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Аннотация
Вы устали сражаться с собой? Жёсткие самоприказы, чувство

вины как плетка и режим «через не могу» ведут лишь к
срывам и выгоранию. Эта книга предлагает радикально иной путь:
дисциплину без угроз, стыда и насилия.

Опираясь на нейробиологию, психологию и реальные
примеры, автор доказывает: устойчивая самодисциплина
рождается из уважения к себе, а не из страха наказания. Вы
узнаете, как заменить внутреннего тирана на поддерживающего
наставника, превратить «надо» в «хочу», договариваться с собой
через внутренние договоры и даже играть, а не мучиться.
Отдельные главы посвящены легализации отдыха без вины,
геймификации рутины, самопрощению и созданию экосистемы
заботы.

Книга для тех, кто устал от вечной борьбы и хочет наконец
действовать легко, с заботой и без выгорания. Минимум теории



 
 
 

— максимум практических техник, упражнений и честных
историй. Вы не дрессировщик, вы садовник. И ваш сад может
расцвести.
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Марк Верт
Дисциплина без насилия:

Как договориться с
собой вместо того,

чтобы воевать с собой
 

Введение. Почему мы сражаемся
с собой и проигрываем

 
Представьте себе человека, который каждое утро встает

в пять утра, обливается ледяной водой, делает стограммо-
вые отжимания, медитирует ровно двадцать минут, завтра-
кает только гречкой без соли и бежит на работу, где с улыб-
кой разбирает гору задач. Вы, скорее всего, подумаете: «Вот
это дисциплина! Вот это воля! Я так не могу».

А теперь представьте другого. Он тоже встает рано, но
не по будильнику-пытке, а потому что знает: утренний час
принадлежит только ему. Он выбирает зарядку, которая нра-
вится, — иногда танцевальную, иногда йогу, иногда просто
прогулку. Он может позволить себе кофе с чем-нибудь вкус-
ным, потому что понимает: строгость без удовольствия быст-



 
 
 

ро убивает мотивацию. На работе он расставляет приорите-
ты без надрыва и в шесть вечера выключает ноутбук без чув-
ства вины.

Вопрос: кто из них более дисциплинирован? Кто достига-
ет своих целей стабильнее и дольше не выгорает?

Большинство ответят: первый. И ошибутся.
Потому что первый — это не дисциплина. Это спектакль

под названием «я железный человек». За кулисами этого
спектакля — хроническая усталость, внутреннее напряже-
ние, страх оступиться и регулярные срывы, о которых никто
не знает. Он держится на силе воли, а сила воли — ресурс
исчерпаемый. И когда он кончается — а он кончается у всех,
— человек либо срывается в запойное безделье, либо начи-
нает себя ненавидеть за слабость.

Второй — это дисциплина без насилия. Она не требует
героических усилий, потому что опирается не на борьбу с
собой, а на согласие с собой.

Почему эта книга появилась на свет?
Я писал её для тех, кто устал сражаться. Кто пробовал

жесткие системы, тайм-менеджмент с почасовым планиро-
ванием, «сладости только по субботам», «бегать через не мо-
гу», «вставать в шесть несмотря ни на что». И кто в итоге
снова оказывался перед телевизором с чипсами, с чувством
вины и с тупой мыслью: «со мной что-то не так».

Вот вам конкретная история. Моя знакомая Анна, редак-
тор в крупном издательстве, три года пыталась приучить се-



 
 
 

бя к спорту. Она покупала абонементы в фитнес, скачивала
приложения с программами, каждое утро говорила себе: «Я
должна сегодня пойти». Метод «должна» срабатывал ровно
на две недели. Потом наступал день, когда она возвращалась
с работы разбитой, и внутренний голос начинал: «Ну вот,
опять ты слабачка. Деньги на ветер. Ничего ты не сможешь».
Вина росла, мотивация падала. Она снова покупала абоне-
мент. Снова бросала. Круг замкнулся.

Как вы думаете, что изменило ситуацию? Не новая жест-
кая программа. Не тренер, который орет «жми!». А одна
простая замена в голове. Вместо «я должна пойти в зал»
Анна спросила себя: «Зачем мне вообще это нужно?» От-
вет оказался неожиданным: не чтобы похудеть (хотя и это),
а чтобы после работы была энергия играть с пятилетним
сыном. Она перестала требовать от себя трех тренировок в
неделю. Начала с одной — той, которая нравилась (плава-
ние). Когда тело захотело больше — добавила вторую. Через
полгода она ходила три раза, без надрыва, с удовольствием.
Срывы исчезли сами собой, потому что не было врага, кото-
рого нужно побеждать.

Это не история про «наконец-то нашла мотивацию». Это
история про смену системы координат. Анна перестала быть
надзирателем для самой себя и стала партнером.

Главное заблуждение о дисциплине:
Мы выросли с убеждением: дисциплина — это то, что де-

лается через «не хочу». Через усилие. Через боль. В шко-



 
 
 

ле нас дисциплинировали двойками и вызовом родителей.
В армии — нарядами вне очереди. В спорте — тренерским
криком. Взрослея, мы переносим эту модель внутрь: теперь
мы сами себе и командир, и палач.

И эта модель не работает. Почему? Потому что мозг
устроен иначе.

Наш мозг — не компьютер, который выполняет коман-
ды. Это живая система, которая стремится к удовольствию
и избегает боли. Это аксиома, доказанная нейробиологией.
Дофаминовая система вознаграждения сильнее любой «же-
лезной воли». Когда вы говорите себе: «Делай это, иначе я
тебя накажу чувством вины», — мозг слышит: «Надвигает-
ся угроза». И включает реакции избегания, прокрастинации,
саботажа. Это не слабость. Это биология.

