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Аннотация
Вы устали быть своим самым строгим судьей и вечным

должником? Эта книга — не про позитивное мышление и не про
эгоизм. Это — подробная и честная карта возвращения домой. К
себе.

Вы пройдете путь от войны с собой к глубокому миру.
Научитесь распознавать голос внутреннего критика и заменять
его на язык поддержки. Откажетесь от тирании «должен»
и начнете выбирать. Узнаете, как устанавливать границы
без чувства вины, прощать прошлое и заботиться о своем
Внутреннем Ребенке. Превратите заботу о себе из абстрактной
идеи в ежедневные ритуалы и «меню» для души.

Это практическое руководство для тех, кто готов прекратить
погоню за совершенством и обнаружить, что вы уже «достаточно
хороши» — здесь и сейчас. Чтобы жить не из страха и нехватки,
а из любопытства и внутренней полноты. Чтобы наконец-



 
 
 

то чувствовать себя дома в собственной жизни. Начните это
путешествие. Самый важный собеседник уже ждет вас.
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Виктория Шатц
Кто будет любить
тебя, если не ты?

 
Введение

 

Представьте себе на минуту, что вы всю жизнь жили в
доме, в котором никогда не чувствовали себя по-настояще-
му дома. Стены этого дома покрыты зеркалами, но вместо
вашего отражения они показывают кого-то другого – собра-
ние чужих ожиданий, критических замечаний, представле-
ний о том, каким вы «должны» быть. Вы слышите посто-
янный внутренний диалог, но голос в нем звучит как эхо
учителей, родителей, бывших партнеров, навязанных обще-
ством стандартов. Вы пытаетесь угодить этому голосу, под-
строиться под искаженные зеркала – работать больше, вы-
глядеть лучше, требовать от себя невозможного. А когда не
получается (а оно никогда не получается, потому что идеал –
это мираж), вы ругаете себя, называете ленивым, недостаточ-
но способным, просто «не тем». И продолжаете крутиться в
этой беличьем колесе, надеясь, что однажды, когда-нибудь,
вы заслужите право чувствовать себя хорошо в собственной



 
 
 

шкуре.
Если эта метафора отзывается в вас хотя бы слабым эхом

узнавания – эта книга для вас. Она не о том, как стать само-
влюбленным нарциссом, раздувшимся от гордости. И не о
том, чтобы прикрыть лень модной фразой «я и так прекра-
сен». Она о гораздо более глубоком и, как это ни парадок-
сально, более сложном: о возвращении домой. К себе насто-
ящему.

Наше общество устроено так, что оно поощряет все что
угодно, кроме любви к себе. Нас учат быть скромными –
вплоть до самоуничижения. Нас учат ставить других на пер-
вое место – вплоть до растворения собственных границ. Нас
учат стремиться к совершенству – вплоть до изнеможения.
Любовь к себе в этом контексте часто клеймят как эгоизм,
самовозвеличивание, слабость. Но давайте зададимся про-
стым вопросом: что же тогда движет человеком, который
себя не любит? Страх. Ненависть. Недостаток. Чувство ви-
ны. И это ли – здоровые, устойчивые мотивации для долгой,
счастливой и продуктивной жизни?

Любовь к себе – это не точка на карте, куда можно прий-
ти. Это способ путешествия. Это то, как вы разговариваете
с собой в момент провала. Это то, как вы относитесь к свое-
му уставшему телу после тяжелого дня. Это решение, кото-
рое вы принимаете, когда выбираете между тем, что «надо»
миру, и тем, что действительно нужно вам для сохранения
душевного равновесия. Это фундамент, на котором только и



 
 
 

можно построить что-то прочное: здоровые отношения, ка-
рьеру по призванию, творческую реализацию, простое еже-
дневное ощущение покоя.

Я долгое время жила в состоянии перманентной граж-
данской войны с собой. Моим основным мотиватором был
страх – страх не соответствовать, быть отвергнутой, оказать-
ся недостаточно хорошей. Я изнуряла себя работой, требо-
вала от тела невозможного, а каждую ошибку переживала
как личную катастрофу. Мне казалось, что если я буду жест-
че, критичнее, требовательнее, то наконец выжму из себя ту
идеальную версию, которая и будет достойна любви – сна-
чала моей собственной, а потом, возможно, и чужой. Это
был тупиковый путь. Он привел к выгоранию, тревожности и
горькому ощущению, что я живу чужую жизнь в своем теле.

Перелом наступил, когда я поняла простую вещь: я не мо-
гу ненавидеть себя в счастливой жизни. Невозможно. Все-
ленная устроена иначе. Вы не можете поливать корни дерева
кислотой и ждать, что оно расцветет. Моя ненависть к себе
не делала меня лучше – она делала меня слабее, злее, бес-
помощнее. Она отнимала энергию, которую можно было бы
вложить в созидание.

Тогда я начала долгий, нелинейный и очень личный путь
поиска другого способа быть с собой. Я изучала психологию,
духовные практики, общалась с терапевтами и такими же,
как я, «искателями». Я проваливалась, срывалась, снова на-
чинала ругать себя за «неидеальную» практику любви к себе.



 
 
 

И в этом был самый важный урок: любовь к себе начинает-
ся именно тогда, когда вы отказываетесь от идеала. Когда вы
соглашаетесь на милосердие, а не на приговор. На диалог, а
не на монолог внутреннего прокурора.

Эта книга – результат этого пути. Это не теоретический
трактат, а практическое руководство, составленное из тех
инструментов, техник и инсайтов, которые действительно
работают. Мы начнем не со сладкого, а с горького – с разбо-
ра вашей личной «токсичности». Мы будем учиться распо-
знавать и обезвреживать внутреннего критика, прекращать
практику самозапугивания и уходить от тирании «должен».
Мы поймем, что значит быть себе опорой, а не обузой.

Затем, мы перейдем к активным практикам. Вы научитесь
работать с зеркалом не для поиска изъянов, а для встречи с
собой. Освоите язык похвалы и откроете для себя силу за-
боты о своем «внутреннем ребенке». Мы посмотрим в лицо
своим «теневым» сторонам и найдем в них скрытые ресурсы.

