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Аннотация
Эта книга для тех, кто устал зависеть от чужого мнения,

теряться в сложных разговорах, соглашаться против себя и потом
снова ругать себя за слабость.

«Уверенность в себе за 30 дней» не обещает мгновенного
преображения. Она предлагает практический маршрут: понять,
как держится неуверенность, заметить свои триггеры, ослабить
внутреннего критика, научиться говорить яснее, ставить границы
и спокойнее переживать ошибки, критику и неловкость.

Книга поможет выстроить более взрослую внутреннюю опору:
меньше сжиматься, увереннее вести себя в работе и отношениях,
яснее обозначать свои интересы и делать уверенность не редким
настроением, а повседневной практикой.
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Павел Иванов
Уверенность в
себе за 30 дней

Уверенность начинается не там,
где исчезает страх, а там,
где человек перестаёт отказываться от себя
из-за него.

 
Вступление

 
Название этой книги может вызвать понятное ожидание:

если впереди 30 дней, значит, через месяц человек должен
наконец почувствовать себя уверенным. Без зажатости, без
внутренней дрожи, без сомнений, без болезненной зависи-
мости от чужого мнения. Хочется верить, что существует до-
статочно ясный маршрут, после которого можно перестать
бояться оценки, начать говорить твёрже, легче отказывать,
спокойнее переживать критику и больше не сжиматься в
важных разговорах.

Это ожидание естественно. Но здесь важно сразу назвать
разрыв между ожиданием и реальностью. За 30 дней невоз-
можно полностью переписать свою биографию, стереть ста-
рые реакции и превратиться в человека, который никогда не



 
 
 

тревожится, не сомневается и не ошибается. Уверенность не
работает как мгновенное переключение. Она не появляется
в один день по щелчку, не закрепляется после одной удач-
ной встречи и не держится автоматически только потому,
что кто-то вас похвалил. Но за 30 дней можно сделать дру-
гое, намного более полезное: заложить работающую систему,
которая начнёт менять не только ваше состояние, но и ваши
ежедневные реакции, решения и способы общения с собой
и другими.

Большинство людей застревает не потому, что с ними
"что-то не так", а потому, что они опираются на ошибочную
модель. Они ждут, что уверенность сначала должна появить-
ся внутри, а уже потом они смогут действовать по-другому.
Сначала перестану бояться, потом начну говорить прямее.
Сначала почувствую, что имею право на отказ, потом пере-
стану соглашаться против себя. Сначала исчезнет тревога,
потом смогу спокойно выдерживать чужое несогласие. Про-
блема в том, что в реальной жизни это почти не работает.
Внутренняя опора редко приходит до действия. Обычно она
строится во время действия и после него, когда человек по-
лучает новый опыт: я волновался, но всё же сказал; мне бы-
ло неловко, но я выдержал; я не развалился от критики; я
обозначил границу и остался в отношениях.

Неуверенность держится годами именно потому, что она
встроена не в один отдельный страх, а в целую систему при-
вычек. Человек заранее смягчает слова, чтобы никого не



 
 
 

задеть. Не задаёт уточняющий вопрос, чтобы не показать-
ся слабым. Соглашается на лишнее, чтобы не встретиться с
чужим недовольством. Молчание, уступка, оправдание, са-
мокритика, избегание, бесконечное прокручивание разгово-
ра в голове, обесценивание собственных сильных сторон,
зависимость от похвалы как от единственного разрешения
на уверенность, всё это работает вместе. Со стороны такая
жизнь может выглядеть как вежливость, деликатность, вы-
сокая планка к себе или адаптивность. Но внутри она часто
переживается как постоянное самосжатие.

Есть ещё одна причина, по которой проблема не решает-
ся случайно. Избегание почти всегда даёт краткое облегче-
ние. Вы промолчали на встрече, не стали спорить, отложили
неприятный разговор, не попросили о важном, и на несколь-
ко минут стало легче. Психика быстро запоминает это облег-
чение как доказательство того, что старая стратегия "спаса-
ет". Но цена у неё высокая: упущенные возможности, расту-
щее раздражение, ощущение, что вы снова подвели себя, и
ещё более слабое доверие к себе в следующий раз. Так фор-
мируется замкнутый круг: страх оценки ведёт к самосжатию,
самосжатие даёт временную передышку, а затем усиливает
стыд и делает следующий шаг ещё труднее.

Поэтому уверенность не появляется после одной аффир-
мации, случайного успеха или чужой похвалы. Аффирмация
может ненадолго поддержать, но в реальном напряжении че-
ловека включаются не красивые слова, а его отработанные



 
 
 

привычки. Случайный успех тоже не решает проблему авто-
матически. После удачного выступления можно почувство-
вать подъём, но одно критическое замечание через день сно-
ва вернёт в знакомую воронку, если внутренняя система не
изменилась. Чужая похвала приятна, но она даёт заёмную
уверенность. Стоит одобрению исчезнуть, и старая неустой-
чивость быстро напоминает о себе. Надёжная опора появля-
ется не тогда, когда всё складывается удачно, а тогда, когда
человек учится иначе проходить через напряжение, ошибку,
неловкость и чужую реакцию.

Именно поэтому этой теме нужен не рывок, а система.
В книге вы не найдёте обещания "стать другим человеком
за месяц". Зато здесь есть маршрут, который соединяет три
важных уровня изменений. Первый уровень, внутренняя ра-
бота. Он нужен, чтобы перестать автоматически добивать се-
бя, отличать факты от стыда, ослаблять внутреннего критика
и выстраивать более реалистичную самооценку. Второй уро-
вень, поведенческие шаги. Без них никакая новая мысль о
себе не закрепится в жизни. Уверенность становится практи-
кой тогда, когда человек начинает немного иначе говорить,
задавать вопросы, выдерживать паузы, просить, отказывать,
обозначать свою позицию. Третий уровень, новые правила
общения с собой и другими. Сюда входят границы, ассер-
тивность, умение переживать несогласие, не считать любую
напряжённую ситуацию катастрофой и не требовать от себя
идеального выполнения каждого шага.



 
 
 

Эта книга подходит тем, кто устал жить под давлением
внутреннего критика и постоянно зависеть от чужого одоб-
рения. Тем, кто снаружи может казаться вполне собранным,
а внутри каждый раз сжимается перед оценкой. Специали-
стам, менеджерам, предпринимателям, людям в отношени-
ях, тем, кому трудно говорить прямо, трудно отказывать,
трудно защищать свою позицию, трудно выдерживать крити-
ку и заметность. Она особенно полезна тем, кто не хочет ста-
новиться жёстким или агрессивным, а хочет более взрослой
формы уверенности: спокойной, ясной, устойчивой и прак-
тичной. Не той, что строится на роли, позе или доминирова-
нии, а той, что позволяет занимать своё место без постоян-
ного внутреннего разрешения со стороны.

Путь, который предлагает книга, прост по логике, но не
примитивен по содержанию. Сначала вы увидите, как имен-
но неуверенность удерживается в вашей жизни и под какие
"разумные" маски она прячется. Затем сможете точнее диа-
гностировать свои триггеры: где вас особенно задевает кри-
тика, где включается стыд, в каких ситуациях вы автоматиче-
ски уступаете или замолкаете. После этого книга переходит
к базе внутренней опоры: самоотношению, более реалистич-
ной самооценке, отказу от самоатаки как привычного спосо-
ба "мотивировать" себя. Следующий блок посвящён уверен-
ному поведению в речи и действиях: голосу, формулиров-
кам, паузе, позиции, контакту с людьми. Затем идут грани-
цы, отказ, просьбы и сложные разговоры. Отдельно мы раз-



 
 
 

берём, как переживать ошибки, критику, неловкость и отка-
ты без разрушения себя. И в финале вы соберёте свой марш-
рут на следующие 30 дней и дальше, чтобы не ждать вдохно-
вения, а опираться на систему.

Как читать эту книгу? Не как текст, который нужно просто
"понять". И не как марафон, где надо быстро пробежать гла-
вы и поставить галочку. Лучше всего она работает, если чи-
тать её с карандашом, заметками и готовностью примерять
материал на свои реальные ситуации. Вам не нужно внед-
рять всё сразу. Гораздо полезнее выбрать несколько повто-
ряющихся точек, где неуверенность особенно заметна: рабо-
чие встречи, разговоры с партнёром, просьбы о помощи, от-
каз, реакция на критику, публичные выступления. Читайте
последовательно, возвращайтесь к тем местам, которые за-
девают сильнее, и проверяйте идеи не только головой, но и
поведением. Важен не идеальный темп, а честная практика.
Если на какой-то главе вам нужно задержаться дольше, это
не отклонение от маршрута, а часть работы.

Если вы будете работать с материалом честно, результа-
том не станет магическое исчезновение тревоги. Но может
появиться то, что в реальной жизни намного ценнее. Больше
права на себя. Более ясные границы. Меньше автоматиче-
ских оправданий. Более спокойное общение. Меньше стра-
ха перед оценкой. Больше способности выдерживать нелов-
кость, ошибку, несогласие и при этом не разрушать себя из-
нутри. Уверенность в зрелом смысле слова не означает, что



 
 
 

вам всегда легко. Она означает, что вы всё реже отдаёте свою
жизнь на управление страху, стыду и чужому впечатлению
о вас.

Эти 30 дней не про то, чтобы срочно "стать сильнее". Они
про то, чтобы перестать ждать идеального внутреннего со-
стояния и начать строить опору из реальных действий, но-
вых правил и более честного отношения к себе. Не рывком,
а системой. Не позой, а практикой. Не чужим одобрением,
а постепенно возвращаемым правом занимать своё место в
работе, отношениях и собственной жизни.



 
 
 

 
Глава 1. Почему

неуверенность кажется
характером, а не привычкой

 
 

Как неуверенность
маскируется под осторожность

 
Одна из самых неудобных особенностей неуверенности

в себе состоит в том, что она редко выглядит как неуве-
ренность. Гораздо чаще она надевает социально одобряемую
маску и начинает называться осторожностью, воспитанно-
стью, гибкостью, ответственностью, здравым смыслом или
умением не лезть на рожон. Поэтому человек долго не счи-
тает своё поведение проблемой. Ему кажется, что он про-
сто аккуратный, деликатный, разумный. Только внутри по-
степенно накапливается другое ощущение: он слишком ча-
сто молчит там, где хотел бы сказать, слишком долго гото-
вится там, где можно было бы уже действовать, и слишком
легко уступает там, где стоило бы сохранить опору на себя.
Внешне это похоже на зрелость. Внутри переживается как
сжатость и постоянное самоуменьшение.

Начинается всё обычно с молчания в спорной ситуации.



 
 
 

На работе это выглядит так: на встрече обсуждают решение,
с которым вы не согласны. У вас есть аргументы, вы видите
слабое место в плане, понимаете, что через две недели ко-
манда упрётся именно в ту проблему, о которой сейчас мож-
но сказать за тридцать секунд. Но вы молчите. Не потому,
что вам нечего сказать, а потому, что в голове за долю секун-
ды проносится цепочка: вдруг я ошибаюсь, вдруг прозвучу
резко, вдруг покажется, что я критикую коллегу, вдруг сей-
час не время, вдруг я всё усложню. Снаружи это выглядит
как тактичность. Внутри это часто не тактичность, а страх
занять место и выдержать реакцию на свою позицию.