Я не призываю отказаться от усилий. Я призываю пере-
стать путать усилие с насилием. Усилие — это когда вам
сложно, но вы понимаете зачем, и вы выбираете это слож-
ность сами. Насилие — когда вы заставляете себя под стра-
хом наказания, без ясной связи с вашими ценностями.

Вот пример. Представьте, что вам нужно выучить ино-
странный язык. Первый подход: «Я должен каждый день
учить двадцать новых слов, иначе я лодырь. Пропущу день
— заставлю себя учить сорок». Второй подход: «Я хочу сво-
бодно говорить на испанском, потому что мечтаю путеше-
ствовать по Латинской Америке. Сегодня я могу выучить
пять слов — это лучше, чем ноль. Или посмотреть сериал



 
 
 

с субтитрами. Или просто повторю то, что знаю». В каком
случае вы дольше продержитесь? Эксперименты показыва-
ют: во втором случае результат выше в долгой перспективе
в разы.

Большой обман «железной воли».
В популярной психологии и коучинге муссируется миф о

том, что есть особенные люди — с «железной волей». Они
якобы могут заставить себя делать что угодно, в любом со-
стоянии, без права на слабость. И если у вас не получается
— значит, ваша воля слабая, и её нужно тренировать, как
мышцу. Жестко, через боль.

Это ложь. Исследования, включая знаменитые экспери-
менты Роя Баумайстера, показали: сила воли — это огра-
ниченный ресурс, который истощается. Но еще важнее дру-
гое: люди, которые выглядят супер-дисциплинированными,
на самом деле редко полагаются на голое волевое усилие.
Они создали такие условия и такие привычки, где дисципли-
на почти не требует волевых затрат.

Они не борются с собой. Они договорились с собой.
Возьмем пример из жизни. Мой коллега, писатель Дмит-

рий, каждый день садится за работу ровно в девять утра. Я
спросил: «Как ты себя заставляешь?» Он удивился: «Никак.
Мне не нужно себя заставлять. Я просто знаю, что с девяти
до двенадцати — время моей книги. Я выключаю телефон,
закрываю браузер, и мозг уже привык: это режим “без вари-
антов”, но не потому что я себя наказываю, а потому что это



 
 
 

моя территория. Если я не хочу писать — я правлю, читаю
вслух, пишу плохо, но я там. И через полчаса обычно втяги-
ваюсь». Обратите внимание: никаких «я должен», никакой
вины. Есть просто структура и разрешение делать плохо.

Как устроен круг насилия (и почему из него трудно
выйти):

Большинство из нас живет в неосознаваемом цикле. Я на-
зываю его кругом насилия, и выглядит он так:

1. Вина или страх («Я недостаточно хорош», «Я отстаю»,
«Надо что-то делать»).

2. Давление на себя («Я должен вставать в шесть», «Я
обязан убраться», «С понедельника новая жизнь»).

3. Временная мобилизация  (день, два, иногда неделя
— мы действительно держимся).

4. Срыв (потому что невозможно всё время жить под
прессингом).

5. Усиление вины («Опять не смог, какой же я слабый,
со мной что-то не так»).

6. Возврат к пункту 1, но с большей амплитудой.
Вот пример из реальности. Ольга, бухгалтер, решила сесть

на диету. Она сказала себе: «С понедельника никакого саха-
ра, мучного, жирного. Если сорвусь — накажу себя разгру-
зочным днем». Понедельник и вторник прошли героически.
В среду на работе был день рождения коллеги — кусочек
торта. Ольга съела его с чувством, что уже всё провалила.
Вечером, дома, с мыслью «всё равно уже ничего не испра-



 
 
 

вить», она съела пачку печенья, потом пиццу на заказ, по-
том почувствовала отвращение к себе. Четверг она начала с
жесткого самоедства. К пятнице сорвалась окончательно и
решила «начать с понедельника сначала». Так она прожила
полгода, набрав еще три килограмма и убив веру в себя.

В чем трагедия? Ольга искренне считала себя слабоволь-
ной. Но дело было не в силе воли. Дело было в стратегии:
она пыталась дисциплинировать себя через страх и наказа-
ние. Её мозг получил сигнал: «Еда — это зона опасности.
Если съешь что-то вкусное — последует вина». И мозг, есте-
ственно, начал требовать «вкусное» еще сильнее, потому что
запретный плод сладок. Система, построенная на насилии,
сама порождала срывы.

Что вы найдете в этой книге (и чего не найдете):
Вы не найдете здесь жестких планов «сделать из себя че-

ловека за 30 дней». Не найдете призывов «взять себя в ру-
ки» и «перестать ныть». Не найдете таблиц с поощрениями
и наказаниями, списков «10 вещей, которые нужно делать
каждый день» без объяснения зачем.

Вы найдете пять больших идей.
Идея первая: дисциплина без врага. Перестать быть

для себя надзирателем. Научиться отличать внутренний го-
лос, который помогает, от внутреннего голоса, который му-
чает. Вы научитесь замечать моменты самопринуждения и
отказываться от них не в пользу лени, а в пользу уважения.

Идея вторая: ценности вместо принуждения. Дисци-



 
 
 

плина устойчива только тогда, когда она привязана к вашим
истинным желаниям и ценностям, а не к «так надо» и «так
правильно». Мы разберем, как отличить свое от чужого и как
даже нудную рутину наполнить смыслом.

Идея третья: игра и интерес как двигатель. Взрос-
лые забывают то, что дети знают интуитивно: учиться и дей-
ствовать можно через игру. Мы превратим скучную обязан-
ность в квест, добавим элемент спонтанности и риска, на-
учимся зарабатывать очки не для оценки, а для удоволь-
ствия.

