Это «надо» уже не давит, а служит
инструментом. Оно сродни «надо заправить машину, чтобы поехать туда, куда я хочу». Другие
же рассыплются как карточный домик, обнаружив свою чужеродную природу. Их власть над
вами мгновенно ослабеет.

С этого момента вы получаете ключ к свободе. Вы больше не боретесь слепо с гигант-
ским, неоформленным монстром «долга». Вы аккуратно разматываете клубок, отделяя проч-
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ные нити своих настоящих целей от рыхлых, навязанных условностей. Каждый раз, ловя себя
на автоматическом «надо», вы делаете паузу и проводите эту быструю экспертизу. Это и есть
момент взросления личности – переход от жизни по готовым сценариям к осознанному творе-
нию своей жизни. Вы начинаете выбирать, какое «надо» служит вашему «хочу». И это – пер-
вый по-настоящему самостоятельный шаг к себе.
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Первый шаг: составление «Декларации о себе» – черновик

 
Мы проделали большую внутреннюю работу: учились различать свой голос в тишине,

откалибровали компас ценностей, нашли источники энергии в своих сильных сторонах и
начали осторожно отделять свои истинные желания от навязанных программ. Теперь настало
время собрать эти находки воедино и создать первый, пробный документ своей подлинности –
«Декларацию о себе». Это не окончательный закон, а живой, дышащий черновик. Его цель
– не похоронить вашу сущность под формулировками, а, наоборот, дать ей простое и ясное
выражение, чтобы в моменты сомнений и давления у вас была опора, свой внутренний мани-
фест.

Составление декларации – это простое, но мощное действие. Оно превращает смутные
ощущения и озарения в конкретные слова, которые вы можете увидеть и почувствовать. Сде-
лайте это прямо сейчас.

Шаг первый: возьмите три ключевые ценности из ваших предыдущих размышле-
ний. Те самые, что выжили после вопроса «Чью ценность я обслуживаю?» и оказались вашими
глубинными ориентирами. Не выбирайте самые «благородные» – выберите самые ваши, те, от
соприкосновения с которыми вы чувствуете внутреннее «да». Например: свобода, творче-
ство, взаимопомощь. Запишите их.

Шаг второй: добавьте две свои сильные стороны. Не просто навыки, а именно те
занятия, что заряжают вас энергией, в которых вы теряете счет времени. Те, что прошли про-
верку вопросом «Что наполняет меня силой?». Например: глубокий анализ информации и
создание уютной, гостеприимной атмосферы.

Шаг третий: сформулируйте одно твердое, неоспоримое утверждение о своем
праве. Это основа ваших будущих границ. Начните с фразы «Я имею право…» и завершите
ее чем-то фундаментальным, что вы за собой признаете. Это право не должно ущемлять дру-
гих – оно охраняет ваше внутреннее пространство. Например: «Я имею право на уединение и
восстановление сил без чувства вины» или «Я имею право менять свои решения, когда пони-
маю, что они мне не подходят».

Теперь объедините все три элемента в один короткий, сильный текст. Пусть это будет
ваш личный гимн в прозе.

МОЯ ДЕКЛАРАЦИЯ (ЧЕРНОВИК)
Мои ориентиры – это свобода выбора, творческое выражение и помощь тем, кто в моем

кругу. Я заряжаюсь, когда погружаюсь в суть вещей, чтобы докопаться до смысла, и когда
создаю вокруг пространство тепла и принятия. Я твердо знаю, что имею право защищать
свое время и энергию для того, что действительно важно, и говорить «нет» всему, что исто-
щает меня без смысла.

Эта декларация – ваш первый набросок самоопределения. Перечитывайте ее в начале
дня, чтобы настроить компас. Сверяйтесь с ней, когда чувствуете, что вас сносит в сторону
чужих ожиданий. И главное – не бойтесь ее редактировать. Вы будете меняться, а значит, и
слова вашей декларации могут и должны уточняться. Итак, вы перестаете быть неведомой зем-
лей. Вы становитесь страной, которая знает свои законы, богатства и неприкосновенные гра-
ницы. С этого и начинается настоящее путешествие.
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Глава 2. Внутренний критик и внутренний защитник

 
Здесь мы разберемся с внутренними силами, которые влияют на наше самоощущение.