Особенность такого молчания в том, что человек обычно
объясняет его благородно. Он говорит себе: я не хочу спо-
рить из-за ерунды, не люблю конфликты, не хочу давить,
лучше промолчу, чем скажу глупость. Иногда в этом есть до-
ля правды. Не каждый спор полезен, не каждое замечание
нужно озвучивать немедленно. Но если молчание становится
автоматической реакцией всякий раз, когда есть риск несо-
гласия, это уже не выбор, а привычка самоустранения. Раз-
ница здесь простая. Осторожность предполагает, что вы мо-
жете высказаться, но сознательно решаете не делать этого в
конкретный момент. Неуверенность маскируется под осто-
рожность тогда, когда вы не решаете, а сжимаетесь.

У молчания есть высокая цена, которую не сразу видно.
Когда человек регулярно не обозначает свою мысль, окружа-
ющие начинают жить в реальности, где этой мысли как буд-



 
 
 

то не существует. Коллеги принимают решения без учёта его
взгляда. Близкие люди привыкают, что он «не против». Ру-
ководитель считает, что сотрудника всё устраивает, раз он
не возражает. Сам человек потом остаётся с тяжёлым после-
вкусием: опять промолчал, опять потом придумал хороший
ответ в коридоре или в душе, опять повёл себя слабее, чем
хотел. Это не просто неприятный эпизод. Так шаг за шагом
размывается ощущение права на собственную позицию.

Иногда молчание особенно коварно в личных отношени-
ях, потому что там его ещё легче перепутать с заботой о ми-
ре. Например, человек приходит домой уставший, а партнёр
снова отменяет договорённость в последний момент. Внут-
ри возникает раздражение, обида, чувство, что его време-
нем пренебрегли. Но вместо прямого разговора он говорит:
«Ничего страшного, бывает». Ему кажется, что он сохраняет
отношения, не устраивает драму, ведёт себя взросло. На са-
мом деле он откладывает напряжение, которое никуда не ис-
чезает. Через несколько таких «ничего страшного» начина-
ет расти холодность, пассивная агрессия или неожиданный
срыв на пустяке. Неуверенность любит именно такие сцена-
рии: снаружи тишина, внутри накопление.

Если вы узнаёте в этом себя, важно не требовать от себя
немедленной смелости, а начать с более точной диагностики.
Полезно после каждого эпизода молчания задавать себе не
общий вопрос «почему я такой», а конкретный: что именно
я сейчас пытался предотвратить? Чужое раздражение? Ве-



 
 
 

роятность ошибиться? Риск показаться неудобным? Очень
часто страх становится слабее уже в тот момент, когда по-
лучает точное имя. Тогда появляется возможность действо-
вать не из тумана, а из ясности. Неуверенность питается рас-
плывчатостью. Практика опоры на себя начинается там, где
человек учится замечать: я не молчу из мудрости, я молчу
из страха оценки.

Следующий полезный шаг – не требовать от себя громкой
и безупречной речи. Многим кажется, что если уж выска-
зываться, то сразу сильно, чётко, убедительно. Из-за этого
порог входа становится слишком высоким, и привычка мол-
чать только укрепляется. На деле часто достаточно корот-
кой, спокойной фразы. Не «сейчас я всем докажу», а «я ви-
жу здесь риск», «у меня есть другое мнение», «давайте уточ-
ню один момент». Такая речь не делает человека конфликт-
ным. Она просто возвращает ему присутствие в ситуации.
Уверенность в этом месте растёт не из внутреннего подъёма,
а из повторяемого опыта: я сказал короче, чем хотел, не иде-
ально, но сказал.

Вторая маска неуверенности – избыточная подготовка
и постоянные перепроверки. Это особенно распространено
среди людей, которых хвалят за надёжность. Они тщательно
собирают информацию, по много раз переписывают письмо,
снова и снова шлифуют презентацию, по десять раз возвра-
щаются к уже принятому решению, чтобы убедиться, что не
упустили ничего важного. Со стороны это выглядит как про-



 
 
 

фессионализм. Иногда так и есть. Проблема начинается там,
где подготовка перестаёт служить задаче и начинает служить
тревоге. Человек уже не улучшает результат, а пытается сни-
зить вероятность собственного стыда.

Хороший пример – простое рабочее письмо. Его можно
написать за пятнадцать минут, но человек сидит над ним час.
Меняет одно слово на другое, переставляет абзацы, прове-
ряет тон, перечитывает, не слишком ли резко, не слишком
ли самоуверенно, не слишком ли наивно, не покажется ли
он некомпетентным. Потом отправляет и ещё десять минут
думает, не стоило ли переписать тему письма. В этот момент
речь идёт не о качестве письма. Речь идёт о попытке зара-
нее защититься от любого возможного негативного впечат-
ления. Это очень утомительная форма жизни, потому что в
ней даже простая задача превращается в площадку для са-
мопроверки на право быть нормальным.

Избыточная подготовка часто получает подкрепление от
внешнего мира. Такого человека действительно считают ста-
рательным и ответственным. Ему могут говорить: «Как хо-
рошо, что ты всё проверяешь», «На тебя можно положить-
ся», «Ты всегда подходишь основательно». И он ещё меньше
замечает, что внутри этой основательности давно живёт не
спокойная дисциплина, а страх ошибки. Сложность в том,
что общество редко наказывает за переизбыток проверки так
быстро, как за явную поспешность. Поэтому привычка затя-
гивать, шлифовать и перепроверять может годами казаться



 
 
 

добродетелью.
Но цена здесь снова высокая. Во-первых, уходит огром-

ное количество энергии на задачи, которые не требуют тако-
го объёма контроля. Во-вторых, человек всё сильнее привы-
кает к мысли, что действовать можно только после полной
внутренней готовности. А полной готовности не бывает. Все-
гда можно ещё что-то уточнить, перечитать, поправить. В-
третьих, он невольно подкармливает собственный страх: раз
я так долго проверяю, значит, ошибка правда страшна; раз я
не имею права отправить текст без десятой правки, значит,
цена несовершенства слишком высока. Так тревога получает
не опровержение, а постоянное подтверждение.

В практическом плане здесь важно не воевать с подготов-
кой как таковой, а возвращать ей разумные границы. Полез-
но спрашивать себя не «можно ли ещё улучшить», а «что ре-
ально изменит качество результата, а что уже обслуживает
мою тревогу». Иногда помогает заранее определить предел:
одно письмо я перечитываю два раза, не семь; к встрече го-
товлю три ключевых тезиса, а не двадцать вариантов на все
случаи жизни; текст правлю по смыслу и ясности, а не до со-
стояния, когда в нём уже нечего улучшать, кроме иллюзии
собственного контроля. Это может показаться мелочью, но
именно такие ограничения постепенно учат психику тому,
что достаточно хорошо – это не провал.

Одна женщина рассказывала, что годами боялась высту-
пать на рабочих встречах. Она компенсировала это беско-



 
 
 

нечной подготовкой. Если ей нужно было говорить десять
минут, она писала себе конспект на четыре страницы, за-
учивала формулировки, мысленно прогоняла ответы на лю-
бые вопросы. Со стороны казалось, что она невероятно со-
бранная. Внутри она каждый раз подходила к выступлению
уже истощённой. Перелом наступил не тогда, когда она вдруг
перестала бояться, а когда согласилась на более скромную
цель: готовиться не идеально, а достаточно. Оставить себе
опорные тезисы, одну репетицию и право не звучать без-
упречно. Страха это не убрало сразу, но у страха перестало
быть так много власти над её временем и силами.

Третья маска неуверенности – соглашательство, которое
путают с гибкостью. Это очень понятная ловушка для тех,
кто не хочет быть тяжёлым человеком. Он старается учиты-
вать интересы других, идти навстречу, не спорить по мело-
чам, быть удобным в сотрудничестве. В умеренной форме
это действительно полезное качество. Но неуверенность пре-
вращает гибкость в автоматическое смещение центра тяже-
сти: сначала чужое настроение, чужая просьба, чужой ком-
форт, и только потом, если останется место, свои желания и
ограничения.

В повседневной жизни это выглядит знакомо. Коллега
просит срочно помочь, хотя у вас уже забит день, и вы го-
ворите «да», хотя внутри всё сжимается. Друзья выбирают
формат встречи, который вам неудобен, и вы снова соглаша-
етесь, чтобы не портить атмосферу. Родственник позволяет



 
 
 

себе комментарии, которые вас задевают, а вы улыбаетесь,
потому что не хотите «устраивать сцену». На первый взгляд
это мелочи. Но именно из таких мелочей складывается при-
вычка жить так, будто собственное неудобство менее значи-
мо, чем чужое возможное недовольство.

Самое болезненное в соглашательстве то, что его часто
поощряют. Удобных людей хвалят за лёгкий характер, тер-
пение, зрелость, умение идти навстречу. И человеку трудно
признать, что за этой приятной репутацией стоит не только
доброжелательность, но и страх быть отвергнутым, непоня-
тым, неудобным. Он начинает верить, что сохранение отно-
шений всегда требует уступки с его стороны. А если он всё
же пробует обозначить границу, тут же накрывает вина: буд-
то он внезапно стал плохим, неблагодарным или эгоистич-
ным.

Проблема в том, что постоянное соглашательство не
укрепляет отношения, а делает их перекошенными. Окру-
жающие привыкают к тому объёму доступности, который вы
демонстрируете. Не потому, что они плохие, а потому, что
люди ориентируются на реальное поведение. Если вы года-
ми говорите «мне удобно», когда вам неудобно, мир будет
считать это правдой. Потом, когда накопится усталость и вы
наконец захотите перемен, вам самому будет трудно объяс-
нить, почему раньше вы могли, а теперь не можете. Отсюда и
возникает ощущение тупика: человек сам долго учил других
обходиться с ним без учёта его границ, а теперь не знает, как



 
 
 

переписать это правило.
Практика здесь начинается с очень простого, но психоло-

гически непростого навыка: делать маленькую паузу перед
согласием. Не отвечать сразу. Не кивать автоматически. Не
обещать из вины или спешки. Даже короткая фраза «я по-
думаю и вернусь» уже создаёт расстояние между чужим за-
просом и вашей привычной уступкой. В это расстояние мож-
но наконец поместить себя: свои силы, время, интерес, пре-
делы. Для многих людей это и есть первый реальный шаг к
уверенности. Не эффектный отказ, не громкая речь, а пауза,
в которой их жизнь перестаёт быть мгновенной реакцией на
чужие ожидания.

Здесь важно понять ещё одну вещь. Уверенное поведе-
ние не делает человека негибким. Оно лишь возвращает ба-
ланс. Можно по-прежнему идти навстречу, помогать, усту-
пать, быть тёплым и внимательным. Но теперь это будет не
форма самопотери, а сознательный выбор. Когда у человека
появляется право иногда не соглашаться, его «да» становит-
ся честнее. Когда он умеет обозначать границу, его добро-
желательность перестаёт быть вынужденной. Когда он пере-
стаёт молчать, перепроверять всё до изнеможения и уступать
раньше времени, он не становится жёстким. Он становится
более присутствующим в собственной жизни.