Идея четвертая: легализация отдыха без вины.  Вы
узнаете, почему культ занятости убивает продуктивность и
как отдыхать так, чтобы это восстанавливало, а не вызывало
чувство «я бездельничаю». Отдых станет частью дисципли-
ны, а не её врагом.

Идея пятая: внутренний наставник вместо внутрен-
него тирана. Мы создадим внутри вас фигуру, которая го-
ворит спокойно, уважительно и по делу. Которая в момент
ошибки спросит: «Что случилось? Что ты сейчас чувству-
ешь? Как я могу помочь?» — вместо «Ну вот, опять ты всё
испортил».

Для кого эта книга:
Она для двух типов людей.
Первый тип — перегоревшие отличники.  Те, кто

всегда старался, делал домашку вовремя, получал хоро-
шие оценки, но внутри чувствовал хроническую усталость



 
 
 

и тихую ненависть к бесконечному «надо». Они боятся, что
если перестанут себя давить — то развалятся и ничего не бу-
дут делать. Эта книга покажет, что без давления вы начнете
делать больше, а не меньше. Просто без драмы.

Второй тип — бунтари, которые никогда не вписы-
вались в жесткие рамки. Они пробовали «ежовые рука-
вицы», бросали, винили себя за несобранность. Им говори-
ли «соберись, тряпка». Они подозревают, что с ними что-то
не так. Ничего не так. Вы просто другой системы не пробо-
вали. Книга предложит вам дисциплину, которая не ощуща-
ется как клетка.

Какой бы тип ни был вам ближе, у вас есть общее. Вы
устали сражаться. Вы хотите, наконец, действовать легко, без
внутреннего шума, без чувства, что вы всё время должны
извиняться перед собой за свои слабости.

Можно жить иначе.
Одна история перед стартом:
Я хочу завершить введение реальной историей, которая

когда-то перевернула мое собственное отношение к дисци-
плине.

Мой знакомый, Сергей, инженер-строитель, много лет ку-
рил. Он пробовал бросать раз двадцать. Использовал нико-
тиновые пластыри, кодирование у гипнолога, «последнюю
сигарету» по понедельникам. Каждый раз срывался. И каж-
дый раз костерил себя последними словами: «Слабовольный
червяк, нет у тебя силы духа».



 
 
 

В какой-то момент он пошел к психологу не по поводу
курения, а по поводу постоянной тревоги. И там услышал
фразу: «Ты пробовал бросить курить через ненависть к себе
— не работает. Может, попробуешь через заботу? Что дает
тебе курение? Подумай честно, без осуждения».

Сергей подумал. И понял: курение дает ему пятнадцать
минут полного покоя в день. Выход на балкон, отсутствие
звонков, никто не дергает. Это его крошечный, токсичный,
но единственный ритуал отдыха. Когда он попробовал заме-
нить сигареты другими пятиминутками покоя — просто по-
сидеть с чаем, глубоко подышать, посмотреть в окно, — ока-
залось, что без никотина ему страшно: а вдруг он не сможет
расслабиться вообще? Он начал учиться маленьким паузам.
Спокойно. Без требований «бросить навсегда». С разреше-
нием иногда ошибаться.

Он не бросил в момент. Но через три месяца курил уже
в два раза меньше. Еще через три — курил только в гостях,
когда предлагали. К году — вообще перестал. Без героизма.
Без срывов и самобичевания. Просто перестал быть для себя
врагом.

Если бы кто-то сказал старому Сергею, что можно бросить
курить без жесткой дисциплины и самонаказания, он бы не
поверил. Но именно отсутствие насилия и позволило ему из-
мениться.

Ваш первый шаг уже сделан.
Тот факт, что вы читаете эту книгу, говорит, что внутрен-



 
 
 

ний поиск идет. Вы устали от войны с собой. Вы подозрева-
ете, что есть другой путь. И он есть.

Но сразу предупрежу: эта книга не даст вам волшебного
пенделя. Она не превратит вас в супермена, у которого по-
лучается всё и всегда. Она научит вас одному, более ценно-
му: перестать быть для себя тюремщиком.

В следующих главах мы будем разбирать конкретные ин-
струменты, техники, упражнения. Но фундамент один: дис-
циплина без насилия начинается с согласия — с тем, что вы
человек, а не робот. Со слабостями, усталостью, желанием
полениться. И как только вы это примете без осуждения, слу-
чится странное: вы начнете делать больше, потому что у вас
освободится энергия, которая раньше уходила на борьбу.

Давайте просто договоримся. Вы не будете пытаться при-
менить каждую технику из книги ко всем сферам жизни сра-
зу. Вы будете пробовать по одной, маленькими шагами. И
если что-то не получилось — не будете себя ругать. Вы ска-
жете: «Интересно, а почему не сработало? Что я могу изме-
нить?»

И это уже будет дисциплина без насилия.
Практическое задание перед чтением главы 1:
Возьмите лист бумаги или откройте заметки в телефоне.

Напишите три ответа на вопрос: «Как я мучаю себя ради
“дисциплины”?»

Не оценивайте ответы как «правильные» или «глупые».
Просто перечислите. Например:



 
 
 

· Каждое утро заставляю себя вставать по будильнику, да-
же если спал всего пять часов.

· Говорю себе «я должен дочитать эту рабочую главу», хо-
тя глаза уже слипаются.

· Если я пропускаю тренировку, то ругаю себя весь день и
потом срываюсь на сладком.

