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Аннотация
Психология без воды: как заменить самокопание на действие.
Эта книга — не ванна с пеной. Это скальпель. Я не буду

вас утешать, гладить по голове и говорить, что вы «достаточно
хороши». Я буду давать вам алгоритмы. Короткие, жёсткие, с
доказательной базой и элементами социального риска. Вы будете
злиться, спорить, откладывать и снова злиться. А потом — делать.
Потому что другого выхода нет.

Внутри — главы, каждая из которых разрушает одно ложное
убеждение и заменяет его 5-шаговым алгоритмом:

Почему анализ своих проблем дольше 15 минут укрепляет их,
а не решает.

Как самопринятие без действий повышает кортизол и загоняет
в депрессию.

Почему прокрастинация — это не лень, а устаревшая
стратегия выживания.

Как зависимость от чужого «молодец» работает как наркотик
(и как с неё слезть).

Что делать с пустотой внутри, если достижения её не
заполняют.



 
 
 

Как ваша «уникальность» стала щитом от обычных, но
работающих методов.

Как подружиться с тем, что вы ненавидите в себе (зависть,
злость, лень).
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Надежда Шарапова
Ты не мусор

 
Ты не мусор.

 

7 хирургических глав, чтобы перестать оправдываться и
начать действовать.

Аннотация:
Эта книга — не ванна с пеной. Это скальпель.
Автор — психолог, астролог и женщина и мама, прошед-

шая через развод, одиночество и многое другое. Она знает,
что самокопание без действия — это наркотик для интел-
лектуалов. Мы тратим 80% энергии на обоснование своего
бездействия, а не на решение проблем.

Здесь нет «полюби себя» и «найди свой путь». Здесь есть 7
хирургических глав, каждая из которых разрушает одно лож-
ное убеждение и заменяет его 5-шаговым алгоритмом. С эле-
ментами социального и финансового риска. С нейробиоло-
гическими доказательствами. С домашними заданиями, ко-
торые некомфортно выполнять.

Внутри:



 
 
 

Почему анализ своих проблем дольше 15 минут укрепля-
ет их, а не решает.

Как самопринятие без действий повышает кортизол и за-
гоняет в депрессию.

Почему прокрастинация — это не лень, а устаревшая
стратегия выживания.

Как зависимость от чужого «молодец» работает как нар-
котик (и как с неё слезть).

Что делать с пустотой внутри, если достижения её не за-
полняют.

Как ваша «уникальность» стала щитом от обычных, но ра-
ботающих методов.

Как подружиться с тем, что вы ненавидите в себе (зависть,
злость, лень).

Финальное задание — «24 часа без оправданий». Вы либо
сделаете его, либо честно признаетесь, что испугались. И то,
и другое — результат.

Для кого: для женщин, которые устали от поп-психоло-
гии, выгорели, но готовы резать по-живому.



 
 
 

 
Вступление.

 

Самопознание без действия — это наркотик для умных
женщин. Мы тратим 80% когнитивной энергии не на то, что-
бы изменить жизнь, а на то, чтобы обосновать своё бездей-
ствие. Мы читаем книги, проходим марафоны, медитируем,
ведём дневники благодарности — и остаёмся на том же ме-
сте. Потому что знание само по себе не меняет нейронные
связи. Меняет только действие. Желательно — некомфорт-
ное.

Эта книга — не ванна с пеной. Это скальпель. Я не буду
вас утешать, гладить по голове и говорить, что вы «достаточ-
но хороши». Я буду давать вам алгоритмы. Короткие, жёст-
кие, с доказательной базой и элементами социального риска.
Вы будете злиться, спорить, откладывать и снова злиться. А
потом — делать. Потому что другого выхода нет.

Упражнение-ловушка (выполнить прямо сейчас)

Я знаю, что вы сейчас чувствуете. Часть вас уже хочет за-
крыть книгу, часть — пролистать дальше в поисках «чего-то
помягче», а часть — сделать вид, что вы это прочитали, но
ничего не делать. Я предлагаю вам сделку.



 
 
 

Напишите на полях или в заметках одну фразу: «Я обе-
щаю себе, что не буду выполнять задания, которые вызовут у
меня сильный дискомфорт». Написали? Отлично. А теперь
посмотрите на часы. Вы только что потратили 30 секунд на
действие, которое противоречит вашему обещанию. Вы уже
нарушили своё слово. Поздравляю: вы только что доказали
себе, что способны действовать даже тогда, когда «не хоти-
те».

В этом и есть суть книги. Вы не боитесь правды. Вы бои-
тесь действовать под правдой. Давайте учиться действовать
вместе.



 
 
 

 
Глава 1. Ты не боишься правды. Ты
боишься действовать под правдой.