И наконец, мы выйдем за пределы внутреннего мира. Мы
разберемся, как любовь к себе меняет отношения с другими,
как ставить цели из состояния изобилия, а не недостатка, и
как сделать эту практику естественным образом жизни, а не
очередным пунктом в списке дел.

Эта книга не обещает, что через 21 день вы проснетесь
совершенно другим человеком. Она предлагает нечто боль-
шее: соглашение. Соглашение между вами сегодняшним и
вами возможным. Соглашение о перемирии, а затем – о сою-



 
 
 

зе. Вы не найдете здесь призывов «мыслить позитивно» или
игнорировать боль. Наоборот, мы будем учиться встречать
все части себя – боль, гнев, усталость, несовершенство – с
любопытством и состраданием. Потому что любить себя в
сиянии успеха легко. Настоящая же любовь проверяется в
темноте.

Если вы устали быть своим худшим врагом и готовы по-
пробовать стать своим лучшим другом – сделайте глубокий
вдох и переверните страницу. Путь домой начинается с одно-
го самого трудного и самого важного шага: с решения боль-
ше не причинять себе боль. А затем – с первого слова, обра-
щенного к себе с добротой. Давайте начнем его вместе.



 
 
 

 
Внутренний критик

 

Вы просыпаетесь утром, и первая мысль, прежде чем даже
открыть глаза: «О, нет, опять этот день». Вы смотрите в зер-
кало, и внутренний голос тут же шепчет: «Мешки под глаза-
ми. Кожа ужасная. Опять поправился». Вы делаете ошибку
на работе, и внутри разворачивается целый трибунал: «Ну
конечно, и кто же еще мог так облажаться! Все всегда видят,
что ты некомпетентен. Тебя скоро уволят». Вечером, пыта-
ясь уснуть, вы прокручиваете события дня под безжалост-
ный аккомпанемент: «Надо было сказать иначе. Зачем я это
сделал? Какой же я идиот».

Знакомо? Поздравляю, вы не одиноки. У вас появился по-
стоянный спутник, комментатор и судья – ваш Внутренний
Критик. Он говорит вашим голосом, использует ваши вос-
поминания, знает ваши самые больные точки. И он беспо-
щаден. Его задача, как кажется, – указать на каждую вашу
оплошность, предупредить о каждой возможной опасности,
сравнить вас с неким недостижимым идеалом и, разумеется,
вынести вердикт: «Ты недостаточно хорош».

Но что, если я скажу вам, что этот голос – не ваш? Что
это – чужая программа, запущенная в вашем сознании, эхо
давних голосов, наложившихся друг на друга? Первый шаг
к любви к себе – не заставить критика замолчать насильно



 
 
 

(это почти невозможно), а узнать его в лицо, понять его про-
исхождение и лишить власти. Давайте проведем расследова-
ние.

Внутренний критик – не врожденное качество. Младенец
не рождается с мыслями: «Какие у меня пухлые щечки, но
нос мог бы быть и поменьше». Этот голос формируется го-
дами как система защиты от боли. Это – сборный образ, хор
из разных источников.

1. Родители и значимые взрослые (Голос «Ради твоего же
блага»).

Это самый ранний и самый мощный источник. Ребенок
не фильтрует слова родителей, он впитывает их как абсолют-
ную истину о себе и мире.

Прямая критика: «Вечно у тебя все из рук валится», «По-
смотри на Машу, вот она умница», «Да кто ты такой, чтобы
хотеть этого?», «Хватит реветь, не будь слабаком».

Условная любовь: Ребенок четко усваивает: «Меня любят,
когда я… (приношу пятерки, убираю игрушки, веду себя ти-
хо, не проявляю эмоций)». Любовь становится наградой за
соответствие стандартам.

Проекция их страхов: Часто родители, сами зажатые
в тиски собственного внутреннего критика, передают его
дальше. Их страх, что ребенок не справится с жизнью, пре-
вращается в гиперконтроль и обесценивание его способно-
стей: «У тебя не получится, давай я сделаю».

Внутренний критик перенимает интонации, лексику и



 
 
 

«заботливую» строгость родительских фигур. Он искренне
верит, что, ругая вас, он мотивирует и защищает от провала
и осуждения извне.

2. Общество и культура (Голос «Все так живут»).
Это безликий, но мощный фон: социальные сети, рекла-

ма, культурные нарративы, школьная система, корпоратив-
ная среда.

Культ успеха и продуктивности: «Ты должен быть эффек-
тивным 24/7. Отдых – для слабаков. Если ты не растешь, ты
деградируешь».

Идеалы красоты и «правильности»: Бесконечный поток
отредактированных изображений и историй «успеха за 30
дней» создает эталон, несовпадение с которым воспринима-
ется как личная неудача.

Стыд и сравнение: «А что скажут люди?» – этот вопрос
становится внутренним цензором. Социальные сети превра-
тили сравнение себя с другими из эпизодического события
в постоянный фон жизни.

Критик усваивает эти внешние стандарты и начинает ис-
пользовать их как мерную линейку, ежедневно доказывая
вам, что вы не вписываетесь в «правильный» мир.

3. Личный травматический опыт (Голос «Я тебя преду-
преждал»).

Это самый коварный источник. Насмешки одноклассни-
ков, предательство друга, унижение от учителя, токсичные
отношения.



 
 
 

Защитная функция: После болезненного события психи-
ка, пытаясь защититься от повторения боли, создает внут-
реннего «надзирателя». Его логика: «Чтобы тебя снова не
отвергли (не унизили, не предали), ты должен быть идеаль-
ным, всегда начеку, предугадывать желания других, не пока-
зывать слабость». Он избивает вас превентивно, чтобы мир
этого не делал.

Обесценивание травмы: Часто критик обесценивает саму
травму: «Да ничего страшного не случилось, хватит ныть,
другие пережили и не такое».

Этот критик – искалеченная часть вас самих, которая взя-
ла на себя роль палача, чтобы больше не быть жертвой. Он
жесток из-за старой, невыносимой боли.