Три пункта. Честно. Это не для того, чтобы себя укорить,
а чтобы увидеть привычные схемы насилия. В главе 1 мы
разберем, почему они не работают и что с ними делать.



 
 
 

 
Глава 1. Кнут и пряник
собственной психики

 
 

Миф о железной воле
 

Закончив введение, мы договорились: дисциплина не
должна быть насилием. И первое, с чем нам предстоит разо-
браться, — это главный культурный миф, на котором дер-
жится почти вся сфера мотивации и наши внутренние тира-
ны. Миф о железной воле.

Вы наверняка слышали истории, которые передают как
образец. Человек решил изменить жизнь — и с понедельни-
ка начал вставать в четыре утра, бегать полумарафон, учить
китайский, отказаться от сахара, удвоить продажи и спать на
гвоздях. И у него получилось. Потому что у него железная
воля. А у вас нет, раз вы читаете эту книгу.

Так вот: эти истории либо врут, либо недоговаривают, ли-
бо описывают редчайшие исключения, которые ничего не
доказывают о том, как работает дисциплина у обычных лю-
дей.

Что такое «железная воля» в массовом сознании? Это спо-
собность заставлять себя делать то, что не хочется, в любой
момент, без права на слабость, ошибку или передышку. Это



 
 
 

как будто внутри стоит командир с идеальной выправкой, ко-
торый никогда не спит, не сомневается и не устает. И если
вы не такой, вы бракованный.

Это опасная ложь. И давайте я объясню почему — с опо-
рой на науку, реальные примеры и простую логику.

Сила воли — не бездонный колодец.
В конце девяностых годов психолог Рой Баумайстер про-

вел знаменитую серию экспериментов. Студентов приводи-
ли в комнату, где пекли свежее шоколадное печенье. Рядом
стояла тарелка с редиской. Одной группе разрешали есть пе-
ченье, другой — только редиску, а третьей — ничего. Потом
всех просили решать сложные геометрические головоломки,
которые на самом деле были неразрешимыми. Исследовате-
ли замеряли, как долго участники пытались найти решение,
прежде чем сдаться.

Группа, которая ела печенье, продержалась в среднем два-
дцать минут. Группа, которую не кормили ничем, — восем-
надцать. А группа, которая ела редиску и боролась с искуше-
нием стащить печенье, сдалась через восемь минут. Они не
были слабее изначально. Они просто исчерпали свой ресурс
самоконтроля на сопротивлении печенью.

Баумайстер назвал это «истощением эго». Простыми сло-
вами: сила воли — это ограниченный ресурс, как бензин в
баке. Вы тратите её на всё: на то, чтобы не нахамить началь-
нику, чтобы дочитать скучный отчет, чтобы выбрать салат
вместо гамбургера, чтобы встать с дивана и пойти чистить



 
 
 

зубы. И когда бак пустеет, вы становитесь уязвимы для лю-
бых соблазнов и начинаете действовать на автомате, часто
вопреки своим благим намерениям.

Многие из нас знают это по вечерам. Утром и днем вы еще
держитесь: работаете, отвечаете на письма, ходите на встре-
чи, не едите вредное. А к девяти вечера воля кончается. Вы
смотрите тупой сериал, листаете ленту, заказываете пиццу,
хотя обещали себе здоровое питание. И утром просыпаетесь
с чувством вины: «Что за слабоволие?» Но это не слабово-
лие. Это физиология. У вас просто кончился бензин, а вы не
заправились.

Вот реальный пример из жизни. Моя подруга Марина, ди-
зайнер интерьеров, работала на себя. Она очень хотела вве-
сти режим: вставать в семь, зарядка, три часа работы без от-
влечений, потом перерыв. Она говорила себе: «Я должна, я
могу, я сильная». И первые два часа утра работали идеаль-
но. А к обеду она ловила себя на том, что бессмысленно пе-
ребирает цвета в палитре, залипает в соцсетях, не может со-
средоточиться. Она ругала себя: «Ты просто ленивая, собе-
рись!» И после обеда эффективность падала еще сильнее.

Она не знала, что её утренняя «железная воля» уже по-
трачена. Она тратила силы на борьбу с собой за подъем, за
зарядку, за то, чтобы не отвлекаться. К обеду бак был пуст.
Когда мы разобрали этот механизм, она перестала требовать
от себя героизма после двенадцати. Она перенесла сложные
задачи на утро, а после обеда оставила простые повседнев-



 
 
 

ные дела, встречи и отдых. Эффективность не упала — на-
оборот, она перестала тратить час в день на самобичевание
и зависание, и общий результат вырос.

Железная воля — это не мышца (точнее, не совсем
так).

Позже Баумайстер и другие исследователи доработали
теорию. Оказалось, что «истощение эго» не совсем механи-
ческое. Если человек искренне верит, что сила воли не исто-
щается, он показывает лучшие результаты. Если задача ка-
жется осмысленной и интересной, усталость наступает поз-
же. Если есть отдых, запас пополняется.

Но главный вывод остался: полагаться на голую силу воли
— как на единственный инструмент — провальная страте-
гия. Почему? Потому что какой бы крепкой ни была ваша
воля, она проигрывает битву, которую ведет каждый день,
каждый час, против сотен искушений, автоматических реак-
ций и биологических потребностей.

Представьте, что вы спортсмен. Вы можете быть очень
сильным, но если вы каждую тренировку пытаетесь поднять
штангу без техники, на одной силе, вы быстро травмируе-
тесь. Правильный спортсмен использует силу дозированно, в
нужный момент, и опирается на технику, отдых, питание. То
же с дисциплиной: волевое усилие — это мощный, но ред-
кий инструмент. Вы не можете таскать на нём всё.