 

Крюк: две истории об одном и том же

Ирина пришла ко мне с идеальной историей. Она знала,
что её отношения токсичны, что работа высасывает жизнь,
что тело кричит о помощи мигренями и бессонницей. Она
могла прочитать лекцию о своих травмах, назвать имена всех
«внутренних критиков» и объяснить, почему её мама ве-
ла себя именно так. Она была ходячей энциклопедией соб-
ственных проблем.

— Я всё про себя понимаю, — сказала она на первой
встрече. — Я просто не знаю, что с этим делать.

— Ты знаешь, — ответила я. — Ты просто не хочешь этого
делать. Потому что «делать» — это больно. А «понимать»
— нет.

Она злилась на меня примерно месяц. А потом начала ме-
няться.

Второй случай — мужчина, назовём его Юрий. Врач,
тридцать восемь лет, пятнадцать из которых он «собирался»
открыть частную практику. У него был бизнес-план, просчи-



 
 
 

танная смета, даже помещение на примете. Каждый январь
он говорил себе: «В этом году точно». Прошло пятнадцать
январских обещаний.

— Я не понимаю, что меня держит, — говорил он. — Я
всё продумал. Я знаю, что справлюсь. Почему я не могу про-
сто взять и сделать?

— Потому что ты путаешь «продумал» с «сделал», — от-
ветила я. — Твой мозг уже получил награду за открытие кли-
ники. В твоей голове она уже работает. Зачем ему напрягать-
ся и делать это в реальности?

Михаил открыл клинику через четыре месяца. Не потому,
что «созрел». А потому что мы перестали играть с его мозгом
в дофаминовые прятки.

Обе истории — об одном и том же. О пропасти между
«знаю» и «делаю». О том, что эта пропасть не сокращается от
новых знаний. Она сокращается только от действий, которые
ваш мозг отчаянно не хочет совершать.

Теория: почему знание не равно изменению (и при
чём тут дофамин)

В 2005 году психологи Тимоти Уилсон и Дэниел Гилберт
опубликовали исследование, которое должно было стать по-
щёчиной всей индустрии самопомощи. Они обнаружили,
что анализ собственных негативных черт, длящийся дольше



 
 
 

15 минут, не ослабляет их, а укрепляет. Мозг путает «думать
о проблеме» с «решать проблему» и успокаивается. Он по-
лучает дофамин от самого процесса рефлексии и теряет мо-
тивацию что-то менять.

Как это работает на уровне нейробиологии? Дофамин —
это не «гормон удовольствия», как его часто называют в поп-
психологии. Это гормон предвкушения и мотивации. Он вы-
деляется не тогда, когда вы получаете награду, а когда вы
ожидаете её. Именно он заставляет вас открывать холодиль-
ник в надежде найти что-то вкусное, листать ленту в поиске
интересного и — внимание — размышлять о том, как вы из-
мените свою жизнь.

Когда вы ярко представляете, как похудеете, напишете
книгу, уйдёте с нелюбимой работы, — ваш мозг уже полу-
чил свою порцию дофамина. Он уже «прожил» этот опыт. С
точки зрения эволюции, зачем тратить реальные калории на
реальные действия, если можно получить ту же нейрохими-
ческую награду, просто лёжа на диване и фантазируя? Это
не лень. Это энергосберегающая стратегия мозга, которая в
древности спасала нас от голодной смерти, а теперь загоняет
в клетку бездействия.

Второе исследование, которое стоит знать каждой женщи-
не, читающей эту книгу, — эксперимент Габриэль Эттинген,



 
 
 

автора книги «Rethinking Positive Thinking». Она десятиле-
тиями изучала, как позитивные фантазии влияют на реаль-
ные достижения. Результат отрезвляет: чем ярче и детальнее
люди представляли свой успех, тем меньше усилий они при-
лагали для его достижения. Их мозг «расслаблялся», давле-
ние снижалось, энергия падала. Они уже «победили» в сво-
ём воображении — зачем напрягаться в реальности?

Это не значит, что мечтать вредно. Это значит, что мечты
без немедленного действия — это наркотик. И мы на него
подсели.

Мы называем это «работой над собой», «осознанностью»,
«глубиной». Мы гордимся тем, что «видим свои паттерны».
Мы коллекционируем инсайты, как другие коллекциониру-
ют марки. И не двигаемся с места. Каждый новый инсайт —
это ещё одна доза дофамина. «О, я поняла, почему я боюсь
близости!» — дзззз, приятно. «Я осознала свой синдром са-
мозванца!» — дзззз, ещё приятнее. «Я прочитала пять книг
по травме привязанности и теперь могу объяснить любое
своё поведение!» — дзззз, вы уже профи. Только вот ваша
жизнь не изменилась ни на миллиметр.