Если собрать всё вместе, становится видно, почему неуве-
ренность так долго остаётся незамеченной. Она пользуется
нашими лучшими качествами и слегка их искажает. Из веж-



 
 
 

ливости делает самоустранение. Из ответственности делает
тревожный контроль. Из гибкости делает привычку ставить
себя на последнее место. Поэтому работа над уверенностью
почти никогда не начинается с яркого преображения. Она
начинается с более честного взгляда на повседневные мело-
чи. Где я называю страх осторожностью? Где я выдаю трево-
гу за профессионализм? Где я путаю доброту с отказом от
себя?

Это не тот вопрос, на который нужно ответить один раз
и навсегда. Скорее это новый способ смотреть на собствен-
ные реакции. Без самобичевания, но и без красивых оправ-
даний. Чем точнее человек видит, как именно неуверенность
маскируется в его обычной жизни, тем меньше власти у этой
маски. И тогда появляется пространство для перемен. Не для
игры в сильного человека, а для более спокойной и взрослой
опоры на себя. Сначала в короткой фразе вместо молчания.
Потом в достаточно хорошем результате вместо бесконечной
шлифовки. Потом в одном честном «нет» вместо автомати-
ческого согласия. Именно из таких небольших, повторяемых
сдвигов и складывается настоящая уверенность.

 
Цена постоянного самосжатия

 
Когда человек годами живёт в режиме внутреннего само-

сжатия, он редко думает об этом как о реальной цене. Ему
кажется, что он просто осторожнее других, менее конфликт-



 
 
 

ный, менее пробивной, более тактичный. Он не устраивает
лишних споров, не навязывается, не рискует без необходи-
мости, не говорит громче, чем нужно. Всё это звучит впол-
не разумно. Проблема в том, что цена такого способа жить
списывается не одним крупным платежом, а мелкими, почти
незаметными потерями. Именно поэтому её так трудно во-
время заметить. Неуверенность редко ломает жизнь одним
драматичным событием. Гораздо чаще она медленно меняет
её траекторию через десятки маленьких решений, в которых
человек снова и снова выбирает не себя, а снижение тревоги.

Особенность таких потерь в том, что они почти всегда вы-
глядят как мелочи. Один раз не откликнулся на интересную
вакансию, потому что решил, что пока недостаточно готов.
Один раз не напомнил о своём вкладе в проект, потому что
не хотел показаться саморекламой. Один раз не предложил
идею на встрече, потому что момент показался неудобным.
Один раз не начал разговор, который давно назрел в отно-
шениях, потому что был не лучший вечер. В отдельности всё
это кажется объяснимым. Но жизнь меняют не только боль-
шие решения. Её меняет повторяемость. Если человек года-
ми пропускает свои возможности не потому, что они ему не
нужны, а потому, что в критический момент он сжимается,
то через несколько лет оказывается совсем не там, где мог
бы быть.

В работе это особенно заметно. Многие люди не стоят на
месте не потому, что у них нет способностей, а потому, что



 
 
 

их способности слишком редко становятся видимыми. Они
делают много, но говорят о себе мало. Хорошо выполняют
задачи, но не обозначают границы нагрузки. Видят пробле-
мы заранее, но не озвучивают их. Соглашаются на неудоб-
ные условия, потому что не хотят создать трудность. В ито-
ге окружающие исходят не из их внутреннего потенциала, а
из их внешнего поведения. Руководитель не может оценить
идею, которую не услышал. Клиент не может оплатить экс-
пертизу, которую человек всё время подаёт как нечто само
собой разумеющееся. Команда не знает, что сотрудник пе-
регружен, если он каждый раз говорит: «Да, я успею». Здесь
важно понять неприятную, но освобождающую вещь: мир
почти всегда реагирует не на то, что вы про себя знаете, а на
то, что вы реально показываете в контакте.

Один мужчина много лет работал сильным специалистом
в небольшой компании. Он разбирался в теме лучше ча-
сти коллег, но на совещаниях говорил только когда его пря-
мо спрашивали. Когда появлялись новые проекты, он ждал,
что его позовут, заметят, оценят. Когда нагрузка становилась
чрезмерной, он брал её молча, потому что не хотел выгля-
деть слабым. Через какое-то время в руководители вышли
люди менее опытные, но более заметные. Ему было горько
и обидно, и внешне эта обида выглядела так, будто его недо-
оценили. Отчасти так и было. Но другая часть правды состо-
яла в том, что он слишком долго жил так, будто его работа
должна говорить за него полностью. В реальности этого по-



 
 
 

чти никогда не происходит. Если человек не обозначает се-
бя, система начинает обращаться с ним как с тем, кто согла-
сен на роль тихого исполнителя.

В отношениях потери ещё менее заметны, потому что
их нельзя измерить должностью или доходом. Но они не
менее серьёзны. Постоянное самосжатие не разрушает бли-
зость быстро. Оно делает её неточной. Человек много усту-
пает, редко говорит о своём неудобстве, не хочет «нагру-
жать» другого своими переживаниями, откладывает трудные
разговоры, сглаживает острые углы. Со стороны может ка-
заться, что он очень удобный партнёр, родственник, друг.
Внутри при этом постепенно копится ощущение, что его на-
стоящая жизнь проходит не в отношениях, а рядом с ними.
Он присутствует, заботится, включается, но не до конца су-
ществует в контакте как отдельный человек со своими пре-
делами, желаниями и несогласием.

Здесь есть особенно болезненный парадокс. Многие люди
сжимают себя именно ради сохранения отношений. Им ка-
жется, что если они скажут прямо, попросят о нужном, отка-
жутся от неудобного, обозначат границу, то связь начнёт тре-
щать. Поэтому они выбирают более тихую стратегию: потер-
петь, подстроиться, не обострять. Но то, что сохраняется це-
ной постоянной самопотери, редко становится по-настояще-
му надёжным. Да, отношения могут внешне продолжаться.
Только внутри них появляется усталость, недосказанность,
скрытая обида и чувство, что тебя рядом как будто нет цели-



 
 
 

ком. Человек не сразу замечает, что платит за внешнее спо-
койствие внутренним отчуждением от самого себя.

Публичные ситуации тоже меняются от этого незаметно.
Если человек избегает заметности, он не только не выступа-
ет на сцене. Он может не задавать вопрос на обучении, не
вступать в новый круг общения, не знакомиться с людьми,
не заявляться на проекты, где нужно быть видимым, не про-
являться там, где есть вероятность оценки. И снова всё это
легко назвать скромностью или нелюбовью к публичности.
Но если за этим стоит не выбор, а страх быть увиденным,
то человек постепенно приучает себя жить в уменьшенном
диапазоне возможностей. Его траектория сужается не пото-
му, что мир запретил ему двигаться дальше, а потому, что
каждую новую ступень он сначала проверяет на риск стыда
и часто отступает ещё до попытки.

Понять реальную цену самосжатия помогает один про-
стой, хотя и неприятный вопрос: чего в моей жизни нет не
потому, что мне это не нужно, а потому, что я слишком дол-
го не решался? Не должность мечты и не идеальные отно-
шения вообще, а конкретные отсутствующие вещи. Может
быть, нет разговора о деньгах, который стоило провести год
назад. Нет дружбы, которая могла бы начаться, если бы вы не
боялись показаться лишним. Нет более свободного расписа-
ния, потому что вы ни разу спокойно не сказали, что не мо-
жете брать всё на себя. Нет творческого проекта, потому что
вы слишком рано решили, что не дотягиваете. Такой вопрос



 
 
 

не нужен для самонаказания. Он нужен, чтобы перестать ро-
мантизировать собственную осторожность там, где она дав-
но уже обходится слишком дорого.

Вторая часть цены – раздражение, которое растёт каж-
дый раз, когда человек снова уступает против себя. Это раз-
дражение редко выглядит красиво и логично. Часто оно на-
правлено сразу в две стороны. С одной стороны, на себя:
почему опять не сказал, почему снова согласился, почему
опять отдал своё время, силы, спокойствие. С другой сторо-
ны, на других: почему они так много требуют, почему не чув-
ствуют границу, почему так легко пользуются моей мягко-
стью. Внешне кажется, будто проблема в конкретных людях
и конкретных ситуациях. Но часто главный источник раз-
дражения в другом: человек слишком много раз предал себя
маленькими уступками, которые выглядели безопасными, а
ощущались как внутреннее поражение.

Это очень тяжёлое переживание, потому что оно подта-
чивает уважение к себе. После очередного эпизода уступки
человек может выглядеть спокойным, но внутри уже начи-
нается знакомый монолог. Надо было сказать раньше. Надо
было отказаться сразу. Ну почему я опять всё понял толь-
ко потом. Иногда этот монолог доходит до настоящего само-
унижения. Вместо точного вывода на будущее человек на-
чинает добивать себя за слабость, бесхарактерность, беско-
нечную мягкотелость. Кажется, что это должно встряхнуть
и изменить поведение. На деле происходит обратное. Само-



 
 
 

унижение уменьшает внутреннюю опору ещё сильнее. А чем
меньше опоры, тем выше шанс, что в следующей напряжён-
ной ситуации человек снова выберет привычную уступку.

Раздражение на других устроено не менее сложно. Если
человек долго не обозначает своих границ, он начинает ожи-
дать, что окружающие сами догадаются, где ему тяжело и что
для него слишком много. Когда этого не происходит, появ-
ляется обида. Она может быть тихой и почти незаметной.
Например, человек берёт дополнительные задачи, а потом
злится, что «все на нём ездят». Или соглашается на неудоб-
ные встречи и потом раздражается на чужую бесцеремон-
ность. Часто в этом есть доля правды: люди действительно
иногда давят, требуют лишнего, не чувствуют меры. Но если
граница ни разу не была обозначена, другому человеку про-
сто не на что опереться, кроме вашего согласия. Неумение
говорить «нет» почти всегда делает контакт более запутан-
ным, а раздражение – более вязким.

Здесь полезно перестать искать виноватого одним движе-
нием. Намного продуктивнее замечать момент, где раздра-
жение сигнализирует не только о чужом поведении, но и о
собственном самоустранении. Если после разговора вы осо-
бенно долго злитесь, стоит спросить себя: на что именно я
не решился в этом контакте? Что я не обозначил? Где согла-
сился быстрее, чем хотел? Что пытался купить своим удоб-
ством? Такой взгляд не снимает ответственности с других,
но возвращает её и вам. А это уже точка влияния. Чужой ха-



 
 
 

рактер вы не переделаете. Свою привычку мгновенно усту-
пать – постепенно да.

Практический поворот здесь начинается с очень малень-
ких действий. Не с обещания «теперь я всегда буду отста-
ивать себя», а с восстановления связки между внутренним
неудобством и внешней речью. Если вам что-то не подхо-
дит, полезно учиться произносить это раньше, чем раздра-
жение станет хроническим. Не после пятого нарушения, а
после первого. Не на пике накопленной злости, а в рабочем
тоне. Часто самая зрелая фраза в таких случаях звучит спо-
койно и коротко. Не обвинение, не лекция, не объяснение
всей биографии, а ясное обозначение: мне это неудобно, я
так не могу, мне нужен другой формат, на это я не согла-
сен. Для многих людей именно такая простота оказывается
сложнее всего, потому что они привыкли либо терпеть, либо
взрываться. Но именно она постепенно уменьшает количе-
ство скрытой обиды и возвращает уважение к себе.