Я видел сотни людей, которые говорят: «С понедельника
начинаю новую жизнь». Это всегда план, построенный на на-



 
 
 

силии над собой. И он почти всегда заканчивается к среде,
потому что нельзя прожить жизнь на одной силе воли. Вы
бы не стали питаться одним кофеином? Вот и дисциплина
не строится на одном «давай, заставь себя».

Пример «сверхлюдей»: что они скрывают?
Иногда мне возражают: «А как же известные люди с сума-

сшедшим графиком? Арнольд Шварценеггер вставал в пять
утра. Илон Маск работает по сто часов. У них же есть же-
лезная воля!»

Позвольте разрушить этот миф. Во-первых, такие люди
— статистические выбросы. Их нервная система, мотивация,
ресурсы и условия не похожи на 99% населения. Сравнивать
себя с ними — как сравнивать свой рост с ростом баскетбо-
листа НБА. Можно, но бессмысленно.

Во-вторых, вы не видите обратной стороны. Шварце-
неггер в молодости жил в казарме, где режим был встроен
в среду — подъем, отбой, тренировки. Илон Маск не раз
признавался, что страдает от выгорания, переносит встречи,
спит на кушетке в офисе и часто находится на грани сры-
ва. Это не дисциплина — это адреналиновая зависимость и
чрезмерная сосредоточенность, которые многих других до-
вели бы до больницы.

В-третьих, эти люди во многом не используют «железную
волю» так, как вы думаете. У них есть команды, ассистенты,
системы и, главное, тотальная поглощенность делом, кото-
рое они любят. Илону Маску не нужно заставлять себя меч-



 
 
 

тать о космосе — он просыпается с этой мыслью. Его «дисци-
плина» — это результат совпадения предназначения, одер-
жимости и передачи задач всего остального.

Вот вам более жизненный пример. Мой приятель Алек-
сей — владелец небольшого кафе. Он работает по 12 часов
в день, шесть дней в неделю. Все вокруг говорят: «У тебя
железная воля, как ты так можешь?» Алексей смеется. Он
говорит: «Я не могу не работать. Кафе — это мое детище.
Когда я там, я получаю энергию. Мне не нужно себя застав-
лять идти туда, мне нужно себя заставлять оттуда уходить.
Моя проблема — перестать работать, а не заставить себя ра-
ботать».

Понимаете разницу? Когда вы занимаетесь делом, кото-
рое не просто «надо», а которое вас зажигает, воля не нужна.
Или нужна только для того, чтобы остановиться. А когда вы
пытаетесь сделать то, что вам глубоко чуждо или навязано —
вы тратите гигантские ресурсы на одно только преодоление.
И это не вопрос «слабой воли», это вопрос несовпадения.

Чем опасен миф о железной воле:
Этот миф вреден тремя способами.
Первый: он заставляет вас ненавидеть себя за естествен-

ные вещи. Вы думаете, что должны всегда контролировать
себя, не уставать, не отвлекаться, не хотеть сладкого, не ле-
ниться. Когда вы не соответствуете этому стандарту супер-
мена, вы объявляете себя бракованным. А бракованных, по
логике этого мифа, нужно переделывать через еще большее



 
 
 

насилие. И круг замыкается.
Второй: он заставляет вас игнорировать реальные при-

чины проблем. Вы говорите себе: «У меня слабая воля» —
и перестаете искать, что на самом деле не так. Может, вам
не хватает сна? Может, задача не имеет для вас смысла? Мо-
жет, вы пытаетесь работать в шумном месте без перерывов?
Может, вы взяли на себя слишком много? Вместо честной
диагностики — ярлык «слабая воля», и всё.

Третий: он подталкивает к выбору неэффективных стра-
тегий. Если ваша проблема — недостаток силы воли, то ре-
шение кажется очевидным: тренировать волю через терпе-
ние и голодание. Вы начинаете делать то, что не работает,
иронично укрепляя веру в то, что вы «безнадежны». А нуж-
но было просто изменить среду, починить режим сна, при-
вязать действие к ценности или договориться с собой по-че-
ловечески.

История про «слабую волю», которая оказалась со-
всем другим.

Однажды ко мне на консультацию пришел молодой чело-
век, Иван. Он работал руководителем отдела в IT-компании
и жаловался: «Я абсолютно несобран. Я не могу заставить
себя делать отчеты вовремя. Всё время откладываю на по-
следний момент, сижу до ночи, ненавижу себя. У меня нет
силы воли».

Мы начали разбирать его день. Оказалось, что он рабо-
тает в офисе с открытой планировкой, где постоянно шум-



 
 
 

но, коллеги отвлекают разговорами, начальник дёргает слу-
жебными сообщениями. Иван приходит на работу с мыслью
«сегодня я сосредоточусь, будь что будет». Силой воли он
держит внимание минут двадцать, потом кто-то подходит с
вопросом — и всё, внимание рассеялось. Он злится, застав-
ляет себя вернуться, но через десять минут новая помеха. К
вечеру он выжат, как лимон, но отчет не сделан. Он остается
после работы, когда все ушли, и за час спокойно доделывает
то, на что не мог сосредоточиться шесть часов.

В чем здесь «слабая воля»? В том, что Иван воевал со сре-
дой, которая не создана для сосредоточенности. Его сила во-
ли уходила на подавление раздражения, на попытки не от-
влекаться в условиях, где отвлечься — норма. И когда среда
исчезала (вечером, в тишине), задача решалась без усилий.