Разрушение мифа: «Я просто ещё не готова» (и дру-
гие ловушки)



 
 
 

Самый популярный нарратив в женских кругах: «Я ещё не
готова». Не готова уйти. Не готова начать. Не готова заявить
о себе. Это звучит так уважительно к себе, так бережно. На
самом деле это форма прокрастинации, завёрнутая в обёртку
«осознанности».

Готовность — это миф. Никто никогда не готов. Готов-
ность наступает после действия, а не до. Сначала вы делаете
шаг с трясущимися коленками, а потом — через несколько
недель или месяцев — понимаете: «О, кажется, я готова».
Вы не ждали готовности, вы её создали.

Вот таблица фраз, которые мы используем, чтобы обма-
нуть себя и окружающих. В левой колонке — то, что мы го-
ворим вслух. В правой — перевод на язык правды.

Что мы говорим:
Что это значит на самом деле:

Я еще не готова
Я боюсь, и мой страх сильнее моего желания

Мне нужно немного подготовиться
Я откладываю момент, когда станет по-настоящему

страшно



 
 
 

Я должна сначала разобраться в себе
Я использую самоанализ как способ избежать реальных

шагов.

Я боюсь, что у меня не получится
Я боюсь, что у меня получится, и тогда придется жить по-

новому

Мне нужно посоветоваться с…
Я перекладываю ответственность на чужие плечи.

Сейчас не лучшее время
Я жду идеальных условий, которых не существует

Я слишком устала
Я не умею распределять энергию и не хочу этому учиться.

У меня уникальная ситуация
Я хочу чувствовать себя особенной, даже в своей беспо-

мощности

Узнали себя хотя бы в трёх пунктах? Это нормально. Это
не делает вас плохим человеком. Это делает вас человеком
с работающими защитными механизмами. Вопрос в том, хо-
тите ли вы продолжать ими пользоваться или готовы попро-
бовать что-то другое.



 
 
 

Алгоритм «Остановка оправданий» (5 шагов)

Этот алгоритм нужно выполнять письменно. Не в голове.
Голова — ваш враг на этом этапе. Голова придумает тысячу
причин, почему «это можно сделать завтра». Бумага — нет.
Бумага фиксирует реальность.

Шаг 1. Список оправданий

Возьмите лист бумаги (да, именно бумаги, а не заметки
в телефоне — тактильный контакт важен) и выпишите все
причины, по которым вы прямо сейчас не делаете то, что дав-
но собираетесь. Не цензурируйте. Пусть там будет всё: «нет
времени», «дети», «муж не поддержит», «страшно», «надо
ещё подготовиться», «сейчас не лучший момент», «я уста-
ла», «у меня уникальная ситуация», «вдруг не получится»,
«а что скажут люди», «я не заслуживаю», «всё равно это ни-
чего не изменит».

Пишите до тех пор, пока не почувствуете лёгкое отвраще-
ние к себе. Это важный сигнал: вы дошли до дна, от которого
можно оттолкнуться.

Пример из практики (Ирина, 34 года, хотела уйти с рабо-
ты и начать консультировать сама):



 
 
 

Нет времени (работа, дети, быт).
Муж скажет, что это несерьёзно.
Вдруг не получится, и я останусь без дохода.
Я недостаточно компетентна.
Надо ещё доучиться (курс, сертификат).
Сейчас не сезон.
Я слишком устаю, чтобы начинать что-то новое.
У меня нет офиса / сайта / визиток.
Все ниши уже заняты.

Знакомо? У Ирины набралось 12 пунктов. У вас может
быть больше или меньше — количество не важно. Важно,
что вы их увидели.

Шаг 2. Цена оправдания

Рядом с каждым оправданием напишите его цену. Не в аб-
страктных «упущенных возможностях», а в конкретных еди-
ницах. В рублях, которые вы не заработали. В часах, кото-
рые вы потратили на тревогу вместо дела. В днях, которые
вы прожили в теле, которое вам не нравится. В скандалах,
которые случились, пока вы «готовились» к разговору.

Пример (продолжение списка Ирины):
Оправдание Цена
Нет времени 3 часа вечернего скроллинга = 15 000 ₽ недо-



 
 
 

полученного дохода в неделю
Муж не поддержит 4 года в той же точке = 1460 дней по-

давленной злости
Вдруг не получится 2 года откладывания = 60 000 ₽, по-

траченных на «подготовительные» курсы
Я недостаточно компетентна Отказ от 5 клиентов, кото-

рые сами меня находили = ~75 000 ₽
Надо ещё доучиться 50 000 ₽ на очередной курс, который

я так и не применила
Я слишком устаю 2 часа ежедневной прокрастинации = 14

часов в неделю, украденных у жизни
Посчитайте общую сумму. У Ирины вышло около 200

000 рублей прямых потерь и несколько лет жизни, прожитых
вполсилы. Это не «возможности». Это уже потраченные ре-
сурсы, которые вы никогда не вернёте. Единственный способ
перестать терять — перестать оправдываться.