Вы узнаете, как формируется голос внутреннего критика и как его жесткость превратить в
конструктивную обратную связь. Мы найдем вашего «внутреннего ребенка» – источник уяз-
вимостей и искренних желаний – и научимся развивать голос внутреннего защитника, который
поддерживает и утешает. Цель – заключить мирный договор между разными частями вашей
личности.
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Кто такой этот голос в голове и почему он так строг?

 
Представьте, что в вашей голове живет маленький, вечно недовольный диктатор. Он

сидит в самом удобном кресле вашего сознания, скрестив руки на груди, и наблюдает за каж-
дым вашим шагом через систему строгих черно-белых мониторов. Его взгляд ледяной, брови
сведены. Его уста никогда не растягиваются в улыбке одобрения. Он ждет. Ждет момента,
когда вы сделаете что-то неидеальное, рискованное или просто человеческое. И тогда он нажи-
мает на красную кнопку внутренней трансляции, и по всем нейронным каналам раздается его
голос. Он не кричит. Он говорит тихо, но с убийственной, металлической ясностью. Его тембр
часто является странной помесью голосов вашего самого строгого учителя, вечно озабочен-
ного родителя и того самого язвительного одноклассника, который умел найти самое больное
место. Его интонация не оставляет места для сомнений: он знает о вас всю правду, и правда
эта – неутешительна.

Это и есть ваш внутренний критик. Его излюбленные фразы отлиты в латунь и висят на
стенах вашей психики как таблички с приговором: «А кто ты такой, чтобы…?», «У тебя не
получится, ты же помнишь, что было в прошлый раз?», «Ну вот, опять ты все испор-
тил(а)», «Надо было стараться больше», «Все смотрят и видят, какой ты неудачник»,
«Ты не достоин(на)». Он мастер находить доказательства вашей «недостаточности» в любом,
даже самом успешном событии. Вы получили похвалу от начальника? Критик шепчет: «Это
просто ему сегодня настроение хорошее, он не вгляделся в твою работу как следует». Вы риск-
нули и познакомились с интересным человеком? Критик тут как тут: «Теперь главное – не
сказать ничего глупого, а то он раскусит, какой(ая) ты на самом деле скучный(ая)».

Возьмем для примера Алексея, которому через неделю предстоит важное выступление
с презентацией перед советом директоров. Первые дни подготовки проходят в относительном
спокойствии: собираются данные, строятся графики. Но по мере того как событие приближа-
ется, внутренний критик просыпается и набирает силу. Сначала это легкий фон: «Надо бы еще
раз все проверить». Потом громче: «А достаточно ли эта диаграмма убедительна? Выглядит
непрофессионально». Накануне вечером критик разворачивается во всю мощь. Когда Алексей
репетирует речь перед зеркалом, голос в голове звучит уже не как комментарий, а как дуб-
ляж: «Ты говоришь слишком монотонно. Слушать невозможно. Ты постоянно запи-
наешься на этом слайде. Ты забыл ключевую цифру! Они сразу поймут, что ты не
готов. Они увидят, как ты потеешь. Зачем ты вообще на это согласился? Тебе нико-
гда не выступать перед такими людьми. Тебя уволят после этого позора». Эта нарас-
тающая волна самокритики не мотивирует – она парализует. Она высасывает остатки уверен-
ности и энергии, оставляя лишь желание заболеть, исчезнуть, отменить все.

Но почему он так жесток? Зачем природа или воспитание наделили нас этим внутренним
мучителем? Ответ кроется в глубокой, эволюционной логике. Ваш внутренний критик – это
искаженная и вышедшая из-под контроля функция самосохранения. В далеком про-
шлом, когда мы жили в небольших племенах, самое страшное, что могло с тобой случиться,
– это отвержение сородичей. Изгнание из племени равнялось смерти. Поэтому мозг вырабо-
тал сверхбдительную систему предупреждения: внутреннего «сторожа», чья задача была – ска-
нировать поведение на предмет потенциальных социальных рисков. «Не выделяйся слишком
сильно – засмеют. Не претендуй на лучший кусок – завидовать будут. Не проявляй слабость
– сочтут бесполезным». Этот сторож был нашим защитником. Его строгость была призвана
уберечь нас от реальной опасности – быть отвергнутым и погибнуть.