Третья часть цены – постоянное ожидание оценки. Это
один из самых изматывающих режимов психики, потому что
он забирает силы даже там, где объективной угрозы почти
нет. Человек идёт на обычную встречу, пишет рабочее сооб-
щение, выкладывает пост, встречается с новыми людьми, от-
вечает на комментарий, приходит на семейный ужин – и вез-
де его внимание частично занято не самой ситуацией, а во-
просом, как его сейчас воспримут. Не показался ли он стран-
ным. Не прозвучал ли неуверенно. Не переборщил ли с пря-



 
 
 

мотой. Не был ли скучным. Не вызвал ли раздражения. Эта
внутренняя слежка настолько привычна, что многие уже не
замечают, сколько энергии она съедает.

Из-за этого даже хорошие события не приносят полного
удовольствия. Человек может сидеть на встрече с интерес-
ными людьми и не быть там до конца, потому что параллель-
но следит за впечатлением о себе. Может получать удоволь-
ствие от работы, но половину внимания тратить на то, доста-
точно ли он убедителен. Может гулять, разговаривать, отды-
хать и всё равно оставаться в лёгком напряжении, как будто
постоянно сдаёт невидимый экзамен. Внешне это часто не
выглядит как паника. Скорее как фоновая собранность, ко-
торая никогда не отпускает. Но именно эта фоновая собран-
ность со временем истощает сильнее, чем отдельные острые
стрессы.

Одна из причин здесь в том, что психика начинает путать
дискомфорт с опасностью. Любая неловкость, пауза, неодно-
значный взгляд, короткий ответ, отсутствие мгновенной ре-
акции – всё считывается как возможный знак неблагополу-
чия. Человек живёт как чувствительный приёмник, который
постоянно ищет подтверждение: всё ли со мной в порядке в
глазах других. Но проблема в том, что такие подтверждения
никогда не бывают окончательными. Сегодня вас похвалили,
завтра кто-то ответил сухо. Сегодня разговор прошёл легко,
завтра возникла пауза. Если внутренняя опора не выстрое-
на, то внешние сигналы будут бесконечно качать состояние



 
 
 

вверх и вниз.
Здесь важен навык возвращать внимание из образа себя

обратно в реальность. Не в смысле запретить себе волно-
ваться, а в смысле перестать делать собственное впечатление
главным объектом наблюдения. Во время разговора полезно
периодически спрашивать себя: на чём сейчас мой фокус?
На том, как я выгляжу, или на том, что реально происходит
между нами? На том, как звучит моя фраза, или на смысле,
который я хочу передать? На том, насколько я нравлюсь, или
на том, подходит ли мне этот контакт? Эти вопросы звучат
просто, но они помогают перенести центр тяжести с беско-
нечной самопроверки на участие в жизни.

Постоянное ожидание оценки невозможно убрать одним
решением. Но его можно ослаблять, если перестать всё вре-
мя спасаться от воображаемой идеальности. Полезно выби-
рать маленькие ситуации для тренировки: не переписывать
простое сообщение пять раз, задать вопрос без идеальной
формулировки, выдержать паузу в разговоре, не бежать сра-
зу исправлять впечатление о себе. Такие моменты кажутся
незначительными, но именно в них психика учится новому
выводу: напряжение можно выдержать, а чужая реакция не
обязана управлять всей моей системой изнутри.

Цена постоянного самосжатия велика не потому, что че-
ловек живёт драматично. Наоборот, именно потому, что всё
происходит тихо. Возможности уходят без громкого хлоп-
ка дверью. Раздражение накапливается под видом терпения.



 
 
 

Усталость от оценки прячется под видом собранности. Но
если смотреть на эту цену честно, без преувеличения и без
самообвинения, появляется важный поворот. Можно пере-
стать считать своё самосжатие чертой характера и начать ви-
деть в нём набор привычек, которые когда-то помогали из-
бегать боли, а теперь слишком дорого обходятся.

Это не означает, что дальше жизнь станет простой. Го-
ворить вовремя, обозначать границы, переносить видимость
и выдерживать возможное несогласие по-прежнему будет
непросто. Но здесь есть принципиальная разница. Пока че-
ловек считает цену своего самосжатия нормой, у него мало
мотивации что-то менять. Когда он начинает видеть эту це-
ну ясно, даже маленькие шаги в сторону большей опоры на
себя перестают казаться прихотью. Они становятся необхо-
димостью. Не ради красивого образа уверенного человека,
а ради более честной, менее истощающей жизни, в которой
меньше незаметных отказов от себя.

 
Почему проблема держится годами

 
Когда человек долго живёт с неуверенностью, ему почти

неизбежно начинает казаться, что дело в характере. Он го-
ворит о себе как о слишком тревожном, слишком мягком,
слишком чувствительном, недостаточно смелом. Иногда он
даже привыкает к этому описанию и начинает строить во-
круг него свою личность. Я такой человек, мне трудно. Я



 
 
 

не из тех, кто легко говорит прямо. Я не умею быстро со-
браться. На первый взгляд это похоже на честность. Но в
такой формуле спрятана ловушка. Если проблема кажется
свойством натуры, то её можно только терпеть, маскировать
или компенсировать. А если посмотреть внимательнее, ста-
новится видно, что годами держится не какой-то врождён-
ный дефект, а повторяющаяся система реакций. И именно
потому, что эта система повторяется автоматически, она ка-
жется естественной и почти неизбежной.

Самый мощный механизм, который удерживает неуверен-
ность на месте, – избегание. Его сила в том, что оно действи-
тельно работает. Не в смысле помогает жить свободнее, а в
смысле даёт очень быстрое облегчение. Человек не задаёт
вопрос на встрече, и тревога спадает. Не начинает неприят-
ный разговор, и вечер остаётся спокойным. Не отправляет
резкое, но честное сообщение, а смягчает всё до безопасной
формулировки, и риск конфликта уменьшается. Не подаёт-
ся на вакансию, не выходит в публичность, не поднимает те-
му денег, не просит о важном, не спорит с сильным собесед-
ником, и на короткой дистанции действительно становится
легче. Психика запоминает именно это: я отступил, и напря-
жение снизилось. Значит, отступление сработало.

В этом и состоит коварство избегания. Оно почти нико-
гда не выглядит как ошибка в моменте. Наоборот, оно пе-
реживается как разумное решение. Человек объясняет себе,
что сейчас не лучший момент, что лучше подготовиться ещё,



 
 
 

что не стоит обострять, что нужно сначала всё обдумать, что
можно сказать потом, когда будет спокойнее. Иногда это зву-
чит убедительно даже со стороны. Но если посмотреть на
траекторию, а не на отдельный эпизод, становится ясно, что
проблема не решается, а закрепляется. Каждая ситуация, из
которой человек уходит ради мгновенного облегчения, обу-
чает его нервную систему одному и тому же выводу: опасно
проявляться, безопасно сжиматься.

Представьте сотрудницу, которая несколько раз подряд не
решилась напомнить руководителю о договорённости по по-
вышению. Каждый раз находилась уважительная причина.
То было много срочных задач. То начальник выглядел устав-
шим. То показалось, что результаты пока ещё недостаточно
убедительны. Каждый отдельный перенос выглядел разумно.
Но за этими переносами проходили месяцы, а вместе с ни-
ми укреплялось ощущение, что сам разговор почти невозмо-
жен. Чем дольше она избегала темы, тем более страшной та
становилась. В итоге неуверенность росла не потому, что ре-
альность давала всё новые доказательства её несостоятельно-
сти, а потому, что избегание постепенно превращало обыч-
ный рабочий разговор в символическую угрозу.

Это происходит не только в крупных вопросах. Даже в бы-
товых эпизодах мозг быстро обучается на облегчении. Вы хо-
тели сказать знакомому, что вам неприятен его тон, но про-
молчали, и неприятный момент закончился. Хотели задать
уточняющий вопрос на встрече, но решили потом разобрать-



 
 
 

ся сами, и никто не посмотрел на вас лишний раз. Хотели вы-
ложить текст, но отложили публикацию, и вам не пришлось
выдерживать возможную оценку. Каждое такое облегчение
незаметно подкладывает кирпичик в старую схему. Чем ча-
ще человек выбирает отступление, тем более естественным
оно ему кажется. Через какое-то время он уже не чувствует,
что сделал выбор. Ему просто кажется, что иначе не мог.

Практический выход здесь начинается с важного разли-
чия: краткое облегчение не равно реальной пользе. Это про-
стая мысль, но она меняет многое. Если после разговора,
которого вы избежали, стало легче, это не означает, что вы
сделали шаг к устойчивости. Скорее всего, вы просто от-
срочили напряжение и одновременно усилили привычку из-
бегать. Полезно после таких эпизодов спрашивать себя не
только «стало ли мне сейчас спокойнее», но и «что это ре-
шение укрепляет во мне на дистанции». Иногда уже один
этот вопрос возвращает трезвость. Он помогает увидеть, что
внутренняя система ориентируется не на вашу долгосроч-
ную свободу, а на быстрое снижение тревоги.

Чтобы ослаблять эту связку, не нужно бросаться в край-
ности и заставлять себя идти во все самые страшные ситуа-
ции разом. Это обычно заканчивается перегрузкой и новым
подтверждением старого вывода: видишь, ты не справляешь-
ся. Гораздо полезнее двигаться маленькими шагами против
избегающей логики. Не «теперь я стану смелым человеком»,
а «сегодня я не уйду из этого момента полностью». Если



 
 
 

страшно говорить на встрече, можно начать с одного уточ-
няющего вопроса. Если страшно ставить границу, можно не
устраивать большой разговор, а обозначить одно короткое
ограничение. Если страшно публиковаться, можно сначала
показать текст одному человеку, а не сразу большой аудито-
рии. Уверенность растёт не от героического рывка, а от по-
вторяемого опыта: я выдержал чуть больше, чем привык, и
ничего разрушительного не произошло.

Второй механизм, из-за которого проблема держится го-
дами, – самокритика, которая маскируется под самодисци-
плину. Многим людям кажется, что они слишком долго не
меняются именно потому, что недостаточно жёстки к себе.
Им кажется, что если перестать себя жалеть и как следует
встряхнуть, то наконец получится собраться, перестать бо-
яться и начать действовать как взрослый человек. Поэтому
внутри звучит знакомый голос: хватит ныть, сколько можно
бояться, соберись, не будь тряпкой, другие как-то справля-
ются, а ты опять всё испортил. Этот тон часто воспринима-
ется как полезный. Словно человек не унижает себя, а моти-
вирует.

Проблема в том, что психика плохо отличает «я пытаюсь
себя дисциплинировать» от «на меня нападают». Когда че-
ловек и без того напряжён, а внутри к нему добавляется ещё
и жёсткий обвиняющий голос, страх не уменьшается, а уси-
ливается. Перед важным разговором он и так волнуется. Ес-
ли в этот момент начать внутренне ругать себя за слабость, в



 
 
 

теле появляется ещё больше зажатости, в голове – ещё боль-
ше шума, а ошибка начинает казаться ещё более недопусти-
мой. В результате самокритика не помогает действовать уве-
реннее. Она делает любое действие более рискованным, по-
тому что теперь человеку страшна не только внешняя реак-
ция, но и собственное внутреннее добивание после неё.