Итак, критик – это не вы. Это ментальная конструкция,
собранная из обломков прошлого опыта. Следующий шаг –
изменить с ней отношения. Вы не можете просто выключить
радио, которое играет всю жизнь. Но вы можете научиться не
слушать его как истину в последней инстанции, а наблюдать
его как фоновый шум.

Вот практическая методология, состоящая из трех шагов:

Идентификация и Именование – «А, это снова ты!»
Цель – перестать сливаться с голосом критика, создать ди-

станцию.
Поймайте момент. Когда возникает волна самокритики,



 
 
 

негативная спираль мыслей, сделайте паузу. Скажите себе
мысленно: «Стоп. Я сейчас слышу голос моего Внутреннего
Критика».

Дайте ему имя. Не абстрактное, а конкретное и даже
немного снисходительное. «Опять завела свою пластинку
Тетя Прасковья» (в честь вечно недовольной родственни-
цы). «Привет, Капитан Очевидность». «А вот и мой Стар-
ший Надзиратель». Имя обезличивает и делает явным, что
это – отдельный персонаж.

Опишите его. Какой он? Брюзжащий старикашка? Исте-
ричная дамочка с метлой? Холодный, как скала, чиновник?
Визуализация усиливает эффект отделения.

Анализ и Любопытство – «Чего ты от меня хочешь?»
Вместо того чтобы поддаваться панике или впадать в уны-

ние, включите режим исследователя. Задайте критику во-
просы (мысленно или в дневнике):

«На чьи похожи эти слова?» Чью фразу или интонацию я
слышу? Мамы? Учительницы физкультуры? Бывшего парт-
нера?

«Какую боль ты пытаешься предотвратить?» Ты боишься,
что меня отвергнут? Что я опозорюсь? Что окажусь неудач-
ником?

«Какую устаревшую программу ты сейчас выполняешь?»
Может, это попытка защитить того маленького испуганного
ребенка, которым я был когда-то?



 
 
 

«Ты действительно помогаешь?» Твоя критика делает ме-
ня сильнее, спокойнее, эффективнее? Или она парализует,
отнимает силы и заставляет ненавидеть себя?

Этот диалог не для того, чтобы победить критика в спо-
ре, а чтобы понять его иллюзорную защитную функцию. Вы
осознаете: «Ага, Капитан Очевидность опять паникует, что я
провалю проект, как когда-то провалил экзамен в школе. Он
пытается «мотивировать» меня страхом, как делал папа».

Отстраненное Наблюдение и Благодарность – «Спасибо за
заботу, но я справлюсь сам(а)»

Это кульминационный этап, где вы берете власть обратно.
Практика «Я замечаю, что…». Вместо «Я – неудачник»

скажите: «Я замечаю, что ко мне пришла мысль, что я
неудачник». Эта простая лингвистическая манипуляция ста-
вит вас в позицию наблюдателя за мыслями, а не их жертвы.

Медитация на критика. В состоянии тишины позвольте
голосу критика звучать. Но не спорьте с ним. Просто от-
мечайте: «Мысль о некомпетентности… Мысль о страхе…»
Представьте, как эти мысли проплывают мимо, как облака
на небе, или как листья по течению реки. Вы – небо, вы –
берег реки. Мысли приходят и уходят, а вы остаетесь.

«Спасибо и до свидания». Поблагодарите критика (!) за
его благие намерения (защитить, предупредить). Скажите
ему: «Спасибо, что пытаешься меня обезопасить. Я понимаю
твои опасения. Но сейчас я взрослый(ая). Я сам(а) разберусь



 
 
 

с этой ситуацией. Ты можешь отдохнуть». Это ключевой мо-
мент переопределения отношений – от рабства к сотрудни-
честву.

Ваша задача – не уничтожить эту часть себя, а интегриро-
вать ее, лишив власти через осознанность. Каждый раз, когда
вы успешно идентифицируете и отделяетесь от внутреннего
критика, вы совершаете акт величайшей любви к себе. Вы
говорите своему истинному «Я»: «Ты в безопасности. Боль-
ше не нужно слушать этих призраков из прошлого. Я здесь,
и я с тобой».

С этого момента вы начинаете отвоевывать свою внутрен-
нюю территорию. И первый, самый важный плацдарм – ти-
шина после бури самокритики. В этой тишине, наконец, мо-
жет прозвучать ваш собственный, настоящий голос. Голос,
который способен на доброту. И этот голос – основа всего,
что будет дальше.



 
 
 

 
Тирания «должен»

 

Представьте себе, что вы живете под властью жестокого,
но невидимого диктатора. Его законы не записаны ни в од-
ном своде, но они управляют каждым вашим шагом. Его имя
– «Должен».

«Я должен(а) быть продуктивным с утра до ночи».
«Я должен(а) всегда сохранять спокойствие и быть ми-

лым».
«Я должен(а) уже давно добиться большего».
«Я должен(а) нравиться всем без исключения».
«Я должен(а) держать все под контролем».
Звучит знакомо? Этот внутренний диктатор не кричит, он

говорит тихо, настойчиво и с непоколебимой уверенностью
в своей правоте. Его власть основана не на силе, а на чувстве
вины, стыда и страха. И самое опасное в нем то, что мы сами
впускаем его в свой разум, искренне веря, что эти «должен»
– голос здравого смысла, ответственности и взрослости. Но
это – ловушка. Тирания «должен» – это система внутреннего
запугивания, которая методично выкачивает из нас жизнен-
ную энергию, радость и свободу.

Один из главных инструментов тирана «должен» – ката-
строфизация. Это когнитивное искажение, при котором лю-
бая потенциальная проблема раздувается до масштабов апо-



 
 
 

калипсиса. Его рефрен – вечное «А что, если…?».
«А что, если я опоздаю на встречу?» мгновенно превра-

щается в: «Меня посчитают ненадежным, клиент откажется
от сотрудничества, я подведу команду, мне будет стыдно, я
лишусь доверия начальства, а в итоге – и работы».

«А что, если я скажу что-то не то?» разворачивается в:
«Меня неправильно поймут, осудят, исключат из круга об-
щения, я останусь в одиночестве и умру в забвении».