Однако проблема в том, что мы больше не живем в племенах каменного века, а наш сто-
рож об этом не знает. Социальные риски трансформировались: теперь нас вряд ли съедят саб-
лезубые тигры за оплошность в отчете, но мозг по-прежнему реагирует на угрозу социальной
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оценки (осуждение, насмешка, увольнение) с той же панической силой, как на угрозу физиче-
ской гибели. Более того, воспитание и культура часто «прокачивают» этого сторожа, снабжая
его новыми, более изощренными аргументами. Родительское «Что скажут люди?», учительское
«Ты мог(ла) бы и лучше», травля в школе – все это идет в копилку критика, увеличивая его
власть и авторитет. Из скромного сторожа он превращается в диктатора, который взял под кон-
троль всю территорию нашей психики. Его первоначальная функция – предостеречь от опас-
ности – извратилась. Теперь он видит опасность во всем, что связано с ростом, риском, прояв-
лением индивидуальности и уязвимости. Он ошибочно считает, что лучший способ защитить
вас – это запереть в крошечной, но безопасной камере перфекционизма, самобичевания и без-
действия.

Понимание этого – первый и важнейший шаг к обретению свободы. Ваш внутренний
критик – не абсолютное зло и не «ваше истинное я». Это испуганная, гипертрофированная
часть вашей психики, которая действует по устаревшим инструкциям. Она похожа на дымовую
пожарную сигнализацию, которая срабатывает не только от огня, но и от пара тостера, заглушая
все остальные сигналы. Ваша задача – не вырвать ее с корнем (это часть вашей системы без-
опасности), а научиться распознавать ее ложные тревоги, снижать ее громкость и, самое глав-
ное, познакомиться с другими, более доброжелательными и мудрыми голосами, которые тоже
живут внутри вас. Но об этом – в следующий раз. Пока же просто осознайте: тот голос, кото-
рый говорит, что вы недостаточно хороши, – не пророк, говорящий истину. Это испуганный
сторож, который кричит «волки!» при виде безобидной овчарки. И вы имеете полное право
проверить, так ли это на самом деле.
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Язык самосаботажа: как распознать
токсичные мыслительные шаблоны

 
Голос внутреннего критика был бы не так опасен, если бы он говорил на обычном чело-

веческом языке. Но его сила – в использовании особой, искажённой грамматики, которая пре-
вращает частные случаи в универсальные законы, а мелкие неудачи – в доказательства полной
несостоятельности. Психологи называют эти речевые конструкции когнитивными искаже-
ниями – автоматическими ошибками мышления, которые систематически искажают воспри-
ятие реальности в негативную сторону. Это язык самосаботажа, на котором ваш внутренний
критик ведет свою разрушительную пропаганду. Чтобы обезвредить критика, нужно научиться
распознавать эти шаблоны в потоке своих мыслей.

Первый и самый распространённый шаблон – катастрофизация. Это способность раз-
дувать любую потенциальную проблему до размеров глобальной катастрофы, прокручивая в
голове наихудший сценарий как единственно возможный. Мышление работает по принципу
«если… то…» с апокалиптическим финалом. Представьте себе Анну, которая на пять минут
задержалась на важную встречу. Здоровый внутренний диалог мог бы звучать так: «Жаль, что
опоздала. Извинюсь и начнем работу». Но внутренний критик, использующий катастрофиза-
цию, запускает цепную реакцию: «Я опоздала. Все уже сидят и смотрят на пустой стул. Они
думают, что я ненадежная и неуважительная. Теперь мое мнение в этом проекте никого не
будет интересовать. Меня больше не пригласят на ключевые обсуждения. Я покажу себя как
непрофессионал, и мой рост в компании на этом закончится». Одна мелкая оплошность (пять
минут) превращается в конец карьеры. Катастрофизация похожа на взгляд через бинокль,
перевернутый обратной стороной: маленький объект вдали кажется огромным и поглощаю-
щим все поле зрения.

Второй излюбленный инструмент – чёрно-белое мышление, также известное как поля-
ризованное мышление. В этой картине мира не существует полутонов, сложных красок и ком-
промиссов. Есть только «идеально» и «ужасно», «полный успех» и «полное фиаско», «гений»
и «неудачник». Если вы не сделали что-то безупречно, значит, вы провалились. Если человек
не согласен с вами полностью, значит, он ваш враг. Вернемся к Алексею с его презентацией.
Допустим, выступление прошло в целом хорошо, аудитория была вовлечена, но в конце один
из директоров задал каверзный вопрос, на который Алексей ответил не так блестяще, как хоте-
лось бы. Голос чёрно-белого мышления немедленно заявляет: «Все пропало. Ты скомпро-
метировал себя одним глупым ответом. Вся хорошая часть презентации не в счет.
Ты облажался». Эта модель мышления вырезает из реальности всю сложность и многогран-
ность, оставляя лишь два взаимоисключающих полюса, на которых невозможно удержаться.