Одна распространённая сцена выглядит так. Человек воз-
вращается с встречи, на которой снова промолчал. Вместо
того чтобы спокойно разобрать, в какой момент он потерял
опору и что мог бы сделать на полшага иначе, он начинает
мысленно избивать себя формулировками вроде «ну конеч-
но, опять», «вечно одно и то же», «с тобой бесполезно». Ему
кажется, что это честный разговор с собой. На деле это спо-
соб загнать себя ещё глубже в стыд. После такого разбора в
следующий раз идти в похожую ситуацию будет ещё труднее,
потому что психика уже знает: если что-то пойдёт не так, ме-
ня снаружи, может быть, и не осудят, но изнутри точно до-
бьют.

Самокритика особенно опасна тем, что часто пользует-
ся правильными словами, но неправильной интонацией. На-
пример, мысль «надо учиться говорить раньше» может быть
рабочей. А мысль «ну сколько можно, почему ты опять как
ребёнок» – уже разрушительной, даже если формально то-
же призывает к изменениям. В первом случае человек оста-
ётся на своей стороне и ищет следующий шаг. Во втором –
превращает себя в объект раздражения. Эта разница кажет-



 
 
 

ся тонкой, но именно она решает, будет ли внутренняя речь
укреплять опору или подтачивать её.

Полезная дисциплина отличается от самоатаки по
нескольким признакам. Она конкретна, а не глобальна. Го-
ворит о поведении, а не о личности. Смотрит в следующий
шаг, а не в привычный стыд. Если после неудачного эпизода
вы можете сформулировать: «Я слишком долго ждал удоб-
ного момента, в следующий раз скажу мысль в первые десять
минут», – это дисциплина. Если вы приходите к выводу «я
безнадёжно неуверенный человек», – это уже не дисципли-
на, а капитуляция, замаскированная под строгость.

Практика здесь состоит не в том, чтобы начать себя беско-
нечно утешать. Людям, привыкшим к жёсткому внутренне-
му тону, это часто кажется неестественным и даже опасным.
Им кажется, что если перестать себя ругать, они окончатель-
но расслабятся и ничего не будут делать. Но между само-
уничижением и распущенностью есть большое пространство
взрослого, точного отношения к себе. После сложной ситу-
ации полезно разбирать три вещи: что произошло по фак-
там, где именно я потерял опору и какой маленький шаг я
попробую в похожем эпизоде в следующий раз. Такой подход
не делает человека мягкотелым. Он делает его эффективнее,
потому что возвращает из стыда в обучение.

Иногда полезно представить, как бы вы разговаривали с
близким человеком, который столкнулся с той же пробле-
мой. Вряд ли вы бы сказали ему: «Ты жалкий, с тобой всё



 
 
 

ясно». Скорее вы бы заметили, что ему было трудно, указали
бы на конкретную точку сбоя и помогли бы увидеть следую-
щий шаг. Этот способ не нужен для красивой самоподдерж-
ки. Он нужен для практической трезвости. Внутренний язык
должен не ломать вас, а помогать вам выдерживать рост. Всё,
что усиливает стыд и страх, в долгую не дисциплинирует, а
парализует.

Третий механизм, который удерживает проблему на ме-
сте, – ожидание внутренней готовности. Очень многие лю-
ди живут с неявной идеей, что сначала нужно почувство-
вать уверенность, и только потом можно начинать действо-
вать по-новому. Сначала перестану волноваться, потом нач-
ну говорить прямо. Сначала поверю в себя, потом попрошу
повышение. Сначала научусь не бояться критики, потом бу-
ду проявляться чаще. На уровне здравого смысла это звучит
почти безупречно. Конечно, хочется сначала ощутить опору,
а уже потом идти в сложность. Но реальная жизнь устрое-
на иначе. Уверенность почти никогда не приходит заранее в
полном виде. Она накапливается как следствие новых дей-
ствий, а не как их предварительное условие.

Это хорошо видно в любом навыке, который связан с
риском оценки. Человек не начинает чувствовать себя спо-
койнее в разговорах до того, как начнёт больше говорить. Он
не начинает легче переносить отказ до того, как несколько
раз не переживёт его на практике. Он не перестаёт бояться
ошибок до того, как сделает их и убедится, что может остать-



 
 
 

ся в порядке после них. Но когда внутри есть сильная вера в
необходимость полной готовности, человек раз за разом от-
кладывает движение. Ему кажется, что он не отказывается от
него, а просто ждёт более правильного состояния. Проблема
в том, что это состояние не наступает само.

Представьте человека, который хочет научиться уверен-
нее выступать. Он читает материалы, смотрит чужие выступ-
ления, готовится, продумывает формулировки, но всякий
раз чувствует: ещё рано, надо сначала почувствовать внут-
реннюю собранность. Проходит время, а выступлений не
становится больше. Опыт не появляется, потому что именно
он и был всё это время недостающим элементом. Без реаль-
ного контакта с ситуацией психика не получает новых дан-
ных. Она продолжает опираться на старую фантазию: там
слишком страшно, я не справлюсь, мне нужен ещё ресурс.
Так ожидание готовности становится красивой формой за-
стоя.

Здесь важно сменить сам принцип оценки. Вместо вопро-
са «чувствую ли я уже уверенность» полезнее задавать себе
другой: «какое действие сегодня соответствует тому уровню
опоры, который у меня уже есть». Не нужно ждать полного
спокойствия, чтобы сделать один шаг. Нужно искать форму
действия, которую можно выдержать сейчас. Иногда это ма-
ленький шаг, почти скромный. Но именно он начинает стро-
ить доверие к себе. Не воображаемое, а реальное. Я пообе-
щал себе задать один вопрос и задал. Я собирался не оправ-



 
 
 

дываться слишком долго и сумел сократить ответ. Я хотел
обозначить неудобство и сделал это хотя бы одной фразой.
Так уверенность перестаёт быть мистическим состоянием и
становится побочным продуктом действий, которые человек
повторяет, даже когда волнуется.

Это не означает, что чувство уверенности вообще не важ-
но. Конечно, важно. Но оно приходит не как стартовый ка-
питал, а как прибыль от вложений. Сначала вы вкладыва-
ете усилие, терпите неловкость, действуете без привычной
гарантии. Потом постепенно замечаете: мне всё ещё бывает
страшно, но я уже меньше разваливаюсь; я не всегда гово-
рю идеально, но реже исчезаю; я не перестал волноваться, но
чаще остаюсь в контакте с собой. Такой результат выглядит
скромнее, чем фантазия о мгновенном преображении, зато
именно он устойчив.

Практически здесь помогает правило: мерить прогресс не
по силе эмоций, а по качеству поведения. Если вы всё ещё
волнуетесь, но уже не отменяете разговор, это прогресс. Ес-
ли всё ещё боитесь оценки, но уже публикуете текст без
недельной отсрочки, это прогресс. Если вас всё ещё задева-
ет критика, но вы можете задать уточняющий вопрос вместо
мгновенного ухода в стыд, это прогресс. Когда человек на-
чинает смотреть на изменение так, он перестаёт ждать вол-
шебного внутреннего щелчка и начинает уважать реальные,
пусть и небольшие сдвиги.

Проблема держится годами не потому, что вы ленивы, ис-



 
 
 

порчены или «просто такой человек». Она держится потому,
что избегание слишком быстро награждает облегчением, са-
мокритика выдаёт себя за полезную строгость, а ожидание
готовности красиво оправдывает бездействие. Всё это обра-
зует замкнутый круг. Страшно – значит, лучше отступить.
Отступил – значит, стало легче. Стало легче – значит, мозг
запомнил этот путь как безопасный. Потом приходит стыд,
и человек пытается выгнать себя из него жёсткостью. Жёст-
кость усиливает страх, и на следующий раз снова хочется от-
ступить до тех пор, пока однажды наконец не появится ми-
фическая готовность. Но она не появляется.

Разорвать этот круг можно не обещанием стать другим че-
ловеком, а более точной практикой. Замечать, где вы покупа-
ете облегчение ценой своей свободы. Отделять рабочую дис-
циплину от внутреннего унижения. Переставать ждать иде-
ального состояния и искать следующий посильный шаг. Это
звучит скромно, потому что настоящие изменения редко вы-
глядят эффектно в начале. Но именно так проблема переста-
ёт держаться годами. Не потому, что страх вдруг исчез, а по-
тому, что вы всё меньше строите жизнь вокруг обслужива-
ния этого страха и всё больше – вокруг реальных действий,
которые постепенно учат вас опираться на себя.



 
 
 

 
Глава 2. Где именно вас

выключает страх оценки
 
 

Главные триггеры неуверенности
 

Человек редко живёт в постоянной, одинаково сильной
неуверенности. Гораздо чаще она включается в конкретных
ситуациях. В один день он спокоен, собран и вполне дово-
лен собой, а в другой вдруг начинает сжиматься, путаться,
оправдываться, откладывать, сомневаться в самых простых
вещах. Поэтому важно не только в общем понимать, что уве-
ренности не хватает, но и замечать, где именно она ломается.
Почти всегда за этим стоят триггеры – точки, в которых пси-
хика особенно быстро переходит в режим самозащиты. Если
не видеть этих точек, проблема кажется туманной и бесфор-
менной. Если начать распознавать их по-настоящему, появ-
ляется ощущение, что в происходящем есть логика, а значит,
есть и возможность постепенно на него влиять.

Один из самых сильных триггеров – критика. Причём не
только грубая, несправедливая или унизительная. Для чело-
века, который болезненно зависит от оценки, даже спокой-
ное замечание может прозвучать как приговор. Ему говорят:
«Здесь нужно точнее сформулировать мысль», а внутри это



 
 
 

переводится как «ты плохо думаешь». Ему пишут: «Давай
поправим структуру», а он слышит «ты не умеешь писать».
Руководитель просит переделать часть работы, а в голове уже
запускается старая дорожка: я опять не справился, со мной
что-то не так, сейчас все увидят, что я слабее, чем казался.
Сама по себе критика в таком случае становится не инфор-
мацией о задаче, а угрозой для самоощущения.

Здесь важно понимать: дело не только в содержании заме-
чания, но и в том, как устроена внутренняя система его вос-
приятия. Если самооценка человека держится неустойчиво,
любая внешняя корректировка слишком легко превращает-
ся в вопрос о его ценности. Вместо того чтобы отделить одно
от другого, он сливает их в одно переживание. Неправильно
оформленный слайд внезапно становится доказательством
личной несостоятельности. Неудачная формулировка – до-
казательством глупости. Один неидеальный ответ – знаком
того, что его место под вопросом. Это тяжело не только по-
тому, что неприятно слышать замечания, но и потому, что
психика каждый раз переживает их как угрозу статуса, при-
надлежности и права быть принятым.