Мы убрали миф о воле и занялись перестройкой среды.
Иван договорился с начальником работать из маленькой пе-
реговорной в первой половине дня. Надел наушники с белым
шумом. Включил режим «не беспокоить» в мессенджере на
два часа. Отчеты стали делаться с утра, за полтора часа. Иван
перестал ненавидеть себя. Его сила воли не выросла ни на
грамм — просто он перестал требовать от нее невозможного.

Что вместо мифа о железной воле?
Если отбросить этот миф, что остается? Остается более

трезвая и полезная картина.
1. У вас есть ограниченный ресурс саморегуляции. Его

нужно беречь, пополнять сном, отдыхом, едой, положитель-



 
 
 

ными эмоциями и не тратить на ненужные битвы.
2. Главное — не «сила воли», а устройство окружения. Ес-

ли вокруг вас нет соблазнов, воля не нужна. Если задача раз-
бита на микрошаги, мозг не пугается. Если отдых разрешён,
вы не срываетесь.

3. Мотивация и смысл дают энергии больше, чем самокон-
троль. Когда вы понимаете, зачем вам это (ваша ценность,
ваше желание, а не «так надо»), трудности ощущаются ина-
че.

4. Привычки обходятся без воли. Привычка — это дей-
ствие, которое запускается автоматически, без решения. Как
только вы чистите зубы по утрам, вы не думаете «давай, за-
ставь себя». Привычка просто происходит. Наша задача —
создавать такие привычки, а не жить на одной воле.

Опрос: есть ли у вас «культ силы воли»?
Отвечайте себе честно «да» или «нет» на эти вопросы:
· Вы часто говорите себе «возьми себя в руки», «собе-

рись», «не ной»?
· Вы считаете, что если не можете заставить себя делать

что-то регулярно, значит, вы слабохарактерный?
· Вы верите, что можно натренировать волю жесткими

ограничениями (например, обливаться холодной водой или
отказывать себе в сладком)?

· После срыва (съел пирожное, пропустил тренировку, не
сделал отчет вовремя) вы в первую очередь ругаете себя за
отсутствие воли, а не ищете причину?



 
 
 

· Вы искренне восхищаетесь людьми, которые якобы всё
делают через силу, и ставите их в пример себе?

Если вы ответили «да» хотя бы на три пункта, вы находи-
тесь в плену мифа. И это нормально — так воспитали боль-
шинство из нас. Но теперь вы знаете, что это миф. И даль-
ше мы будем строить дисциплину, которая не требует от вас
быть железным.

Первый шаг к выходу из мифа:
Прямо сейчас вы можете сделать простой шаг. Он не по-

требует силы воли, только честности.
Вспомните последнюю неделю. Найдите три ситуации, ко-

гда вы говорили себе «я должен заставить себя», но не смог-
ли или сделали через боль. Это может быть утренний подъ-
ем, пробежка, уборка, работа, отказ от вредной еды.

Теперь для каждой ситуации задайте себе вопрос: куда
ушла моя воля до этого момента? Что истощило мой ре-
сурс? Недостаток сна? Слишком много решений подряд?
Конфликт с кем-то? Обилие отвлекающих факторов?

Вы, скорее всего, найдете понятные причины, не связан-
ные с «бракованностью» вашей личности. Запишите их. Это
не для самобичевания, а для снятия ложной маски «слабого
человека».

Что дальше?
В этой книге мы не будем тренировать «железную волю».

Мы будем строить дисциплину так, чтобы воля была нужна
редко — только в моменты реального выбора или кризиса.



 
 
 

Основная же работа будет идти через понимание себя, дого-
воренности с собой, игру, ценности и заботу.

В следующей подглаве мы разберемся, почему наказание
себя — самый надежный способ обеспечить себе срыв. И по-
чему кнут, которым вы себя хлещете, работает против вас,
даже если иногда кажется, что помогает.

А пока — маленькое задание, которое вы можете выпол-
нить прямо сейчас, даже без супер-воли.

Практическое задание:
Пожалуйста, напишите одним предложением (можно

вслух или на бумаге), чем вы замените фразу «у меня нет
силы воли» в следующий раз, когда что-то не получится. На-
пример:

· Вместо: «У меня нет силы воли, чтобы встать рано» →
«Моя среда и режим не настроены на ранний подъем».

· Вместо: «Мне не хватает воли дочитать эту книгу» →
«Я, возможно, устал или мне не хватает интереса. Что я могу
изменить?»

Это упражнение переключает мозг с самобичевания на
поиск решений. Попробуйте использовать эту новую форму-
лировку в течение дня хотя бы один раз. Ваша задача не стать
железным — ваша задача стать более честным и бережным
к себе. Именно это дает устойчивые результаты.



 
 
 

 
Почему наказание

себя ведет к срывам
 

В предыдущей подглаве мы разобрались, что надежда на
«железную волю» — это ловушка. Но есть еще одна привыч-
ка, которая кажется нам естественным способом самодисци-
плины, а на деле — главный двигатель круга насилия. Это
привычка наказывать себя.

Подумайте, как вы обычно реагируете на собственную
ошибку, срыв или даже просто на отсутствие прогресса. Ско-
рее всего, внутри включается голос, который говорит: «Ну
вот, опять ты не смог. Теперь придется себя заставить. Если
пропустил тренировку — заставь себя бежать двойную нор-
му. Если съел торт — завтра только гречка и никакого саха-
ра. Если не сдал отчет вовремя — сиди сегодня до полуночи,
без отпуска».

Это называется наказанием себя. И мы убеждены, что оно
работает. Потому что нас так учили: провинился — понеси
наказание, и в следующий раз будешь умнее. В школе двой-
ка. На работе штраф. В армии наряд вне очереди. Перенося
эту логику внутрь, мы становимся для себя самым строгим
судьей.