Третья мощная диверсия – долженствование. Это язык тиранических внутренних пра-
вил, которые диктуют, как вам «следует», «должно», «положено» себя вести, чувствовать или
думать. Эти «должен» не имеют отношения к вашим истинным желаниям или возможностям;
они приходят извне, но поселяются внутри как безапелляционные приказы. «Я должен всегда
быть на высоте». «Я никогда не должен показывать слабость». «Я должен нравиться всем».
«Я должен быть идеальной матерью/отцом/сотрудником». Когда реальность (а она неизбежно)
расходится с этими железными установками, внутренний критик обрушивается на вас с обви-
нениями в несоответствии. Например, мама двоих детей, Марина, после тяжелого рабочего
дня срывается и кричит на ребенка, который снова не убрал игрушки. Вместо того чтобы при-
знать свою усталость и извиниться, она попадает в капкан долженствования: «Хорошая мать
никогда не кричит на детей. Я ужасная мать. Я не должна была так реагировать».
Чувство вины и стыда захлёстывает её, не оставляя пространства для анализа ситуации, про-
щения себя и поиска решений. «Должен» – это кнут, который никогда не дает передышки.
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Узнаете себя в одном или нескольких шаблонах? Это абсолютно нормально. Эти иска-
жения – не признак вашей «сломанности», а общие для большинства людей ментальные при-
вычки, которые критик умело использует. Сам факт, что вы теперь можете назвать их – «ой,
да это же катастрофизация!» или «снова чёрно-белое мышление» – уже лишает их гипноти-
ческой силы. Вы перестаёте быть безвольной жертвой этого внутреннего радиовещания. Вы
становитесь наблюдателем, лингвистом, изучающим ядовитый диалект. А что делать с этими
распознанными мыслями дальше? Об этом – в следующей подглаве, где мы научимся перево-
дить язык самосаботажа на язык человеческий, полный сострадания и здравого смысла.
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Техника «Переводчика»: как превратить критику

в конструктивную обратную связь от себя
 

Теперь, когда вы научились распознавать ядовитый язык самосаботажа, настало время
для активной работы. Представьте, что ваш внутренний критик – это иностранец, который
кричит на вас на незнакомом, агрессивном языке. Вы можете испугаться и подчиниться, не
понимая сути. А можете позвать внутреннего переводчика. Его задача – не заглушить кри-
тика, а перевести его грубые, обобщенные выпады на ясный язык фактов, заботы и здравого
смысла. Эта техника – мост между разрушительной самокритикой и мудрым самоанализом.

Порядок действий прост и требует лишь небольшой паузы и листа бумаги.
Первый шаг: услышьте и идентифицируйте фразу критика. Не пытайтесь ее сразу

подавить. Просто отметьте: «Ага, это снова он». Например, после неудачного разговора с
начальником в голове всплывает: «Опять ты все провалил! Ты полное ничтожество в
переговорах».

Второй шаг: запишите эту фразу дословно. Сам акт переноса мысли на бумагу или
в электронные заметки обладает важным свойством. Он объективирует внутренний процесс,
выносит его наружу. Вы перестаете быть этой мыслью и начинаете наблюдать ее как объект.
Перед вами уже не абсолютная истина, а просто набор слов.

Третий, ключевой шаг: переведите эту фразу на язык фактов и заботы. Это работа,
требующая осмысления. Задайте себе два вопроса: 1) Как это звучало бы, если бы мне это
сказал доброжелательный наставник, который верит в меня и хочет помочь? 2) Какие кон-
кретные, объективные факты лежат в основе этой общей претензии?

Возьмем наш пример. Грубый окрик: «Опять ты все провалил! Ты полное ничто-
жество в переговорах».

Теперь вступает в дело переводчик. Сначала он отделяет факты от эмоциональной
оценки. Факт: разговор с начальником прошел не так, как я ожидал(а). Я не получил(а) немед-
ленного одобрения по своему проекту. Возможно, я запнулся(ась) или не смог(ла) четко отве-
тить на какой-то вопрос. Это – конкретика. А теперь переводчик переформулирует это в
язык развития: «На этом проекте действительно были сложности в подаче. Началь-
ник остался не до конца убежден. Давай разберем, что именно вызвало вопросы и
как можно улучшить аргументацию и подачу в следующий раз».