Этот механизм – не просто дурная привычка. Это при-
митивная система выживания, вышедшая из-под контроля.
Мозг, обученный предсказывать опасность, начинает видеть
ее повсюду, даже там, где ее нет. Каждый «должен» под-
крепляется страхом катастрофы в случае невыполнения. Вы
не просто «должны» хорошо выступить с докладом – вы
должны, иначе последует социальная смерть. Вы не просто
«должны» быть идеальным родителем – вы должны, иначе
травмируете ребенка на всю жизнь.

Вы живете в состоянии хронического стресса, словно на
вас постоянно охотится саблезубый тигр. Адреналин и кор-
тизол становятся вашими постоянными спутниками, исто-
щая нервную систему, блокируя креативность и радость. Си-
лы уходят не на саму жизнь, а на подготовку к мнимому ар-
магеддону.

Если катастрофизация – это кнут, то перфекционизм –
идеологическое обоснование тирании. Это не стремление к
качеству, а одержимость безупречностью как единственным



 
 
 

способом избежать боли, стыда и провала.
Перфекционистский «должен» звучит так: «Я должен сде-

лать это идеально, иначе лучше не делать вообще». За этой
формулой скрывается глубокий страх:

Страх оценки: «Если я сделаю неидеально, меня будут су-
дить, и этот суд будет безжалостным».

Страх уязвимости: «Идеальная работа/внешность/образ –
это мой доспех. Без него люди увидят мое настоящее, слабое
«Я» и отвергнут его».

Страх потери контроля: «Идеал – это то, что я могу кон-
тролировать. Хаос реальности и несовершенных результатов
– нет».

Перфекционизм парализует. Он заставляет откладывать
дела до последнего (пока не будет «идеальных условий»),
бесконечно переделывать уже хорошую работу, отказывать-
ся от интересных возможностей («я еще не готов») и испы-
тывать не облегчение, а опустошение после успеха («можно
было и лучше»). Это – самоедство, возведенное в жизнен-
ную философию. Вы запугиваете себя невыполнимым стан-
дартом, а затем жестоко наказываете за неизбежное несоот-
ветствие ему.

Практика освобождения: От «должен» – к «выбираю» и
«могу ошибиться»

Свергнуть тирана «должен» нельзя силой воли. Его нужно
лишить легитимности через осознанность и изменение язы-



 
 
 

ка. Язык – не просто отражение мыслей; он формирует ре-
альность. Меняя слова, мы меняем нейронные пути и эмо-
циональный отклик.

Осознание и поимка «должника».
Начните вести «Дневник Должен». В течение недели за-

писывайте все фразы с «должен», «надо», «обязан», «следо-
вало бы», которые приходят вам в голову. Не анализируйте,
просто фиксируйте.

«Я должен закончить отчет сегодня».
«Мне надо быть добрее к маме».
«Я обязан пойти на эту вечеринку».
Уже через несколько дней вы увидите масштаб оккупа-

ции. Перед вами будет картина вашей внутренней тюрьмы.

Деконструкция и сострадательное расследование.
Для каждой записи задайте вопросы:
«Кто сказал?» Чей это голос? Родителей, учителей, обще-

ства, моего бывшего «я»?
«Что будет, если я этого НЕ сделаю?» Реалистично опи-

шите последствия. Чаще всего они оказываются не катастро-
фой, а дискомфортом, чьим-то разочарованием или необхо-
димостью скорректировать планы.

«Что это «должен» стоит мне в плане энергии, радости,
здоровья?» Оцените цену подчинения.



 
 
 

Лингвистическая революция – Три мощных замены.
Замена №1: «Я ДОЛЖЕН» → «Я ВЫБИРАЮ».
Это самый мощный акт взятия ответственности и власти

обратно.
«Я должен закончить отчет сегодня» → «Я выбираю за-

кончить отчет сегодня, потому что хочу освободить завтраш-
ний день для более важных задач / потому что ценю свою
репутацию профессионала».

«Я должен пойти в спортзал» → «Я выбираю пойти в
спортзал, потому что забочусь о своем здоровье и энергии».

Магия этого перехода в том, что он возвращает вам агент-
ность. Вы перестаете быть жертвой обстоятельств и станови-
тесь автором своей жизни. Даже если выбор тяжел (напри-
мер, работать над скучным отчетом), он остается вашим вы-
бором, а не рабской повинностью. Это рождает внутреннее
согласие и сохраняет силы.

Замена №2: «Я ДОЛЖЕН» → «Я ХОЧУ» или «МНЕ
ВАЖНО».

Эта замена обращается к вашим ценностям, а не к стра-
хам.

«Я должен быть добрее к маме» → «Я хочу быть добрее к
маме, потому что мне важны наши отношения и ее чувства»
или «Для меня важно проявлять заботу о близких».

«Я должен больше зарабатывать» → «Я хочу больше за-
рабатывать, чтобы чувствовать финансовую безопасность и
давать детям больше возможностей».



 
 
 

Когда действие исходит из «хочу» или «важно», оно на-
полняется смыслом и энергией, а не истощает.

Замена №3: «Я ДОЛЖЕН (быть идеальным)» → «Я МО-
ГУ ОШИБИТЬСЯ. Я ЧЕЛОВЕК».

Это разрешение на человечность – антидот перфекцио-
низму.

Вместо «Я должен провести безупречную презентацию»
→ «Я сделаю все, что в моих силах, для отличной презента-
ции. При этом я могу ошибиться – запнуться о слово или не
знать ответ на какой-то вопрос. Это нормально и не отменя-
ет ценности моего выступления».

Вместо «Я должен всегда быть в хорошем настроении»
→ «Я человек, и у меня есть спектр эмоций. Я могу иногда
злиться, грустить или уставать. Это не делает меня плохим».

Практика «Разрешительного листа»: Возьмите лист бума-
ги и напишите сверху: «Я, [Ваше имя], даю себе полное и
безоговорочное разрешение:»

И выпишите все, в чем вы себя запугиваете «должен»:
…иногда быть непродуктивным.
…говорить «нет», не испытывая вины.
…делать работу «достаточно хорошо», а не идеально.
…просить о помощи.
…заботиться о себе в первую очередь.
Перечитывайте этот список, когда чувствуете, что тиран

«должен» снова набирает силу.