Шаг 3. Замена «но» на «и» (лингвистическая нейро-
хирургия)

В русском языке союз «но» выполняет функцию логиче-
ского удаления. Всё, что стоит до «но», обесценивается тем,
что стоит после. «Ты хороший человек, но...» — и вы уже
не слышите первую часть, вы ждёте удара. «Я хочу написать
книгу, но у меня нет времени» — мозг считывает это как
«желание недействительно, потому что есть препятствие».



 
 
 

Препятствие побеждает.

Союз «и» работает иначе. Он не отменяет, а складывает.
Он говорит мозгу: здесь могут одновременно существовать
и желание, и страх. И это нормально. Вам не нужно ждать,
пока страх уйдёт. Вы можете действовать прямо в его при-
сутствии.

Упражнение. Возьмите свои оправдания из Шага 1 и пере-
пишите каждое предложение, механически заменив «но» на
«и». Не думайте, просто сделайте. Затем прочитайте вслух
оба варианта и отследите телесные ощущения. Где сжимает-
ся горло? Где становится легче дышать?

Примеры из разных сфер:

Сфера
Исходная фраза с «но»
Фраза с «и»

Отношения
Я хочу поговорить с ним, но он равно не поймет.
Я хочу поговорить с ним, и он, возможно, не поймет

Карьера
Я хочу повышения, но начальник меня не ценит



 
 
 

Я хочу повышения, и начальник меня пока не ценит

Тело
Я хочу заниматься спортом, но я слишком устаю
Я хочу заниматься спортом, и я устаю

Деньги
Я хочу больше зарабатывать, но у меня нет нужных навы-

ков.
Я хочу больше зарабатывать, и у меня пока нет нужных

навыков.

Творчество
Я хочу писать, но боюсь, что будет никому не нужно
Я хочу писать, и боюсь, что будет никому не нужно

Материнство
Я хочу уделять время себе, но я должна быть с детьми
Я хочу уделять время себе, и я должна быть с детьми

Обратите внимание: во всех случаях с «и» желание оста-
ётся в силе. Препятствие становится не стеной, а погодным
условием. Вы же не отменяете выход на улицу из-за дождя?
Вы берёте зонт. Страх, усталость, непонимание — это дождь.
Берите зонт (алгоритм) и идите.



 
 
 

Шаг 4. Правило двух минут

Это правило пришло из методологии GTD (Getting Things
Done) Дэвида Аллена и спасло миллионы людей от паралича
бездействия. Звучит оно так: если действие занимает мень-
ше двух минут — сделайте его прямо сейчас. Встаньте и сде-
лайте.

Почему это работает? Двухминутное действие слишком
мало, чтобы мозг успел включить полноценный механизм
избегания. Вы не даёте внутреннему саботажнику времени
на аргументы. Вы просто делаете — и это создаёт микропо-
беду, которая запускает каскад дофамина уже от реального
действия, а не от фантазии о нём.

20 примеров двухминутных действий (выберите 3 и сде-
лайте прямо сейчас):

Отправить сообщение, которое откладывали неделю.
Записаться к врачу онлайн.
Убрать одну вещь со стола.
Написать одну строчку текста.
Встать и сделать 5 приседаний.
Открыть сайт и посмотреть расписание.
Положить книгу в корзину на ЛитРес.
Сделать один вдох животом (медленный, на 4 счёта).
Почистить одну раковину.



 
 
 

Отправить голосовое сообщение с благодарностью.
Перевести 100 рублей на благотворительность.
Выключить уведомления на телефоне.
Написать список из 3 дел на завтра.
Поставить таймер на 2 минуты и просто смотреть в окно.
Открыть заметки и написать одну идею.
Сказать ребёнку или партнёру «я тебя люблю».
Погладить кошку или собаку.
Выпить стакан воды.
Потянуться, стоя на носочках.
Улыбнуться себе в зеркало.

Не ждите мотивации. Мотивация приходит после дей-
ствия, а не до. Правило двух минут — это способ обмануть
мозг и запустить движение.

Шаг 5. Социальный риск

Человек — существо социальное. Миллионы лет эволю-
ции встроили в нас глубочайший страх: быть отвергнутым
племенем. В древности это означало смерть. Сейчас это
означает «потерять лицо», «опозориться», «выглядеть глу-
по». Мозг до сих пор воспринимает социальную угрозу так
же остро, как физическую. И этим можно (и нужно) пользо-
ваться.