Чувствуете разницу? Первая фраза – это приговор, тупик, клеймо. Вторая – это конста-
тация конкретной ситуации и план действий. Она не отрицает сложности, но лишает их гло-
бального, катастрофического смысла. Она превращает «провал» в «область для роста».

Рассмотрим другой частый упрек: «У тебя никогда ничего не получается с первого
раза!». Переводчик разбирает это обобщение. «Никогда» – это ошибка восприятия. Он ищет
исключения (а ведь многое получается!) и сужает фокус до текущего случая. Перевод может
звучать так: «Сейчас я столкнулся с трудной задачей, и сходу решить ее не вышло. Это
нормально для новых вызовов. Мне нужно больше информации или другой подход».

Эта практика не оправдывает ошибки, а превращает их из повода для самобичевания в
материал для анализа и роста. Вы перестаете быть пассивным объектом критики и становитесь
активным субъектом своей жизни – тем, кто способен извлекать уроки. Вы выстраиваете диа-
лог со своим внутренним миром не на языке войны, а на языке сотрудничества. И это меняет
все.
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Встреча с внутренним ребенком: где

живут ваши незащищенные части
 

Голос критика часто звучит так громко и властно потому, что он говорит от имени самого
испуганного и самого ранимого существа в вашем внутреннем мире – вашего внутреннего
ребенка. Это не просто метафора из популярной психологии, а очень точный образ той части
психики, где хранятся все наши детские переживания: восторг открытий, чистая радость, но
также – боль отвержения, стыд за ошибки, ужас одиночества и беспомощность. Когда этот
ребенок напуган, он не исчезает. Он просто прячется в самых дальних комнатах вашего созна-
ния и шепчет оттуда свои страхи взрослой, серьезной части вас. А она, чтобы защитить его
от повторной травмы, выстраивает целую систему обороны: перфекционизм, гиперконтроль,
агрессию, уход в себя. И эта система говорит голосом критика: «Не смей проявляться! Не
рискуй! Будь идеальным, и тогда тебя не ранят!».

Чтобы ослабить власть критика, нужно не сражаться с ним, а обойти его и обратиться
напрямую к тому, кого он, пусть и неумело, пытается защитить. Нужно встретиться со своим
внутренним ребенком. Увидеть его. Услышать. И дать ему то, чего ему не хватило когда-то:
понимание, утешение, безусловное принятие.

Одна из самых эффективных методик для этого — визуализация или ведение внут-
реннего диалога. Это не требует особых навыков в медитации, лишь немного тишины и
готовности быть честным с собой. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов. Пред-
ставьте себя в безопасном, уютном месте из детства или просто в воображаемом убежище. А
теперь позвольте появиться там тому самому ребенку – вам в том возрасте, когда вам было
особенно тяжело, страшно или одиноко. Не пытайтесь силой вызвать этот образ, просто поз-
вольте ему прийти. Как он выглядит? Во что одет? Какое у него выражение лица – печальное,
обиженное, настороженное?

Подойдите к нему (или пригласите его подойти) не как строгий взрослый, а как самый
добрый, самый заботливый друг или как тот идеальный, принимающий родитель, которого,
возможно, не было рядом тогда. Спросите его: «Что случилось? Чего ты боишься? Что тебе
нужно прямо сейчас?». И затем просто слушайте. Не спорьте, не переубеждайте, не говорите
«не глупи». Просто будьте рядом. Обнимите его, если хочется. Скажите ему те слова, которые
он ждал всю жизнь: «Я с тобой. Ты не один. Ты в безопасности. Ты имеешь право чувствовать
то, что чувствуешь. Это не твоя вина. Я тебя не брошу». Это и есть акт глубокого самосостра-
дания, исцеляющий разлом между взрослой, функционирующей частью личности и той, что
осталась замороженной в прошлой боли.

Я хочу поделиться с вами историей, которую мне рассказала одна клиентка – назовем ее
Ириной. Успешный специалист по связям с общественностью, всегда собранная, с безупреч-
ным макияжем и репутацией «железной леди». Но ее преследовал один странный, неконтро-
лируемый страх: паническая тревога, если ей казалось, что в компании друзей или коллег ее
игнорируют. Достаточно было паузы в разговоре, когда её реплика повисала в воздухе, или
шутки, на которую не отреагировали, – и её накрывало волной леденящего стыда и желания
провалиться сквозь землю. Это мешало ей расслабиться в любой компании.