 
 
 

Отказаться от тирании «должен» – не значит скатиться в
безответственность. Напротив, это переход от запугивания к
осознанной ответственности, от страха к ценностям, от ис-
тощения к энергии.

Когда вы заменяете «должен» на «выбираю», вы превра-
щаете внутреннего диктатора в советника. Вы больше не раб
системы «запугай-и-исполни», а свободный человек, при-
нимающий решения на основе своих истинных желаний и
приоритетов. Вы признаете свое право на ошибку, а значит,
обретаете смелость пробовать новое, рисковать и, наконец,
жить полной жизнью – не идеальной, но подлинной и вашей.

Этот новый язык станет фундаментом для следующего
шага – обучения тому, как быть себе не надсмотрщиком, а
самой надежной опорой. Но об этом – в следующей главе.



 
 
 

 
Сила внутренней опоры

 

Представьте, что вы идете по канату над пропастью. Ветер
бьет в лицо, трос качается. Куда направлен ваш взгляд? На
зыбкую точку впереди? На пугающую глубину внизу? Или –
на твердую опору под ногами и на собственное тело, которое
знает, как балансировать? Большинство из нас в жизненных
бурях забывают о точке опоры. А она – внутри.

Что вы делаете, когда спотыкаетесь? Когда проект прова-
ливается, отношения рушатся, вы говорите что-то не то или
просто просыпаетесь с чувством тотальной неудачи?

Обычный сценарий: включается внутренний прокурор.
Он извлекает досье, зачитывает обвинительный акт, вызыва-
ет свидетелей прошлых промахов и требует суровой кары.
Вы становитесь и обвиняемым, и палачом в одном лице. Этот
процесс опустошает, унижает и лишает последних сил как
раз тогда, когда они нужнее всего – чтобы подняться.

Но есть и другой путь. Путь, где в трудную минуту вклю-
чается не прокурор, а внутренний защитник, лучший друг,
надежная гавань. Этот путь называется самоподдержкой. И
это не слащавое самоутешение, а самый практичный и сило-
вой навык, который вы можете в себе развить. Это и есть ос-
нова любви к себе в действии.

Внутренняя опора – это способность быть для себя источ-



 
 
 

ником безопасности, принятия и силы независимо от внеш-
них обстоятельств. Это не эгоизм и не потакание слабостям.
Это фундаментальная психологическая устойчивость.

Представьте двух людей после увольнения.
Человек без внутренней опоры: «Я ничего не стою. Я

неудачник. Все видят, что я лузер. Я никогда не найду ни-
чего хорошего. Лучше просто лечь и не вставать». Энергия
уходит в самобичевание и панику, действия парализованы.

Человек с внутренней опорой: «Это тяжело и больно. Я
чувствую страх и стыд. Но это не определяет всю мою цен-
ность. У меня есть навыки и опыт. Я справлялся с трудно-
стями раньше. Сейчас мне нужно позаботиться о себе, дать
себе время отгоревать, а затем составить план». Энергия со-
храняется и направляется на заботу и конструктивные шаги.

Самоподдержка – это топливо для восстановления, в то
время как самокритика – это поджог собственного дома.
Опора дает не временный прилив мотивации извне (похва-
лу, победу), а постоянный внутренний ресурс, к которому
можно обратиться в любой момент. Она превращает вас из
хрупкого сосуда, зависящего от внешнего наполнения, в ис-
точник, способный сам себя питать.

Чтобы вырастить этого внутреннего друга, нужна практи-
ка. Вот пошаговый алгоритм действий в момент провала или
стресса.



 
 
 

Остановить спираль. Признать и назвать чувства.
Прокурор начинает с отрицания и осуждения чувств: «Не

ной! Нечего бояться! Соберись!»
Друг действует иначе. Он сначала легализует пережива-

ние.
Сделайте паузу. Остановите мысленную гонку. Положите

руку на сердце или на живот (тактильный контакт успокаи-
вает нервную систему).

Назовите эмоцию, как называют друга, пришедшего в го-
сти. «Привет, страх. Я тебя вижу. Да, тревога, ты здесь.
Грусть, проходи». Произнесите это вслух или про себя:
«Сейчас я чувствую… (панику, стыд, бессилие)».

Разрешите себе это чувствовать. Скажите: «Это нормаль-
но – так чувствовать в такой ситуации». Это снимает вторич-
ный стыд («я не должен так чувствовать») – главный источ-
ник страдания.

Сменить перспективу. Отойти от «Я-как-проблема» к «Я-
как-друг».

Задайте себе вопрос: «Что бы я сейчас сказал(а) своему
лучшему другу (или любимому ребенку), если бы он оказал-
ся в такой же ситуации?»

Представьте его лицо, его боль. Вы бы стали его обви-
нять? Кричать: «Ну конечно, ты все испортил, ты всегда
так!»? Нет. Вы бы, скорее всего, проявили доброту и состра-
дание. Вы бы сказали что-то утешительное, ободряющее, ре-



 
 
 

алистичное. Теперь скажите эти же слова себе. Дословно.

Проявить сострадание к себе через действие.
Поддержка – это не только слова. Спросите себя: «Как я

сейчас могу позаботиться о себе? Что мне нужно в этот мо-
мент больше всего?»

Может, выпить стакан воды (базовый акт заботы о теле).
Сделать несколько глубоких вдохов.
Укрыться пледом.
Выключить телефон на час.
Совершить короткую прогулку.
Эти маленькие акты милосердия к себе сигнализируют

нервной системе: «О тебе заботятся. Ты в безопасности».

Язык самоподдержки – конкретный, простой и лишен-
ный оценочных ярлыков. Вот «разговорники» для ключевых
сложных ситуаций.

В моменты провала, ошибки, неудачи:
«Я сделал(а) то, что мог(ла), исходя из той информации и

состояния, что были у меня тогда. Я – человек, а люди оши-
баются». (Замена обвинению в глупости).