Из-за этого реакция на критику часто бывает неадекват-
но сильной по сравнению с самим событием. После коротко-
го комментария человек может часами мысленно прокручи-
вать разговор, искать скрытые смыслы, вспоминать все про-
шлые неудачи, чувствовать стыд и внутреннее опустошение.
Со стороны это может выглядеть как повышенная ранимость



 
 
 

или перфекционизм. Но если копнуть глубже, становится
видно: в основе лежит старый вывод, что ошибка или заме-
чание опасны, потому что за ними стоит риск отвержения.
Именно поэтому даже нейтральная обратная связь воспри-
нимается не как рабочий сигнал, а как личное разоблачение.

Одна женщина рассказывала, что после каждой редактор-
ской правки в её текстах у неё на полдня портилось состоя-
ние. Никто её не унижал, никто не говорил, что она бездарна.
Ей просто возвращали материал с комментариями по делу.
Но внутри она каждый раз переживала одно и то же: ощуще-
ние, будто её поймали на притворстве и сейчас станет ясно,
что она на самом деле не умеет делать свою работу. Перелом
наступил не тогда, когда критика стала мягче, а когда она за-
метила разницу между фактом и внутренней интерпретаци-
ей. Факт был в том, что текст нуждался в доработке. Интер-
претация – в том, что доработки означают её несостоятель-
ность. Пока эти два слоя были слиты, любое замечание било
слишком глубоко.

Практическая работа с этим триггером начинается имен-
но здесь: с отделения информации от приговора. Полезно
после критического комментария задавать себе несколько
точных вопросов. Что мне сказали буквально? Что я добавил
к этому сам? Речь идёт о результате, поведении, конкретной
задаче или о моей личности целиком? Иногда такая простая
остановка не убирает эмоцию сразу, но снижает скорость ав-
томатического провала в стыд. У человека появляется шанс



 
 
 

не только переживать критику, но и разбирать её. А это уже
другой психический режим. Пока замечание воспринимает-
ся как приговор, его хочется либо избегать, либо глухо за-
щищаться. Когда оно начинает восприниматься как данные,
с ним можно работать.

Здесь же важно учиться выдерживать первую внутреннюю
волну, не делая мгновенных выводов о себе. Многие люди
торопятся сразу либо согласиться с самым жёстким обвине-
нием, либо начать себя оправдывать. И то и другое меша-
ет реальной опоре. Иногда полезнее всего бывает пауза. Не
внешняя демонстративная, а внутренняя. Меня задело. Мне
неприятно. Я чувствую сжатие. Но это ещё не означает, что
услышанное равно истине обо мне целиком. Такой подход
кажется не слишком эффектным, но именно он постепенно
размыкает старую связку: критика – стыд – самоунижение –
избегание.

Второй сильный триггер – сравнение себя с более быст-
рыми, громкими и напористыми людьми. Это очень распро-
странённая ловушка, особенно в рабочей среде и в социаль-
ных сетях, где видимость уверенности часто выглядит более
убедительно, чем реальная глубина. Человек смотрит на кол-
легу, который легко вступает в спор, быстро отвечает, уве-
ренно презентует идею, громче заявляет о своих результа-
тах, и начинает чувствовать себя уменьшенным рядом с ним.
Ему кажется, что по сравнению с такой энергией его спокой-
ствие – это слабость, его осторожность – это медлительность,



 
 
 

его склонность думать – это торможение, его деликатность –
это бесхарактерность.

Проблема сравнения в том, что оно почти всегда устро-
ено несправедливо. Мы сравниваем свою внутреннюю кух-
ню с чужим фасадом. Свою тревогу, сомнения, паузы, нелов-
кость и длительные размышления – с чужой подачей, тем-
пом и внешней собранностью. При этом мы редко знаем, ка-
кой ценой человек держит этот образ, насколько он действи-
тельно устойчив, сколько ошибок он совершает, как он пе-
реживает свои провалы и что остаётся за кадром. Но психи-
ка, уязвимая к оценке, не интересуется полнотой картины.
Она быстро схватывает внешний контраст и делает жёсткий
вывод: со мной опять что-то не так, я хуже устроен, я отстаю.

Особенно разрушительным сравнение становится тогда,
когда человек начинает мерить свою ценность чужим сти-
лем поведения. Например, он видит человека, который лег-
ко спорит, и делает вывод, что ценность равна напору. Видит
того, кто быстро отвечает, и решает, что медленность рав-
на некомпетентности. Видит того, кто без стеснения говорит
о своих результатах, и начинает считать собственную сдер-
жанность проигрышем. Но уверенность не обязана выгля-
деть одинаково. Она может быть спокойной, точной, неброс-
кой. Она может проявляться не в громкости, а в ясности. Не
в скорости, а в устойчивости. Не в напоре, а в способности
остаться на своей позиции без лишней суеты.

Один мужчина много лет чувствовал себя слабее колле-



 
 
 

ги, который на всех встречах говорил первым, шутил, уве-
ренно перебивал и всегда выглядел человеком без сомнений.
На этом фоне он считал себя слишком тихим и неэффек-
тивным. Только позже он заметил важную вещь: тот коллега
действительно производил яркое впечатление, но часто го-
ворил сыро, путал детали и создавал дополнительный шум,
который другим приходилось разбирать. Его собственный
стиль был другим: он думал дольше, говорил реже, но по де-
лу. Проблема была не в том, что у него не было ценности, а в
том, что он слишком долго оценивал себя по чужой манере,
а не по реальному качеству присутствия и работы.

Практически здесь полезно возвращать себе более чест-
ные критерии. Не спрашивать только «я достаточно яр-
кий?», а спрашивать «я достаточно точный?», «я достаточно
ясен?», «моя позиция прозвучала?», «я присутствовал в си-
туации или исчез?» Такие вопросы помогают сдвинуть фо-
кус с чужого темперамента на собственную реальную задачу.
Сравнение особенно разрушительно тогда, когда превраща-
ет развитие в конкурс образов. А развитие начинается там,
где человек перестаёт соревноваться с чужой формой и на-
чинает укреплять свою опору.

Это не означает, что сравнение нужно полностью выклю-
чить. Оно может быть полезным, если из него извлекать не
приговор, а наблюдение. Не «я никогда не стану таким», а
«что именно в этом человеке я хочу уметь делать по-свое-
му». Может быть, не его громкость, а его умение не теряться



 
 
 

в паузе. Не его жёсткость, а его способность кратко форму-
лировать мысль. Не его напор, а его привычку не извиняться
за само существование. Тогда чужой пример перестаёт быть
инструментом самоунижения и становится материалом для
обучения. Это тонкий, но очень важный сдвиг.

Третий большой триггер – страх отказа, конфликта и пуб-
личного внимания. Именно он часто запускает привычку за-
ранее уменьшать себя. Человек ещё ничего не сказал, а уже
внутренне смягчает тон, снижает требования, отказывает-
ся от части своей позиции, заранее готовится уступить. Он
будто бы договаривается с миром на неравных условиях: я
буду занимать поменьше места, лишь бы меня не отвергли,
не осудили, не сделали неудобным, не поставили в центр
внимания. Это уменьшение себя может быть почти незамет-
ным. Чуть тише голос. Чуть больше оправданий. Чуть мень-
ше прямоты. Чуть больше попытки сразу всё объяснить и
сгладить. Но именно из этих «чуть» складывается большой
паттерн.

Страх отказа часто болезнен не сам по себе, а тем смыс-
лом, который человек ему придаёт. Формально отказ озна-
чает лишь то, что другой человек или система не согласились
на конкретное предложение. Но для внутренне неустойчиво-
го человека отказ легко превращается в доказательство его
ненужности или неуместности. Поэтому он предпочитает не
просить, не предлагать, не заявлять, не напоминать, не обо-
значать желаемое, чтобы не столкнуться с этим пережива-



 
 
 

нием. Лучше заранее сказать помягче, попросить поменьше,
согласиться на худшие условия, чем услышать прямое «нет»
и пережить старый стыд.

Страх конфликта работает похожим образом. Многие
люди не боятся самого разговора как обмена позициями.
Они боятся последствий, которые воображение дорисовыва-
ет мгновенно: испорченных отношений, утраты симпатии,
репутации трудного человека, эмоционального взрыва, по-
сле которого уже ничего не вернуть. Поэтому психика вы-
бирает стратегию профилактического уменьшения. Лучше
не спорить. Лучше не уточнять. Лучше не обозначать, что
неприятно. Лучше сказать «ничего страшного», даже если
внутри совсем другое. В моменте это помогает сохранить от-
носительное спокойствие. Но на дистанции приучает челове-
ка к мысли, что его спокойствие возможно только при усло-
вии постоянного внутреннего отступления.

Публичное внимание добавляет к этому ещё один слой.
Для многих людей быть замеченным почти равно быть уяз-
вимым. Пока они находятся на периферии, кажется безопас-
нее. Но стоит вынести идею на обсуждение, выступить, опуб-
ликовать текст, сказать что-то в кругу незнакомых людей,
как включается прежняя тревожная математика: меня уви-
дят, оценят, возможно, не одобрят, значит, надо заранее сде-
лать себя менее заметным. Поэтому человек начинает гово-
рить более общо, чем хотел, шутить вместо ясной позиции,
прятать сильную мысль за излишней скромностью, отступать



 
 
 

ещё до того, как столкнулся с реальной реакцией.
Полезно замечать этот момент именно как триггер, а не

как объективную необходимость быть скромнее. Очень ча-
сто человек думает, что он просто «адекватно оценивает си-
туацию», хотя на самом деле уже обслуживает свой страх.
Практический вопрос здесь звучит так: что я уменьшаю в
себе ещё до контакта с реальностью? Может быть, я заранее
снижаю ценность своей идеи. Может быть, добавляю лиш-
ние оправдания. Может быть, прошу о меньшем, чем мне
действительно нужно. Может быть, автоматически соглаша-
юсь, не проверив себя. Такая диагностика не нужна для того,
чтобы упрекнуть себя в слабости. Она нужна, чтобы вернуть
момент выбора.

Один из самых полезных навыков в работе с этим тригге-
ром – выдерживать микродозы видимости и несогласия. Не
ждать, пока исчезнет страх, а постепенно тренировать спо-
собность оставаться на месте, когда он уже возник. Сказать
фразу чуть короче и прямее. Не объяснять отказ десятью
причинами. Позволить себе задать вопрос, даже если кто-то
может счесть его простым. Опубликовать текст без бесконеч-
ной страховки. Не спасать разговор мгновенной уступкой,
если собеседник недоволен. Именно такие маленькие эпизо-
ды и перестраивают внутреннюю карту безопасности. Пси-
хика начинает получать новый опыт: конфликт не всегда раз-
рушает отношения, отказ не всегда означает личную непол-
ноценность, видимость не всегда заканчивается стыдом.



 
 
 

Во всём этом особенно важно не требовать от себя резко-
го превращения. Когда человек наконец замечает свои триг-
геры, у него часто появляется соблазн «побороть» их быст-
ро и жёстко. Но такой подход обычно только усиливает внут-
ренний раскол. Гораздо полезнее относиться к триггерам как
к сигналам, а не к позору. Если вас сильно задевает крити-
ка, это не значит, что вы безнадёжно слабы. Это значит, что
именно здесь лежит старая уязвимость, с которой нужно ра-
ботать точнее. Если вас разрушает сравнение, это не означа-
ет, что у вас нет своей ценности. Это означает, что внутрен-
ние критерии пока слишком зависимы от чужого стиля. Ес-
ли вы заранее уменьшаете себя из страха отказа, конфликта
или публичности, это не каприз и не дурной характер, а ко-
гда-то закрепившийся способ сохранять безопасность.