Во время одной из наших сессий мы попробовали технику визуализации. Когда Ирина
закрыла глаза и обратилась внутрь себя, перед ней возник образ девочки лет семи в синем пла-
тьице, одиноко сидящей на краю песочницы в детском саду. Девочка смотрела на играющих
вдалеке детей, ее плечи были ссутулены, а в глазах стояли слезы. Ирина (взрослая) подошла
к ней и села рядом. «Что случилось, малышка?» – спросила она мысленно. И тут внутри нее
прозвучал тоненький голосок, полный обиды: «Они не берут меня играть. Я им не нужна. Я
какая-то не такая». Взрослая Ирина вдруг с болезненной ясностью вспомнила реальный эпи-
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зод: она перешла в новый детский сад, была стеснительной, и группа уже сложившихся друзей
действительно долго не принимала ее в свои игры. Она чувствовала себя изгоем каждый день.

Тогда взрослая Ирина сделала то, что не сделала в тот момент ни одна воспитательница
и даже ее собственная мама, занятая работой. Она обняла эту маленькую девочку и сказала:
«Это так больно – чувствовать себя лишней. Это очень обидно и страшно. Но знаешь, это не
потому, что ты «не такая». Ты – замечательная. Просто этим детям было страшно принять
нового человека. Это про них, а не про тебя. А я, твоя взрослая часть, всегда буду с тобой.
Я никогда не дам тебе почувствовать себя одной. Если сейчас кто-то не услышал твою шутку
– это не значит, что ты неинтересная. Это значит, что, возможно, они были в своих мыслях.
Давай я буду рядом, и мы справимся».

Когда Ирина открыла глаза, по ее щекам текли слезы. Но это были слезы облегчения. Она
рассказала, что впервые за долгие годы почувствовала не просто интеллектуальное понимание
своей тревоги, а настоящее, физическое успокоение где-то глубоко в груди. Тот комок напря-
жения, который сжимал горло при мысли о неприятии другими, будто растворился. На следу-
ющей встрече с друзьями она заметила, что когда возникла небольшая пауза после ее слов,
ее не накрыла привычная волна паники. Внутри вместо этого прозвучал спокойный, взрослый
голос: «Все в порядке. Мы здесь». И тревога отступила.

Эта встреча не стерла прошлое, но изменила его власть над настоящим. Внутренний ребе-
нок перестал быть одиноким источником паники. Он получил надежного внутреннего защит-
ника – взрослого себя. И критик, чья задача была будить тревогу, чтобы «предупредить» о
социальной опасности, потерял свою главную функцию. Его голос стал тише.

Ваш внутренний ребенок может бояться совсем другого: осуждения за ошибку, гнева
значимого взрослого, чувства беспомощности. Найдите его. Выслушайте. Дайте ему защиту и
любовь. Так вы найдёте самый прямой путь к тому, чтобы ваша взрослая жизнь перестала быть
заложником детских ран, а вы обрели целостность и настоящую, не показную силу.
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Как выработать голос поддержки и сострадания к себе

 
После встречи с внутренним ребенком и переводом языка критика перед нами встает

новая, созидательная задача. Теперь нужно не просто обезвредить врага, а вырастить союз-
ника. Нам нужен устойчивый, добрый и мудрый голос, который займет освободившееся место
в нашем сознании. Голос внутреннего защитника. Этот голос – не противоположность кри-
тику в смысле вседозволенности или потакания слабостям. Он – его антипод в самом главном:
он говорит не для того, чтобы заставить вас из страха соответствовать внешним стандартам,
а для того, чтобы помочь вам расти из любви к себе и уважения к собственной уникальной
траектории.

Чтобы понять, как должен звучать этот голос, проведите простой эксперимент. Вспом-
ните ситуацию, когда ваш близкий друг или родственник потерпел неудачу, совершил ошибку,
чувствовал себя потерянным. Что вы ему говорили? Каким был ваш тон? Скорее всего, вы не
бросались обвинениями: «Я же тебе говорил! Ну вот, как всегда! Теперь ты в полной…». Вы,
вероятно, говорили что-то вроде: «Я понимаю, как тебе тяжело. Это действительно сложная
ситуация. Но ты справишься, я в тебе верю. Давай подумаем, что можно сделать теперь». Ваши
слова были полны эмпатии, поддержки и веры в его силы. А теперь вспомните, что говорит вам
ваш внутренний голос в аналогичной ситуации. Контраст часто оказывается шокирующим. Мы
относимся к чужим ошибкам с человечностью, а к своим – с беспощадным судом.