«Эта ошибка не определяет всю мою ценность. Она –
лишь один эпизод в долгой истории моей жизни». (Отделе-
ние действия от идентичности).

«Да, это больно и неприятно. Но это не конец света. Я



 
 
 

справлюсь». (Реалистичная оценка масштаба).
«Что я могу извлечь из этой ситуации? Чему это меня

учит?» (Перевод из позиции жертвы в позицию ученика –
только после того, как первые волны эмоций улягутся).

«Я имею право на неудачу. Это часть роста».

В моменты стресса, перегрузки, паники:
«Стоп. Дыши. Одна задача за раз». (Команда на простое

действие).
«Мне не нужно решать все проблемы прямо сейчас. Сей-

час моя задача – просто быть и дышать». (Снижение давле-
ния).

«Это чувство тревоги пройдет. Оно уже когда-нибудь про-
ходило. Я просто наблюдаю за ним, как за погодой». (Напо-
минание о временности).

«Я делаю достаточно. Я – достаточно». (Мантра против
перфекционизма).

«Сейчас я забочусь о себе, потому что я для себя ва-
жен(а)».

В моменты усталости и выгорания:
«Мое тело и разум просят отдыха. Я прислушиваюсь к

ним – это мудро, а не лениво». (Легитимация потребности).
«Я разрешаю себе ничего не делать. Мое существование

– уже достаточная ценность». (Право на просто быть).
«Я устал(а). И это нормально после всего, через что я про-



 
 
 

шел(шла)». (Признание заслуг).
«Отдых – не награда за работу, а базовая потребность. Я

удовлетворяю ее».

В моменты сравнения себя с другими и чувства неполно-
ценности:

«Я иду своей дорогой, в своем темпе. Их путь – их, мой –
мой». (Фокус на своей траектории).

«У меня своя уникальная ценность, которую не измерить
чужими мерками». (Утверждение самоценности).

«Я не вижу всей картины их жизни, как они не видят мо-
ей. Не стоит сравнивать свой «закулисный» монтаж с их «па-
радной» премьерой». (Метафора для реализма).

Практика: «Письмо поддержки от себя к себе»
Это мощное письменное упражнение.
Опишите ситуацию, которая причиняет вам боль, как ес-

ли бы вы рассказывали об этом другу. Без самобичевания,
просто факты и чувства.

Переверните лист или возьмите новый. Теперь напишите
ответ себе от имени своего самого мудрого, доброго и любя-
щего «Я» – того внутреннего друга, который всегда на вашей
стороне. Пусть этот друг:

Признает вашу боль.
Напомнит вам о вашей силе и прошлых победах.
Скажет те самые поддерживающие фразы, которых вам не



 
 
 

хватает.
Посоветует маленький, добрый шаг для заботы о себе.
Перечитайте это письмо медленно, впитывая каждое сло-

во. Сохраните его. Возвращайтесь к нему, когда прокурор
снова захочет взять слово.

Вырастить внутреннюю опору – это революционный акт в
мире, который учит нас искать подтверждение и поддержку
вовне. Это значит построить внутри нерушимую крепость, в
которой вас всегда примут, поймут и дадут передышку.

Сначала голос внутреннего друга будет казаться тихим и
неестественным. Вы будете спотыкаться о фразы, чувствуя
фальшь. Это нормально. Вы учитесь новому языку после
долгих лет молчания на нем. Произносите эти слова, даже
если не верите в них. Нейронные пути сострадания к себе
начнут прорастать.

Самоподдержка – это мышечная память души. Чем чаще
вы ее тренируете, тем сильнее и автоматичнее она становит-
ся. И однажды, в следующий раз, когда жизнь нанесет удар,
вы не упадете в пропасть самобичевания. Вы почувствуете,
как изнутри, из самой глубины, поднимается знакомое, твер-
дое, теплое: «Я с тобой. Все будет. Ты справишься». И это
будет самый правдивый голос в мире. Ваш собственный.



 
 
 

 
Доброта к своему сознанию

 

Представьте, что ваше сознание – это комната. Не сте-
рильный кабинет, а жилое пространство, где вы проводите
каждую секунду своей жизни. Теперь честно ответьте: как
она выглядит? Это светлое, проветриваемое помещение, где
каждая вещь на своем месте? Или это потемневшая от пыли
кладовая, заваленная хламом: груды старых обид, как пожел-
тевшие газеты; злые ярлыки, разбросанные по углам; гулкий
хор голосов, критикующих каждый ваш шаг; а на стене – бе-
шено тикающие часы панических «должен»?

Большинство из нас живут во втором варианте. Мы не ду-
маем о ментальной экологии – чистоте и здоровье внутрен-
него пространства. Мы допускаем, чтобы в нашей главной
комнате царил хаос токсичных мыслей, и при этом удивля-
емся, почему нам так душно, тревожно и нет места для че-
го-то нового.

Доброта к себе начинается не с тела и не с аффирмаций.
Она начинается здесь – в пространстве ваших мыслей. По-
тому что каждая мысль – это семя, из которого вырастает
эмоция, решение, действие и, в конечном итоге, реальность
вашей жизни. Заботиться о сознании – не значит сделать его
«чистым» и «позитивным». Это значит навести в нем эко-
логичный порядок: вывезти ядовитый мусор, научиться на-



 
 
 

блюдать за погодой своих состояний, не устраивая ураганов,
и разрешить всему живому – в том числе «неудобным» чув-
ствам – иметь место под солнцем вашего внимания.

Когда мы слышим «медитация», многие представляют
сложную духовную практику, требующую полного отреше-
ния от мыслей. Это главное заблуждение, которое отпугива-
ет. Медитация и практика осознанности (mindfulness) – это
не про то, чтобы перестать думать. Это про то, чтобы пере-
стать верить каждой своей мысли как абсолютной истине и
перестать отождествляться с мыслями как с самим собой.