 
 
 

Выберите одно действие из вашего списка, которое вызы-
вает дискомфорт, и публично заявите о нём. Не о плане. О
факте. «Я сделала то-то». Или ещё жёстче: «Я обещаю тебе,
что до четверга сделаю X. Если нет — я перевожу тебе 5000
рублей / мою полку в ванной / готовлю ужин / пишу пост с
признанием своего провала».

Варианты социального риска (выберите свой уро-
вень):

Лёгкий: написать в чат подруг «Девчонки, я сегодня сде-
лала то, чего боялась три месяца — записалась к психологу /
отправила резюме / сказала мужу важное».

Средний: договориться с одной подругой о «штрафе». Не
сделал — платишь. Сумма должна быть ощутимой, но не
разорительной. Для кого-то это 500 рублей, для кого-то —
5000.

Продвинутый: пост в соцсетях с отчётом. «Я обещала, что
до конца недели напишу первую главу. Вот она, ссылка. Если
бы не ваше внимание, я бы слилась».

Экстремальный: пообещать что-то неудобное. Например,
если не сделаете, то пойдёте на свидание в пижаме или по-
звоните бывшему и скажете, что он был прав (шучу, это уже
слишком).

Почему это работает? Потому что страх социального
осуждения перевешивает страх перед действием. Ваш мозг



 
 
 

скорее согласится на временный дискомфорт от звонка или
текста, чем на длительный стыд перед «племенем». Исполь-
зуйте это.

Диалог с читателем (прямой разговор)

Я знаю, что вы сейчас чувствуете. Вы прочитали алго-
ритм. Возможно, даже сделали Шаг 1 в голове. И теперь
часть вас говорит: «Это всё, конечно, интересно, но у меня
правда особый случай. Я не такая, как Ирина или Юрий. У
меня действительно нет времени / сил / поддержки. Я сде-
лаю это позже. Завтра. С понедельника. Когда дети пойдут
в школу. Когда муж уедет в командировку. Когда будет на-
строение».

Остановитесь.

Этот голос — не вы. Это ваш внутренний саботажник, на-
тренированный годами бездействия. Он знает тысячи убе-
дительных аргументов. Он звучит разумно и заботливо. Он
говорит: «Ты устала, отдохни». «Ты не готова, подготовься
ещё». «Сейчас не время, подожди». И вы ждёте. Годами.

Я скажу так: этот голос никогда не замолчит. Он будет с
вами и через год, и через пять. Единственный способ заста-
вить его отступить — начать действовать при нём. Не после
того, как он уйдёт. А прямо сейчас, пока он орёт вам в ухо,



 
 
 

что ничего не выйдет.
Сделайте одно двухминутное действие. Прямо сейчас. За-

кройте книгу, встаньте, сделайте. Потом вернитесь и дочи-
тайте главу. Это будет ваш первый акт непослушания внут-
реннему саботажнику. Самый важный.

Домашние задания (выберите одно или сделайте
оба)

Задание 1. «Стул правды»
Вам понадобится пустой стул и 8 минут времени.
Поставьте стул напротив себя. Сядьте.
Представьте, что на этом стуле сидит женщина, которой

вы могли бы стать, если бы перестали оправдываться. Не иде-
альная версия, не «успешный успех». А просто вы — без
ежедневной внутренней лжи.

В течение 4 минут говорите с ней вслух. Спросите: «Что
ты обо мне думаешь? Чего ты ждёшь от меня? Почему я до
сих пор не сделала то, что должна?»

А теперь — самое трудное. Пересядьте на её стул и от-
ветьте себе от её лица. Вслух. В течение 4 минут. Не анали-
зируйте, просто говорите первое, что приходит.

Это упражнение — не театр. Это прямой диалог с той ча-
стью вас, которую вы хороните под оправданиями. Она зла.
Она устала. Она хочет, чтобы вы уже начали. Дайте ей голос.
Запишите ключевые фразы, которые она скажет. Они — ваш



 
 
 

компас на ближайший месяц.

Задание 2. «Письмо от будущей себя» (альтернатива или
дополнение)

Возьмите лист бумаги и напишите письмо от себя сего-
дняшней — но из точки через год. Из того момента, когда
вы уже сделали то, что откладывали. Вы уже ушли с работы /
написали книгу / наладили отношения / похудели / зарабо-
тали ту сумму.

Не пишите о том, «как я этого добилась». Напишите о
том, что вы чувствуете. Как изменилось ваше утро? Как вы
смотрите на себя в зеркало? Что вы думаете о той, прошлой
себе, которая так боялась и оправдывалась?