Голос внутреннего защитника говорит на языке этой самой дружеской, взрослой под-
держки. Его фразы – это словесные обереги, которые можно носить с собой и «доставать»
в моменты сомнений, страха или упадка сил. Они не отрицают реальность, а меняют угол ее
восприятия с карательного на заботливый.

Вот как может звучать этот новый внутренний диалог:
– Вместо «Я не могу этого сделать, это слишком сложно» – «Это вызов, и я могу делать

это маленькими шагами. Я разрешаю себе учиться в процессе».
– Вместо «Я все испортил(а)» – «Я действовал(а) исходя из тех знаний и ресурсов, что

были у меня тогда. Теперь я знаю больше и могу поступить иначе».
– Вместо «Все лучше меня» – «У каждого своя дорога и своя скорость. Мое значение не

определяется сравнением с другими».
– Вместо «Я должен(на) быть идеальным» – «Я имею право быть человеком, ошибаться

и быть несовершенным. Именно так и происходит рост».
Эти фразы – не позитивные аффирмации, которые иногда кажутся фальшивыми («Я

самая обаятельная и привлекательная»). Это – осознанный выбор более милосердной и
конструктивной внутренней истории, основанной на фактах, а не на эмоциональном тер-
роре. Вы не утверждаете, что все легко. Вы признаете трудность и одновременно напоминаете
себе о своих ресурсах и праве на человечность.

Самым мощным упражнением для взращивания этого голоса является написание
письма самому себе от лица любящего наставника. Возьмите ситуацию, которая сейчас
вызывает у вас наибольший стресс, стыд или неуверенность. А теперь представьте самого муд-
рого, самого доброго и безусловно любящего вас человека. Это может быть реальный человек
(даже если его нет рядом), собирательный образ или ваша будущая, более зрелая версия себя.
Напишите себе письмо от его имени. Как он увидит вашу ситуацию? Какие слова поддержки
он найдет? В чем он признает вашу силу, даже если вы ее сейчас не видите? Каким советом,
лишенным упрека, он может с вами поделиться?

Например: «Дорогой/дорогая [Ваше имя]. Я вижу, как ты вымотался(ась) на этой работе и
как ты сомневаешься в своих силах. Ты взял(а) на себя огромную ответственность и очень ста-
раешься. Это естественно – чувствовать усталость и иногда растерянность. Посмотри, сколько
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ты уже прошел(шла): вспомни те проекты, которые ты успешно завершил(а), даже когда было
трудно. Твоя ценность не измеряется текущим моментом усталости. Ты имеешь полное право
на отдых и бережное отношение к себе. Доверься своему опыту. Разреши себе сделать паузу. Я
верю, что ты найдешь правильное решение, потому что ты – человек, который умеет учиться
и адаптироваться. С любовью и верой в тебя, Твой внутренний наставник».

Перечитывая такое письмо, вы совершаете переломный акт: вы даете себе тот самый эмо-
циональный кислород, которого, возможно, всегда не хватало. Вы создаете внутреннюю опору.
Со временем этот голос станет привычным, и вы перестанете зависеть исключительно от внеш-
него одобрения и будете заточены не в ловушку внутреннего преследования, а в безопасное
пространство самоподдержки. У вас появится свой внутренний дом, где всегда тепло, светло
и по-доброму тихо. И из этого места гораздо проще и безопаснее выходить в мир, оставаясь
собой.
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Упражнение: «Суд над внутренним критиком»

 
Теория и понимание – это карта. Но настоящее изменение рельефа происходит только

когда мы начинаем идти. Следующее упражнение – это ваш первый решительный шаг по пре-
образованию внутреннего ландшафта. Мы назовем его «Суд», но это суд особого рода – не
карательный, а исследовательский. Его цель – не уничтожить внутреннего критика, а публично,
в пространстве вашего сознания, выслушать его аргументы, подвергнуть их проверке и, что
самое важное, дать слово вашему внутреннему защитнику. Вы выступаете здесь в роли бес-
пристрастного судьи, который стремится не к наказанию, а к восстановлению справедливости
и баланса сил.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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