Но вот что интересно: в реальной жизни наказание се-
бя почти никогда не приводит к долгосрочным улучшени-
ям. Более того, оно гарантирует новые срывы. Давайте раз-



 
 
 

беремся, почему так происходит, на конкретных механизмах
и примерах.

Как работает наказание с точки зрения мозга:
Ваш мозг — это орган, который учится через ассоциа-

ции. Когда вы делаете что-то и получаете приятный резуль-
тат (дофамин, удовольствие, облегчение), мозг запоминает:
«Это действие — хорошее, давай повторять». Когда вы дела-
ете что-то и получаете боль, страх, угрозу, мозг запоминает:
«Это опасно, избегай». Это база нейробиологии.

Теперь посмотрим, что происходит, когда вы наказывае-
те себя. Вы пропустили запланированную пробежку. Вместо
того чтобы разобраться, почему пропустили (устали, заболе-
ли, реально не было времени), вы говорите себе: «Ты слабак,
завтра побежишь в два раза больше». Ваш мозг регистриру-
ет не «надо бегать, чтобы быть здоровым», а «бег связан с
угрозой наказания». И в следующий раз, когда вы подума-
ете о пробежке, мозг выдаст сигнал тревоги, легкое сопро-
тивление, желание отложить. Потому что бег — это теперь
не просто физическая активность, а потенциал для стыда и
двойной нагрузки.

Вот ключевой парадокс: чем суровее вы себя наказы-
ваете за провалы, тем сильнее мозг ассоциирует желаемое
действие с негативом. И тем активнее он будет сопротив-
ляться этому действию в будущем.

Возьмем реальный случай. Моя клиентка Екатерина, 34
года, финансовый аналитик, пыталась похудеть. Система бы-



 
 
 

ла жесткая: если съела что-то запретное — на следующий
день голодание. Если пропустила спорт — в выходные две
тренировки вместо одной. Она держалась месяц, но каждый
раз после срыва наказание было таким мучительным, что же-
лание «быть хорошей» сменялось отчаянием. В итоге она
пришла ко мне с запросом: «Я не могу себя заставить даже
думать о диете. Меня тошнит от слова “спорт”».

Мы убрали наказания. Вместо «если съела лишнее — го-
лодай» появилось «если съела лишнее — что случилось?
Может, я была голодна или расстроена? Давай просто по-
ужинаем нормально, без вины». Через три недели Екатерина
заметила, что ходить в зал стало легче. Исчезло внутреннее
напряжение. Она не стала фанатом спорта, но перестала сры-
ваться в зажор. Потому что еда перестала быть зоной страха.

Почему наказание не меняет поведение в долгую:
Исследования показывают интересную вещь: наказание

эффективно только в трех случаях. Первое — когда оно про-
исходит мгновенно в момент нежелательного действия. Вто-
рое — когда оно неизбежно. Третье — когда у человека есть
понятная альтернатива, как поступать правильно.

Ни одно из этих условий не выполняется в самодисци-
плине. Наказание себя происходит с задержкой (вы осознали
ошибку через часы или дни), оно не неизбежно (вы можете
себя простить или забыть), и у вас часто нет ясной правиль-
ной альтернативы (что именно нужно делать вместо срыва?).

Вместо этого наказание активирует механизм психологи-



 
 
 

ческой реактивности. Когда вы говорите себе «не смей есть
сладкое», мозг слышит «сладкое» и хочет его сильнее. Ко-
гда вы говорите «если не сделаю зарядку, заставлю себя от-
жиматься до упаду», зарядка становится пыткой, и вы ищете
любой предлог, чтобы ее избежать.

Яркий пример из жизни. Мой знакомый Антон решил
бросить курить методом «волевого отказа». Он сказал себе:
«Если выкурю хоть одну сигарету до конца месяца — запла-
чу штраф в благотворительный фонд 5000 рублей». Он про-
держался две недели, потом сорвался на вечеринке. Запла-
тил штраф, но срыв повторился через три дня. Затем снова.
Антон злился на себя, называл слабаком, удвоил штраф до
10 000. К концу месяца он выкуривал почти пачку в день,
потерял кучу денег и чувствовал себя ничтожеством.

Что пошло не так? Наказание создало у Антона ощуще-
ние, что он ведет войну с курением. А в любой войне есть
победы и поражения. Поражения воспринимались катастро-
фически, вызывали чувство «всё пропало» и вели к новым
сигаретам. Штраф не работал, потому что награда за отказ
(здоровье, деньги) была отсрочена, а сигарета давала немед-
ленное облегчение стресса. Ирония в том, что давление со-
здавало дополнительный стресс, который хотелось снять ни-
котином.

Антон бросил курить только тогда, когда перестал себя на-
казывать. Он использовал другую стратегию: вместо «не ку-
рить» он ввел паузу между желанием закурить и самой сига-



 
 
 

ретой. «Я подожду пять минут и подумаю, действительно ли
я хочу». Часто за пять минут желание проходило. Если нет
— он курил, но без вины. Со временем количество сигарет
упало с пачки до трех в день, а потом он перестал курить со-
всем. Без штрафов, без унижения.

Как мы путаем наказание с дисциплиной:
Многие из нас выросли в среде, где дисциплина отож-

дествлялась с наказанием. Родители говорили: «Если не
сделаешь уроки — никакого компьютера». Учителя: «Если
опоздаешь — будешь стоять в углу». Тренеры: «Не пробе-
жал норматив — отжимайся». И мы перенесли эту логику
внутрь: дисциплинированный человек — это тот, кто может
себя наказать.