Практика «ментальной уборки»:
Вы становитесь наблюдателем, а не участником. Пред-

ставьте, что вы сидите на берегу реки (это ваш поток созна-
ния). Мысли, чувства, образы – это листья, плывущие по те-
чению. Задача не в том, чтобы остановить реку или ловить
каждую щепку. Задача – сидеть на берегу и просто заме-
чать: «Вот проплывает лист-тревога. Вот ветка-воспомина-
ние. Вот целое бревно-план на завтра». Вы не бросаетесь в
воду за ними, вы просто регистрируете их существование.
Это и есть основа mindfulness – нереактивное присутствие.

Вы создаете пространство между стимулом и реакцией.
В обычном состоянии мысль («Я провалил дело») мгновен-
но рождает эмоцию (стыд, паника) и действие (саморазру-
шение). Практика осознанности встраивает в этот процесс
микропаузу. Мысль возникает → вы ее замечаете как мысль



 
 
 

→ у вас появляется свобода выбора: погрузиться в нее или
позволить ей проплыть мимо. Эта пауза – место вашей силы.

Вы тренируете «мышцу» возвращения. Ваш ум обязан бу-
дет уноситься в прошлое или будущее. Это его природа. Суть
практики не в идеальной концентрации, а в моменте, когда
вы осознаете, что отвлеклись, и мягко, без самокритики, воз-
вращаете внимание к точке фокуса (дыханию, ощущениям в
теле, звукам). Каждое такое возвращение – это повторение
для психики: «Хозяин здесь. Внимание здесь». Это укреп-
ляет внутреннюю опору.

Практический старт: «Три минуты дыхания»
Поставьте таймер на 3 минуты. Сядьте удобно. Закройте

глаза.
Минута 1: Сканирование. Просто отметьте, что вы чув-

ствуете в теле, какие мысли крутятся в голове, какие эмоции
присутствуют. Без оценки. Как ученый, собирающий дан-
ные: «Напряжение в плечах. Мысль о работе. Легкое беспо-
койство».

Минута 2: Фокус. Перенесите все внимание на физиче-
ские ощущения дыхания. Кончик носа, подъем и опускание
живота, груди. Не управляйте им, просто наблюдайте.

Минута 3: Расширение. Расширьте внимание с дыхания
на все тело в целом, чувствуя его как единое целое, сидящее
в пространстве. Затем медленно откройте глаза.

Эта практика – ваш базовый инструмент для ежедневного



 
 
 

«проветривания» сознания. Она не уберет хлам, но даст вам
свет и пространство, чтобы увидеть, что это именно хлам, а
не часть вашей сути.

Самый токсичный мусор в ментальной экологии – это не
«негативные» мысли. Это мысли о том, что «негативные»
мысли недопустимы. Культура «насильственного позитива»
учит нас: «Думай о хорошем!», «Не грусти!», «Взбодрись!»,
«Все к лучшему!». Это эмоциональный аналог того, как за-
лить плесень в ванной слоем краски. Проблема не решена,
она загнана внутрь, где будет отравлять все на своем пути.

Почему это насилие?
Оно инвалидизирует. Оно сообщает вам, что ваша под-

линная боль, страх, гнев – это ошибка, дефект, который нуж-
но скрыть.

Оно создает разрыв. Вы начинаете врать себе и другим,
изображая «нормальность», что увеличивает одиночество и
стыд.

Оно блокирует исцеление. Эмоция, которой не дали про-
явиться, не исчезает. Она уходит в тень, превращаясь в пси-
хосоматику, необъяснимую тревогу или взрывную агрессию.

Доброта к сознанию – это разрешение на правду. На всю
правду.

Как практиковать эмоциональное принятие:
Признание без ярлыков. Когда приходит тяжелое чувство,



 
 
 

не называйте его «плохим» или «негативным». Назовите его
точно и нейтрально: «Это печаль. Это гнев. Это бессилие».
Уже одно это снижает накал. Вы не боретесь с «чудовищем»,
вы констатируете состояние погоды в своей психике.

Любопытство вместо осуждения. Спросите себя (как ис-
следователь): «Где в теле я это чувствую? На что это похо-
же?» Гнев может ощущаться как горячий шар в груди, страх
– как лед в животе, грусть – как тяжесть в плечах. Эта прак-
тика соматизации (перевода в телесные ощущения) выводит
эмоцию из бесплодного круга мыслей и дает ей пространство
для проживания, а не обдумывания.

Валидация внутреннему ребенку. Часто за запретом на
эмоцию стоит детское решение: «Злиться нельзя – мама от-
вернется. Плакать стыдно – папа назовет слабаком». Обра-
титесь к той части себя, которая чувствует, и скажите: «Ты
имеешь право это чувствовать. Это нормальная реакция на
то, что произошло. Я с тобой. Ты в безопасности».

«И» вместо «но». Прекратите использовать «но», которое
стирает переживание. «Мне грустно, но надо радоваться за
других». Замените на соединительное «и», которое расши-
ряет реальность: «Мне грустно из-за моей потери, и я одно-
временно рад за успех моего друга. Оба этих чувства насто-
ящие и могут сосуществовать».

Практика «Контейнирование эмоции»:
Когда чувство слишком интенсивно, представьте, что вы



 
 
 

помещаете его в безопасный воображаемый контейнер. Вы
не подавляете его, а даете ему собственное пространство,
чтобы оно не затопляло все ваше существо. Скажите: «Я ви-
жу тебя, я признаю тебя. Сейчас я кладу тебя в этот прочный
сосуд. Я вернусь к тебе позже, когда буду готов(а) и у меня
будет больше ресурсов, чтобы быть с тобой». Это акт заботы
и о себе, и о своей эмоции.

Доброта к своему сознанию – это не разовая генеральная
уборка с последующим идеальным порядком. Это постоян-
ная практика экологического хозяйствования.

Ежедневное «проветривание» через медитации.
Сортировка «мысленного мусора»: «Это полезная мысль?

Это токсичная спираль? Это просто шум?»
Компостирование «отходов»: пропуская боль и неудачи

через сострадание и осмысление, вы превращаете их в почву
для роста.

Запрет на «токсичные выбросы» в виде самоуничижения
и катастрофизации.