Начните так: «Дорогая я, год назад...»
Пишите от руки, не останавливаясь, 10 минут. Не редак-

тируйте. Просто дайте будущей себе голос. Когда закончите,
перечитайте письмо и выделите маркером 3 фразы, которые
отозвались больше всего. Повесьте их на видное место.

Резюме главы: что вы должны запомнить

Знание без действия — это успокоительное, а не лекар-
ство. Ваш мозг получает дофамин от самого процесса «осо-
знания» и теряет мотивацию что-то менять. Вы можете го-
дами ходить по кругу «инсайт — эйфория — спад — новый



 
 
 

инсайт», но ваша жизнь не изменится, пока вы не начнёте
действовать.

Готовность — это миф. Вы никогда не будете готовы. Го-
товность приходит только после того, как вы сделаете пер-
вый шаг с трясущимися коленками. Перестаньте ждать иде-
ального момента. Идеальный момент — это сейчас.

Ваши оправдания имеют цену. Не абстрактную, а кон-
кретную — в рублях, часах, днях, потерянных возможно-
стях. Посчитайте её. Это отрезвляет.

Замена «но» на «и» — это лингвистическая операция на
мозге. «Я хочу, и мне страшно» — это правда, в которой
можно жить и действовать. «Я хочу, но...» — это стена.

Правило двух минут и социальный риск — ваши главные
инструменты. Они обходят защитные механизмы мозга и за-
ставляют вас действовать до того, как внутренний саботаж-
ник успеет включиться.

Ваш внутренний саботажник никогда не замолчит. Вы не
можете его «проработать» и «исцелить». Вы можете только
научиться действовать при нём. Как под дождём с зонтом.

В следующей главе мы разберём, почему «полюбить се-
бя» — это ловушка, которая повышает кортизол и загоняет в
депрессию, и что работает вместо этого. Но сначала — сде-
лайте хотя бы одно задание из этой главы. Прямо сейчас. Не
«подумаю об этом позже». Сделай.



 
 
 

 
Глава 2. Самопринятие —
это ловушка для слабаков.

Вот что работает вместо него
 

Крюк: история Вероники
Вероника пришла ко мне с идеальной историей самопри-

нятия. Три года она читала книги, медитировала, ходила на
женские круги и училась «любить свои теневые стороны».
Она могла с блеском рассказать, почему её лень — это на
самом деле потребность в отдыхе, а её неспособность дово-
дить дела до конца — проявление «внутреннего ребёнка»,
которого в детстве заставляли быть идеальной.

— Я всё про себя поняла и приняла, — сказала она на
первой встрече. — Я ленивая, неорганизованная, и у меня
нет больших амбиций. Я приняла это. Почему мне всё ещё
плохо?

Она сидела передо мной — красивая, ухоженная женщи-
на тридцати двух лет, с потухшими глазами и ощущением,
что жизнь проходит мимо. За три года «принятия» она не
продвинулась ни на шаг. Не сменила работу, которую нена-
видела. Не начала проект, о котором мечтала. Не похудела,
хотя каждый январь обещала себе. Она просто перестала се-
бя ругать за это.



 
 
 

— Знаешь, что я вижу? — спросила я. — Твоё «приня-
тие» — это не просветление. Это капитуляция. Ты не при-
няла себя. Ты сдалась себе. Ты разрешила своей лени, своей
неорганизованности и своему страху управлять твоей жиз-
нью. И назвала это красивым словом «осознанность».

Она молчала минуту. А потом заплакала. Не от обиды —
от облегчения. Потому что кто-то наконец назвал вещи сво-
ими именами.

Эта глава — для всех Вероник. Для тех, кто годами «при-
нимает» свои слабости, вместо того чтобы что-то с ними
делать. Для тех, кто спутал смирение с ростом. Мы разбе-
рём, почему культ самопринятия стал наркотиком для ум-
ных женщин, и что работает вместо него.

Теория: почему «просто полюбить себя» не работа-
ет (и что говорит наука)

В 2014 году психолог Итан Кросс с коллегами опубли-
ковал исследование, которое должно было стать холодным
душем для всей индустрии позитивных аффирмаций. Они
обнаружили, что люди, которые регулярно повторяли пози-
тивные утверждения о себе («я сильная», «я достойная», «я
прекрасная»), но при этом не совершали никаких поведен-
ческих изменений, показывали более высокий уровень кор-
тизола — гормона стресса. Их тревожность не снижалась, а
росла. Почему?

Потому что мозг — не идиот. Когда вы стоите перед зер-



 
 
 

калом и говорите «я богиня», а сами при этом не можете
встать с дивана и пойти на прогулку, ваш мозг фиксирует
несоответствие. Он видит разрыв между словами и реально-
стью. И этот разрыв он воспринимает как угрозу. Как ложь.
И включает режим тревоги.