Осознанность в этой теме полезна не сама по себе, а как
инструмент для изменения поведения. Когда вы начинаете
видеть свои триггеры, у вас появляется возможность гото-
виться к ним заранее. Если знаете, что болезненно реагиру-
ете на критику, можно учиться замедляться и сначала отде-
лять факт от интерпретации. Если знаете, что сравнение вы-
бивает из колеи, можно сознательно возвращать себя к соб-
ственным критериям и реальным задачам. Если понимаете,
что страх отказа заставляет заранее уменьшать себя, можно
тренировать паузу перед уступкой и короткие прямые фор-
мулировки. Это не волшебство, а довольно взрослая работа:
не ждать идеального состояния, а изучать свои точки уязви-



 
 
 

мости и постепенно уменьшать их власть.
Главные триггеры неуверенности опасны не только тем,

что вызывают неприятные эмоции. Они опасны тем, что
незаметно управляют поведением. Критика превращает че-
ловека в того, кто боится пробовать. Сравнение делает его
вечно проигрывающим чужому образу. Страх отказа, кон-
фликта и видимости приучает заранее занимать меньше ме-
ста в собственной жизни. Но как только эти механизмы ста-
новятся видимыми, они перестают быть полной тайной. А
это уже начало опоры. Не яркой, не мгновенной, но вполне
реальной: я знаю, где именно меня выключает страх оценки,
и могу постепенно учиться оставаться в этих точках чуть бо-
лее живым, ясным и присутствующим.

 
Привычные сценарии молчания и уступок

 
Неуверенность редко проявляется только в больших ре-

шениях. Чаще всего она живёт в повторяющихся мелких
сценариях, которые настолько встраиваются в повседнев-
ность, что человек почти перестаёт их замечать. Он не счита-
ет, что каждый день отказывается от себя. Ему кажется, что
он просто аккуратнее говорит, старается никого не задеть,
не любит резкости, не хочет создавать напряжение, предпо-
читает сначала подумать, а потом отвечать. Всё это звучит
вполне разумно. Но если присмотреться, можно увидеть, что
за многими такими «разумными» действиями стоит не сво-



 
 
 

бодный выбор, а страх чужой реакции. Именно из этих мел-
ких автоматизмов и складывается привычка жить так, будто
собственная ясность, прямота и границы менее важны, чем
минимизация чужого недовольства.

Один из самых распространённых сценариев начинается
ещё до того, как человек открыл рот. Он заранее смягчает
формулировки. Ему хочется сказать: «Мне это не подходит»,
но он говорит: «Я, наверное, не совсем уверен, что это луч-
ший вариант». Хочется произнести: «Я не согласен», но вы-
ходит: «Может быть, я ошибаюсь, но мне почему-то кажет-
ся, что здесь можно посмотреть чуть-чуть иначе». Хочется
спросить: «Почему договорённость изменилась?», но он на-
чинает издалека, с объяснений, оговорок и попыток сделать
свой вопрос максимально безопасным. Снаружи это выгля-
дит как вежливость. Внутри часто это страх: только бы не
прозвучать жёстко, только бы не вызвать раздражение, толь-
ко бы не дать повода подумать, что я сложный, конфликтный
или слишком требовательный.

Такое смягчение кажется безобидным, потому что речь
всё-таки звучит. Человек ведь не совсем молчит. Он вроде
бы участвует в разговоре, формулирует мнение, задаёт во-
просы, пытается что-то обозначить. Но важна не только сам
факт речи, а её реальная опора. Если в каждой фразе заранее
заложено извинение за собственное существование, смысл
начинает размываться. Собеседник слышит не только сооб-
щение, но и неуверенность, которой оно окружено. Когда че-



 
 
 

ловек с самого начала делает своё высказывание маленьким,
временным, почти необязательным, он невольно подсказы-
вает другим, что на его слова можно не слишком опираться.

Особенно часто это происходит в работе. На совещании
сотрудник видит риск в предложении, но вместо ясной фра-
зы «я вижу здесь слабое место» начинает с длинной подушки
безопасности. «Я, возможно, не до конца понимаю контекст,
и, может быть, это не так важно, но у меня возникла неболь-
шая мысль…» Пока он пробирается через все эти смягче-
ния, энергия самой мысли уже уходит. Иногда окружающие
даже не успевают уловить, что именно он хотел сказать. В
итоге человек получает знакомое внутреннее подтвержде-
ние: меня не услышали, у меня не получается говорить уве-
ренно. Хотя часть проблемы была в том, что он ещё до кон-
такта с реакцией собеседников уменьшил вес собственной
позиции.

В личных отношениях этот сценарий выглядит не менее
знакомо. Вместо того чтобы прямо сказать партнёру, что
какое-то поведение ранит или утомляет, человек начинает
осторожно обходить тему. Он говорит намёками, шутит, де-
лает вид, что проблема не такая уж серьёзная, много раз под-
чёркивает, что «не хочет предъявлять претензии», «пони-
мает другую сторону», «не уверен, что правильно чувству-
ет». С одной стороны, в этом есть деликатность. С другой
– слишком часто такая деликатность превращается в само-
стирание. Важная тема подаётся так, будто у неё заранее по-



 
 
 

ниженный статус. Тогда другому человеку трудно понять её
реальную значимость, а самому говорящему трудно почув-
ствовать право на собственное неудобство.

Здесь полезно заметить, что смягчение не всегда плохо.
Прямая речь не обязана быть грубой, а бережность не обяза-
на быть слабостью. Вопрос в другом: вы выбираете тон, по-
тому что он уместен, или смягчаете себя из страха перед ре-
акцией? Это разные вещи. Человек с опорой тоже может го-
ворить мягко. Но за его мягкостью стоит ясность, а не исчез-
новение. Он не растворяет мысль в оговорках. Он не стира-
ет границу, чтобы не показаться неудобным. Он может быть
вежливым и при этом понятным. Именно к такой форме ре-
чи и стоит постепенно двигаться.

Практически это начинается с очень простого наблюдения
за языком. Полезно замечать слова и обороты, которыми вы
постоянно заранее обезвреживаете себя. «Может быть», «на-
верное», «я не уверен, но», «это, наверное, глупо», «извини-
те, что беспокою», «если можно», «вдруг я не прав». Сами по
себе эти выражения не преступление. Но если они появля-
ются почти в каждой напряжённой ситуации, стоит спросить
себя: я сейчас проясняю мысль или заранее отступаю? Ино-
гда достаточно убрать одну лишнюю оговорку, чтобы фраза
стала заметно устойчивее. Не идеальной, не жёсткой, а про-
сто более взрослой.

Второй сценарий молчания и уступок проявляется там,
где нужен отказ. Для многих людей само слово «нет» пере-



 
 
 

живается почти как агрессия. Им кажется, что прямой отказ
обязательно ранит, обидит, испортит впечатление, вызовет
напряжение или сделает их плохими людьми. Поэтому вме-
сто короткого и ясного ответа запускается знакомая комби-
нация: оправдания, затягивание, смутные обещания, попыт-
ка исчезнуть из ситуации или, в конце концов, согласие про-
тив себя. Именно так человек оказывается в дополнитель-
ных задачах, неудобных встречах, лишних обязательствах,
обременительных семейных сценариях и бесконечных мел-
ких услугах, на которые у него на самом деле не было ни ре-
сурса, ни желания.

Оправдания кажутся более мягкой формой отказа, но ча-
сто работают против самого человека. Он не говорит: «Нет, я
не могу». Он говорит: «Сейчас просто такой период, столько
всего навалилось, я вообще стараюсь всем помочь, но у меня
тут ещё то, это, пятое, десятое…» Чем длиннее становится
объяснение, тем слабее ощущается граница. Во-первых, со-
беседник слышит не решение, а колебание. Во-вторых, сам
человек как будто подтверждает, что имеет право отказаться
только при наличии достаточно уважительной причины. Не
потому, что его время и силы сами по себе имеют ценность,
а потому, что он сумел юридически обосновать свою заня-
тость.

Тянуть время – ещё один очень характерный способ не
встречаться с прямым отказом. Человек не может сразу со-
гласиться, но и прямо отказаться ему страшно. Тогда по-



 
 
 

является знакомое «я подумаю», «давай позже вернёмся»,
«мне нужно посмотреть», «я тебе напишу». Иногда пауза
действительно нужна, чтобы проверить себя. Но нередко
за ней скрывается надежда, что ситуация рассосётся сама,
просьба забудется, другой человек передумает, а необходи-
мость быть прямым исчезнет. Это кажется более безопас-
ным, чем ясное «нет». На деле часто лишь продлевает внут-
реннее напряжение и создаёт дополнительную неловкость.

Самая болезненная форма этого сценария – согласие про-
тив себя. В этот момент человек уже знает, что ему неудобно,
тяжело, невыгодно, не хочется. Но мысль о возможной чу-
жой реакции оказывается настолько неприятной, что он вы-
бирает не своё реальное состояние, а быстрое внешнее согла-
сие. После этого нередко наступает странное чувство: разго-
вор завершён, формально всё спокойно, а внутри поднима-
ется смесь бессилия, раздражения и стыда. Снаружи человек
сказал «да», а внутри пережил очередное маленькое преда-
тельство себя. Именно такие эпизоды особенно подтачивают
уважение к себе, потому что человек слишком ясно понима-
ет: никто не заставил меня силой, я сам снова уступил там,
где не хотел.

Одна женщина рассказывала, что годами соглашалась
брать на себя чужие срочные задачи на работе. Она не уме-
ла отказывать коллегам, потому что боялась выглядеть неко-
мандным человеком. Каждый раз ей казалось, что проще
сделать самой, чем выдержать чьё-то разочарование или



 
 
 

недовольство. Но потом она злилась на коллег, на руково-
дителя, на саму компанию и особенно на себя. Ей казалось,
что её используют. Отчасти это было правдой. Но не менее
правдой было и то, что её постоянное «да» создало вокруг
неё репутацию человека, который всегда подхватит лишнее.
Перелом произошёл не после одного большого разговора, а
когда она начала практиковать короткие нейтральные фра-
зы: «Я сейчас не возьму это», «У меня уже занято время»,
«Не успею в этот срок». Оказалось, что мир не рушится так
часто, как ей рисовало воображение.

В работе с отказом особенно важно вернуть себе идею,
что граница не обязана быть агрессивной, чтобы быть реаль-
ной. Многим людям мешает именно ложная альтернатива:
либо терпеть и быть хорошим, либо отказывать резко и ста-
новиться неприятным. На самом деле между этими крайно-
стями есть взрослая середина. Можно сказать «нет» корот-
ко, спокойно, без лишней обороны и без нападения. Можно
не объяснять свою биографию. Можно не дожидаться, пока
внутри накопится раздражение. Можно не покупать мир це-
ной постоянной доступности. Но этому действительно нуж-
но учиться, потому что старая привычка говорит обратное:
если ты не оправдал ожидания, ты уже почти виноват.