Вы не можете контролировать каждую птицу, которая
пролетит над вашим садом (каждую мысль, которая возник-
нет). Но вы можете возделывать почву – создавать внутрен-
нюю среду, где укореняются семена покоя, а не тревоги, где
принимается дождь печали и солнце радости. Вы – садовник
своего внутреннего мира. И первый закон этого сада – без-
условное гостеприимство. Ко всему, что в нем происходит.



 
 
 

Без исключений.
Это и есть высшая доброта: перестать воевать с собствен-

ным умом и начать заботиться о нем, как о самом драгоцен-
ном, диком и прекрасном саде, доверенном вам в единствен-
ное пожизненное владение.



 
 
 

 
Терпение к своим темпам

 

В мире, который обожает линейные графики, мгновен-
ные результаты и истории «из грязи в князи за 30 дней», на-
ша внутренняя реальность кажется неприличной аномалией.
Мы хотим, чтобы рост был как прямая стрела, летящая к це-
ли: сегодня начал – завтра изменился. Но человеческая душа
развивается не по законам бизнес-плана или тренировочно-
го графика. Она живет по ритмам, более близким к природе:
приливам и отливам, сезонам, дыханию.

Представьте, что вы пытаетесь вырастить дуб из желудя.
Вы посадили его, поливаете, а через неделю в нетерпении
раскапываете землю, чтобы проверить корни. «Почему нет
результата? Я же стараюсь!» – говорите вы. Абсурд, не прав-
да ли? Но именно так мы чаще всего относимся к себе в
процессе исцеления, изменений, роста. Мы сажаем семя но-
вой привычки – осознанности, самоподдержки, – а уже через
день, не увидев могучего дерева, объявляем себя безнадеж-
ными и бросаем.

Практика мягкости – это искусство терпения к собствен-
ным, уникальным, нелинейным темпам. Это отказ от внут-
реннего надсмотрщика с секундомером и принятие мудро-
го, сострадательного позиции садовника, который понимает:
все живое требует своего времени, своих циклов покоя и бу-



 
 
 

ри, и насилие здесь бессильно.
Наш ум любит простые истории: была проблема → я при-

ложил усилия → проблема исчезла. Но психологический и
духовный рост устроен иначе. Это не прямая дорога в гору,
а движение по расширяющейся спирали, где вы будете снова
и снова проходить через похожие уроки, но каждый раз – с
нового, более высокого уровня осознанности.

Три неизбежные фазы любого настоящего роста:
Прогресс (восхождение). Это дни, когда все «щелкает».

Вы легко ловите критика, поддерживаете себя, чувствуете
прилив сил и ясности. Кажется, вы наконец-то «починили»
себя. Опасность фазы: поверить, что так будет всегда, и при-
писать весь успех лишь своей силе воли. Это рождает горды-
ню и хрупкость.

Откат или «плато» (стагнация). А потом наступает день,
когда вы срываетесь. Критик говорит полным голосом, вы
едите торт в три ночи, грубите близким или проваливаетесь
в апатию. Или наступает затяжное «плато» – кажется, ничего
не происходит, вы топчетесь на месте. Опасность фазы: ка-
тастрофизация. «Все пропало! Весь мой прогресс был фаль-
шивкой! Я всегда таким и был, и ничего не изменится». Это
момент, когда большинство сдаются.

Интеграция (осмысление). Если вы не сдались, а прояви-
ли мягкость и любопытство, наступает третья фаза. Вы огля-
дываетесь на откат не как на провал, а как на обратную связь.



 
 
 

Что его вызвало? Усталость? Стресс? Старая травма? Что
этот срыв пытается вам показать о незаживших местах? В
этой фазе «неудача» превращается в самого глубокого учи-
теля.

Ключевое понимание: Откат – не уничтожение прогресса.
Это его часть. Вы не скатываетесь к нулевой отметке. Пред-
ставьте, что вы учитесь ходить на лыжах. День 1: вы постоян-
но падаете. День 10: вы уже уверенно едете по склону. День
11: вы снова падаете. Означает ли это, что вы разучились ка-
таться? Нет. Вы упали будучи тем, кто уже умеет кататься.
Вы просто наткнулись на невидимый бугорок усталости или
неуверенности. Ваш навык никуда не делся. Точно так же и с
любовью к себе: срыв в самокритику после месяца практики
– это не возврат в прошлое. Это падение уже более осознан-
ного человека, который теперь может этот срыв исследовать,
а не просто погрузиться в него с головой.

Принятие цикличности – это согласие с собственной че-
ловечностью. Дерево не винит себя за то, что сбросило ли-
стья осенью. Оно знает, что это необходимый цикл для бу-
дущего роста. Ваши «зимы» – периоды упадка, грусти, за-
стоя – не являются ошибкой. Это фаза отдыха, переварива-
ния опыта, подготовки ресурсов для нового витка.

Как же оставаться в пути, когда линейный прогресс – ил-
люзия? Нужно кардинально изменить систему отсчета. Пере-
стать ждать фанфар для большого финиша и начать слышать



 
 
 

тихую музыку каждого маленького шага. Ваша новая валюта
роста – не километры, а сантиметры. Не годы без срывов, а
минуты осознанности в самом центре срыва.

Вот как работает эта практика.
Принцип 1: Деконструкция большой цели.
Цель «полюбить себя» или «быть счастливым» слишком

абстрактна и огромна. Она повергает в трепет. Разбейте ее
на настолько мелкие, абсолютно не пугающие шаги, что со-
противляться им будет почти смешно.

Не «быть добрым к себе весь день». А: «После того как я
мысленно себя обругал, сделать один осознанный выдох».

Не «прекратить сравнивать себя с другими». А: «Поймать
себя на сравнении в соцсетях и на 30 секунд отложить теле-
фон».

Не «принять свое тело». А: «Сегодня, глядя в зеркало,
найти одну часть тела (локоть, мочку уха) и мысленно ска-
зать ей «спасибо за службу».

Эти шаги настолько малы, что их невозможно не сделать.
И в этом их гениальность. Они обходят сопротивление пер-
фекциониста, который боится начать большое дело.
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