Это не значит, что позитивные утверждения бесполезны.
Это значит, что они работают только в связке с действием.
Сначала действие — потом состояние. Сначала вы идёте на
пробежку, а потом чувствуете себя спортсменкой. Сначала
вы пишете первую страницу, а потом ощущаете себя писате-
лем. Не наоборот.

Теперь давайте разберём, что я называю «функциональ-
ным самоотношением». Это альтернатива токсичному само-
принятию и пустым аффирмациям.

Функциональное самоотношение — это когда вы оцени-
ваете не свою личность («я хорошая» или «я плохая»), а свои
конкретные действия («это у меня получилось», «это у меня
не получилось, и вот почему»). Разница колоссальная. Когда
вы вешаете на себя ярлык «я ленивая», вы ставите точку. Это
приговор. С этим ничего нельзя сделать, можно только «при-
нять». Когда вы говорите «сегодня я прокрастинировала три
часа вместо работы», вы описываете факт. А факт можно из-
менить.

Вот простая таблица, которая показывает разницу.

Язык самооценки (тупик)



 
 
 

Язык функционального самоотношения (рост)

Я ленивая
Сегодня я прокрастронировала три часа вместо работы

Я ни на что не гожусь
Этот проект у меня не получился, потому что я не учла

фактор х.

Я неудачница
Я пробовала запустить бизнес 3 раза, и 3 раза не получа-

лось, проанализировала ошибки и готова попробовать еще.

Я не умею общаться с людьми
На вчерашней встрече я чувствовала себя скованно и ма-

ло говорила.

Я толстая и уродливая
Я набрала 5 кг, потому что заедала стресс. Это можно из-

менить.

Чувствуете разницу? В левой колонке — стена. В правой
— дверь. В левой — приговор. В правой — задача.

Почему это работает на уровне нейробиологии? Когда мы
оцениваем личность, мы активируем миндалевидное тело —
древнюю структуру мозга, отвечающую за страх, стыд и ре-



 
 
 

акцию «бей или беги». Вы говорите себе «я ничтожество», и
ваш мозг реагирует так же, как если бы на вас напал хищник.
Вы впадаете в ступор. Вы не можете действовать.

Когда мы оцениваем действие, мы активируем префрон-
тальную кору — зону планирования, анализа и решения про-
блем. Вы говорите себе «этот проект провалился, потому что
я не сделала Х», и ваш мозг переключается в режим «что
можно сделать иначе?». Это конструктив. Это энергия. Это
рост.

Функциональное самоотношение — это не про «полю-
бить себя любой ценой». Это про честность. Про взрослую
позицию. Про способность смотреть на свои поступки без
истерики и без самобичевания. Просто как на данные, с ко-
торыми можно работать.

Разрушение мифа: три популярные ловушки само-
принятия

Теперь давайте пройдёмся по самым популярным лозун-
гам, которыми нас кормят гуру самопринятия, и посмотрим,
что за ними стоит на самом деле.

Миф первый: «Прими свою тень».

Звучит красиво. Почти по Юнгу. На практике это ча-
сто превращается в «я принимаю, что я завистливая стер-
ва, и продолжаю завидовать всем подругам, отравляя себе



 
 
 

жизнь». Принять — не значит разрешить. Принять — зна-
чит признать наличие проблемы, а не дать ей индульгенцию.
Правильная формулировка: «Я признаю, что я завистлива.
Зависть — это сигнал, что я недовольна своей жизнью. Что
я буду с этим делать?» Принятие без плана действий — это
не мудрость, это лень, завёрнутая в эзотерическую обёртку.

Миф второй: «Ты такая, какая есть, и это прекрас-
но».

Нет. Прекрасны вы по факту рождения, по факту того, что
вы живы и дышите. Но ваши привычки — это не вы. Ваша
лень, ваша неорганизованность, ваша манера срываться на
близких — это не «прекрасная вы». Это ваши настройки по
умолчанию. И если они мешают вам жить, их можно и нужно
менять. Фраза «я такая, какая есть» не должна быть оправда-
нием для того, чтобы оставаться в дерьме. Она должна быть
фундаментом, с которого вы начинаете строительство луч-
шей версии себя.

Миф третий: «Главное — внутреннее состояние».

Это, пожалуй, самая опасная ложь. Внутреннее состояние
не меняется по щелчку пальцев. Его нельзя «намедитиро-
вать», если вы сидите в болоте. Внутреннее состояние меня-
ется только через внешние действия. Нельзя почувство-



 
 
 

вать себя спортсменом, лёжа на диване. Нельзя ощутить се-
бя успешной, не сделав ни одного шага к успеху. Сначала вы
идёте в зал, превозмогая себя, — и только потом, через ме-
сяц, чувствуете прилив сил и гордость. Сначала вы пишете
текст, даже если он кажется вам ужасным, — и только по-
том, когда видите готовую страницу, чувствуете себя авто-
ром. Действие — это топливо для состояния. Не наоборот.