Третий сценарий особенно изматывающий, потому что
продолжается уже после того, как контакт закончился. Чело-
век не завершает ситуацию, а начинает часами прокручивать
её в голове. Он снова и снова возвращается к сказанным сло-



 
 
 

вам, к интонации собеседника, к паузам, взглядам, форму-
лировкам, возможным скрытым смыслам. Думает, что надо
было ответить иначе, где он прозвучал слабо, не показался
ли глупым, не был ли слишком резким, не испортил ли впе-
чатление. Такое мысленное возвращение кажется попыткой
разобраться. Но на деле часто превращается в усиление сты-
да и беспомощности.

Проблема в том, что внутренний разбор после сложно-
го контакта редко остаётся объективным. Человек не просто
вспоминает факты, а смотрит на них через фильтр тревоги.
Если собеседник ответил коротко, это интерпретируется как
раздражение. Если возникла пауза, как признак неловкости.
Если он сам запнулся, как доказательство слабости. Память
в такие моменты не помогает увидеть ситуацию яснее, а об-
служивает старый страх оценки. В результате разговор, ко-
торый объективно мог пройти вполне нормально, превраща-
ется в голове в целую драму. И чем дольше человек прокру-
чивает её, тем сильнее закрепляется впечатление, будто кон-
такт действительно был опасным и унизительным.

Здесь есть ещё один тонкий механизм. Пока человек про-
должает мысленно возвращаться к разговору, ему кажется,
что он контролирует ситуацию хотя бы задним числом. Если
я ещё подумаю, ещё найду правильную формулировку, ещё
разберу все детали, то, может быть, это как-то защитит ме-
ня в будущем. Но такой контроль иллюзорен. Он не даёт за-
вершения. Он только удерживает человека внутри уже слу-



 
 
 

чившегося эпизода и не позволяет психике отпустить его. В
итоге один короткий напряжённый разговор может забрать
весь вечер, а иногда и несколько дней внутреннего ресурса.

Практически здесь важно учиться отличать полезный раз-
бор от тревожного пережёвывания. Полезный разбор кра-
ток, конкретен и направлен вперёд. Он отвечает на вопро-
сы: что произошло, где мне было трудно, что я хочу попро-
бовать иначе в следующий раз. После него остаётся ощуще-
ние большей ясности. Тревожное пережёвывание устроено
иначе. Оно бесконечно, эмоционально вязкое, крутится во-
круг самооценки и редко даёт какой-то рабочий вывод. По-
сле него остаётся не ясность, а ещё больше стыда и устало-
сти. Если человек научится различать эти два режима, у него
появится шанс раньше останавливать внутреннюю карусель.

Полезным бывает простой ритуал завершения. После
сложного разговора можно записать несколько сухих фак-
тов: что я сказал, что ответил другой человек, где мне было
трудно, какой один вывод я беру с собой. И на этом созна-
тельно остановиться. Не возвращаться к теме ещё десять раз,
не пытаться до бесконечности переписывать прошлое в го-
лове. Такой приём не убирает эмоции мгновенно, но помога-
ет дать психике сигнал: ситуация закончилась, я её обрабо-
тал настолько, насколько это сейчас возможно. Всё осталь-
ное уже не про обучение, а про повторное проживание стыда.

Иногда помогает и более физический способ завершения.
После напряжённого контакта человек часто остаётся в теле



 
 
 

в том же состоянии, в каком был во время разговора: плечи
подняты, дыхание поверхностное, внимание застряло внут-
ри переживания. Если просто перейти к следующему делу,
тело всё равно несёт разговор дальше. Поэтому полезно на
несколько минут буквально выйти из сцены: пройтись, сде-
лать несколько спокойных выдохов, переключить взгляд на
окружающее пространство, вернуться к ощущению опоры
под ногами. Это не магия и не «духовная практика». Это спо-
соб помочь нервной системе заметить, что контакт завершён,
угрозы прямо сейчас нет, а значит, можно перестать держать
внутреннюю оборону.

Все три сценария связаны между собой. Сначала человек
смягчает себя, чтобы не вызвать раздражение. Потом не мо-
жет прямо отказать и либо оправдывается, либо уступает. А
после этого ещё долго пережёвывает разговор и добивает се-
бя за то, как прозвучал или как снова не смог защитить свои
границы. Так формируется очень устойчивый цикл. Он ис-
тощает не только потому, что в нём много тревоги, но и по-
тому, что человек постоянно живёт на полшага позади себя
самого. Он не до конца говорит, не до конца отказывает, не
до конца завершает. И из-за этого всё время остаётся ощу-
щение незакрытого внутреннего долга.

Разорвать этот цикл помогает не общий призыв «быть
увереннее», а точная работа с конкретными точками. Где я
заранее уменьшаю свою фразу? Где заменяю прямой отказ
длинным оправданием? Где продолжаю разговор в голове



 
 
 

уже после его окончания? В каждой из этих точек полезно
искать не идеальное поведение, а чуть более взрослое. Чуть
меньше оговорок. Чуть больше паузы перед согласием. Чуть
короче внутренний разбор после контакта. Такие изменения
кажутся скромными, особенно по сравнению с фантазией о
человеке, который всегда говорит твёрдо и никогда не со-
мневается. Но именно они постепенно возвращают опору.

Важно и то, что эти привычные сценарии не нужно сты-
диться как доказательства испорченного характера. Когда-то
они помогали выживать в эмоционально значимых отноше-
ниях и ситуациях. Человек научился смягчать речь, потому
что прямота казалась опасной. Научился оправдываться, по-
тому что отказ переживался как угроза связи. Научился дол-
го пережёвывать контакты, потому что пытался заранее за-
щищаться от повторения боли. Это не делает сценарии по-
лезными сегодня, но помогает смотреть на них точнее. Не
как на личный позор, а как на устаревшие стратегии, кото-
рые можно постепенно переписывать.

Именно с такой позиции и стоит двигаться дальше. Не
ждать, что однажды вы просто перестанете бояться раздра-
жения, отказа или чужой оценки. А замечать, как эти стра-
хи уже сейчас оформляются в речь, решения и внутренние
привычки. Чем лучше вы видите свои сценарии молчания и
уступок, тем меньше они похожи на неизбежную природу. И
тем больше шансов, что в следующий раз между импульсом
сжаться и реальным действием появится короткий, но очень



 
 
 

важный промежуток выбора. С него и начинается взрослая
уверенность: не с отсутствия страха, а с того, что страх всё
реже автоматически пишет за вас текст вашей жизни.

 
Личная карта неуверенности

 
Когда человек говорит себе «я просто неуверенный», он

как будто описывает погоду. Что-то туманное, общее, разли-
тое по всей жизни. При таком взгляде трудно что-то менять,
потому что непонятно, за что именно браться. Кажется, что
проблема в характере целиком, а значит, остаётся либо ми-
риться с ней, либо мечтать о каком-то общем внутреннем
преображении. Но в реальности неуверенность почти нико-
гда не живёт одинаково во всех сферах и ситуациях. У неё
есть свои любимые точки включения, свои внешние обстоя-
тельства, телесные сигналы и привычные мысли, которые за-
пускаются быстрее всего. Поэтому один из самых полезных
шагов в работе с собой – перестать говорить о неуверенности
в общем и начать составлять личную карту: где именно ме-
ня выключает страх оценки, по каким признакам это можно
заметить заранее и какие внутренние фразы обычно сопро-
вождают этот момент.

Такая карта нужна не для самокопания ради самокопания.
Она нужна для точности. Пока человек не видит, в каких
конкретных обстоятельствах у него срабатывает старая схе-
ма, он каждый раз переживает её как неожиданность. Вро-



 
 
 

де бы всё было нормально, а потом вдруг снова промолчал,
уступил, растерялся, начал оправдываться, сжался, часами
прокручивал разговор в голове. Когда же появляется карта, в
происходящем становится меньше мистики. Неуверенность
перестаёт быть чем-то бесформенным и начинает выглядеть
как набор повторяющихся реакций. А с повторяющимися
реакциями уже можно работать.

Первый важный шаг – увидеть конкретные ситуации, в ко-
торых страх оценки включается особенно быстро. Не вооб-
ще «я боюсь людей» или «мне трудно проявляться», а имен-
но где, с кем и в каких условиях это происходит. Например,
один человек вполне спокойно разговаривает с друзьями, но
теряет голос на совещаниях, если рядом начальство. Другой
уверенно работает с клиентами, но сжимается в близких от-
ношениях, когда нужно говорить о своих потребностях. Тре-
тий нормально общается один на один, но теряется, если в
комнате больше трёх человек. Четвёртый спокойно выносит
нейтральную обратную связь, но болезненно разваливается,
если слышит критику от того, чьё мнение для него особенно
значимо. Пока все эти различия не замечены, кажется, буд-
то проблема везде одна и та же. Но на деле у страха оценки
почти всегда есть свои особые маршруты.

Одна женщина долго считала себя просто неуверенной в
общении. Ей казалось, что это её общая личностная черта.
Когда она начала внимательнее замечать, где именно ей ста-
новится трудно, выяснилось, что в большинстве бытовых и



 
 
 

дружеских контактов она вполне живая, тёплая и естествен-
ная. Сжималась она в трёх очень конкретных ситуациях: ко-
гда нужно было говорить с более статусными людьми, когда
возникал риск показаться недостаточно компетентной и ко-
гда разговор касался денег. Это было неприятное, но полез-
ное открытие. Проблема перестала быть глобальной. Оказа-
лось, что у неё не «сломана личность», а есть несколько то-
чек повышенной уязвимости, вокруг которых уже можно вы-
страивать практику.

Чтобы увидеть такие точки, полезно на некоторое время
перейти из режима общего самовпечатления в режим наблю-
дения. Не пытаться сразу исправлять себя, а просто собирать
материал. В течение нескольких дней или недели можно за-
давать себе один и тот же вопрос после эпизодов напряже-
ния: где именно это произошло? На встрече, в переписке,
в разговоре с партнёром, в новом коллективе, при просьбе,
при отказе, при необходимости напомнить о договорённо-
сти, при обсуждении денег, в публичной ситуации? Чем кон-
кретнее ответ, тем лучше. Не «на работе», а «когда нужно
спорить с более уверенным коллегой». Не «в отношениях», а
«когда мне надо просить о чём-то для себя». Не «на людях»,
а «когда надо говорить в группе незнакомых людей».

Через какое-то время начинают проступать закономерно-
сти. Страх оценки может особенно быстро включаться рядом
с авторитетными фигурами, с людьми, которых хочется впе-
чатлить, в ситуациях неопределённости, в разговорах о день-



 
 
 

гах, при любом риске быть неудобным, при необходимости
обозначать границу или просить о чём-то напрямую. Ино-
гда важен даже не сам контекст, а его эмоциональный смысл.
Например, человека особенно выбивает не любая критика, а
критика от тех, кого он бессознательно делает судьями своей
ценности. Или не любая публичность, а такая, где нельзя за-
ранее контролировать впечатление о себе. Именно поэтому
личная карта не может быть универсальной. Её нельзя спи-
сать из чужой книги или чужого опыта. Её приходится соби-
рать по собственным реакциям.
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