Алгоритм «От ярлыка к действию» (пять шагов)
Хватит теории. Давайте переходить к практике. Этот ал-

горитм нужно выполнять письменно. Не в голове. Голова —
ваш главный саботажник. Только рука и бумага.

Шаг первый. Поймать ярлык.

В течение трёх дней записывайте все негативные фразы
о себе, которые приходят вам в голову. Не цензурируйте.
«Я глупая». «Я неудачница». «У меня никогда не получит-
ся». «Я толстая». «Я ленивая». «Я плохая мать». «Я никому
не нужна». Пишите всё, что слышите от своего внутренне-
го критика. К концу третьего дня у вас будет список — воз-
можно, довольно длинный. Это и есть ваш личный сборник
«приговоров», которыми вы себя награждаете.

Шаг второй. Перевести ярлык в факт.



 
 
 

Напротив каждого ярлыка напишите конкретную ситуа-
цию, которая его вызвала. Не обобщение, а точное событие.
Например:

— Ярлык: «Я глупая». Факт: «Я не смогла с первого раза
разобраться в новой программе для монтажа».

— Ярлык: «Я плохая мать». Факт: «Я накричала на сына,
когда он разлил сок на мой рабочий ноутбук».

— Ярлык: «Я неудачница». Факт: «Мне отказали после
третьего собеседования».

Видите? Ярлык — это клеймо на всю личность. Факт —
это конкретное событие в конкретный момент времени.

Шаг третий. Отделить личность от действия.

Перепишите фразу, убрав «я» как характеристику. Напри-
мер:

— Было: «Я глупая, потому что не поняла программу».

— Стало: «Освоение этой программы заняло у меня боль-
ше времени, чем я ожидала».

— Было: «Я плохая мать, потому что накричала на сына».



 
 
 

— Стало: «Я повела себя несдержанно в ситуации стрес-
са».

— Было: «Я неудачница, потому что меня не взяли на ра-
боту».

— Стало: «Это собеседование закончилось отказом».
Язык меняет восприятие. Когда вы убираете «я», вы пе-

рестаёте быть проблемой. Проблемой становится ситуация.
А ситуацию можно исправить.

Шаг четвертый. Сформулировать действие.

Задайте себе вопрос: «Какое одно маленькое действие я
могу сделать, чтобы изменить этот факт?» Действие должно
быть конкретным, измеримым и очень небольшим. Напри-
мер:

— Факт: «Освоение программы заняло больше времени».
Действие: «Найти один короткий урок на YouTube по этой
программе и посмотреть его сегодня вечером».

— Факт: «Я накричала на сына». Действие: «Вечером, пе-
ред сном, извиниться перед ним и сказать, что мама устала
и была неправа».

— Факт: «Отказ после собеседования». Действие: «Напи-



 
 
 

сать рекрутеру письмо с благодарностью за уделенное время
и вопросом, что я могу улучшить в следующий раз».

Маленькое действие — это не решение всей проблемы.
Это просто первый шаг. Но именно он вырывает вас из сту-
пора.

Шаг пятый. Похвалить себя за ДЕЙСТВИЕ, а не за
результат.

После того, как вы выполнили действие, скажите себе: «Я
молодец, что посмотрела урок». Не «Я молодец, что стала
умнее». Не «Я молодец, что освоила программу». А «Я сде-
лала шаг». Это ключевой момент. Вы приучаете мозг полу-
чать дофамин не от фантазий о великих достижениях, а от
реальных, пусть и маленьких, действий. Это формирует но-
вую нейронную связь: действие — награда. И чем больше
таких связей, тем легче вам действовать в будущем.

Домашнее задание: «Разговор с зеркалом»
Это упражнение — удар по самому больному. Оно займёт

у вас пять минут, но эффект будет долгим. Вам понадобится
зеркало и немного смелости.

Встаньте перед зеркалом. Посмотрите себе в глаза. Не на
причёску, не на морщинки — прямо в зрачки.

Вспомните один главный ярлык, который вы на себя по-
весили (из Шага первого). Тот, который ранит сильнее всего.



 
 
 

Например, «Я ленивая».
Скажите вслух, глядя в глаза своему отражению: «[Ваше

имя], я вижу, что ты считаешь себя ленивой. Но правда в
том, что ты не ленивая. Ты просто не умеешь отдыхать
и распределять силы, поэтому прокрастинируешь. И этому
можно научиться. Ты не твоя лень. Ты — человек, который
может действовать иначе».
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