Но настоящая дисциплина — это способность действо-
вать в соответствии со своими ценностями и целями даже
при отсутствии внешнего контроля. Наказание же — это
внешний контроль, просто интериоризованный. Вы продол-
жаете быть для себя строгим родителем, который шлепает
провинившегося ребенка.

Ребенок в ответ на шлепок не становится сознательнее.
Он становится хитрее, скрытнее или бунтует. То же проис-
ходит с вашим внутренним «ребенком» — той частью пси-
хики, которая отвечает за спонтанность, желания, усталость.
Когда вы ее наказываете, она не исчезает. Она находит об-
ходные пути: прокрастинация, самообман, отрицание, срыв
с последующим самоедством.



 
 
 

Вот пример из бытовой жизни. Ольга, 28 лет, внештатная
сотрудница, решила приучить себя вставать в 7 утра. Она
поставила будильник на 7:00, а рядом телефон, чтобы с утра
не листать ленту. Но она обнаружила, что нажимает «отло-
жить» пять раз, встает в 7:30 и чувствует себя виноватой.
Тогда она ввела наказание: если проспала — минус 50 руб-
лей в копилку мужа. Вставать стало еще труднее. Она про-
сыпалась от страха потерять деньги, но чувствовала раздра-
жение. Через две недели она просто выключила будильник
и проспала до девяти, а потом сама себя наказала тем, что
лишила себя похода в кафе.

Ольга не понимала, что наказание не решало главную про-
блему: она ложилась спать в час ночи, а организм физиче-
ски не мог восстановиться до семи. Вместо того чтобы чест-
но признать: «Мне нужно 8 часов сна, значит, ложиться в
23:00», она продолжала требовать невозможного и злиться.
Когда мы перенастроили режим — отбой в 23:30, подъем в
7:30 (на час позже), — она начала вставать с будильника без
наказания. Даже с удовольствием, потому что высыпалась.

Круг наказания: как наказание порождает новые
проступки

В психологии есть понятие «цикл наказания — срыв —
еще большее наказание». Я наблюдал его сотни раз.

Этап 1. Вы ставите себе жесткое правило: «Никакого са-
хара», «тренировки три раза в неделю без пропусков», «де-
лать отчет каждый день в 9 утра».



 
 
 

Этап 2. Вы какое-то время держитесь. Возникает напря-
жение, потому что правило борется с вашими реальными же-
ланиями и обстоятельствами.

Этап 3. Происходит срыв. Вы съедаете печенье, пропус-
каете одну тренировку, задерживаете отчет на день.

Этап 4. Срабатывает самонаказание. Вы говорите себе
оскорбительные слова, вводите дополнительные ограниче-
ния («раз пропустил — теперь будешь бегать вдвое боль-
ше»), лишаете себя удовольствий.

Этап 5. Наказание вызывает чувство стыда, безнадежно-
сти, иногда гнева. Вы перестаете верить, что можете быть
дисциплинированным. Это снижает мотивацию и самокон-
троль.

Этап 6. Из-за падения мотивации вероятность нового
срыва резко возрастает. И вы срываетесь снова, часто силь-
нее, чем в первый раз. Потому что «всё равно всё плохо».

Этап 7. Вы возвращаетесь к этапу 4, усиливая наказание.
Круг замыкается.

Я видел это у студентов, которые после первой двойки пе-
реставали готовиться к экзаменам вообще — «всё равно не
сдам». У сотрудников, которые, опоздав на работу, решали
«раз уже опоздал, приду через час». У людей на диетах, ко-
торые, съев один пирожок, шли в магазин за тортом.

Как разорвать этот круг? Только полностью убрав само-
наказание. Звучит парадоксально: «Если я не буду себя на-
казывать, я вообще перестану стараться». Но практика по-



 
 
 

казывает обратное. Когда убираешь угрозу, мозг перестает
сопротивляться и начинает сотрудничать.

История про «ленивого» студента, который пере-
стал себя наказывать.

Максим, 19 лет, первокурсник, обратился с проблемой:
«Я прокрастинирую по любому поводу. Не могу заставить
себя сесть за учебники, хотя понимаю, что отчислят. Я нака-
зываю себя тем, что не разрешаю себе играть в игры, пока не
сделаю уроки. Но я всё равно играю и ненавижу себя».

Я спросил: «Как ты себя наказываешь, когда садишься за
учебу?» Он ответил: «Я говорю себе: ты обязан это выучить,
иначе ты бездарь. И если не понимаю тему, ругаю себя, что
тупой».

Здесь наказание проникло в самый процесс учебы. Мак-
сим не просто требовал результата — он требовал легкого
и быстрого результата. При малейшей трудности включался
голос: «Ты не способен». Учеба стала источником боли, а иг-
ры — единственным убежищем.

Мы начали с малого. Договорились, что Максим не будет
себя наказывать за то, что он играет. Вообще. Он может иг-
рать сколько хочет, без чувства вины. Парадоксально, но че-
рез три дня он заметил, что играет чуть меньше — потому
что исчез запретный плод. Затем ввели правило: пять минут
учебы без всякой оценки результата. Просто открыть кон-
спект на пять минут. Если после этого захочется играть —
пожалуйста.



 
 
 

Максим удивился, когда через неделю эти пять минут са-
ми превратились в пятнадцать, а потом и в полчаса. Он пе-
рестал бояться учебников. Конечно, были дни, когда он во-
обще не занимался, — но теперь он не наказывал себя за это,
и на следующий день легче возвращался.

Через два месяца Максим сдал сессию без хвостов. Впер-
вые без срывов и самобичевания. Его вывод: «Оказывается,
я могу учиться, если не ненавижу себя за то, что не учусь».

Почему мы боимся отказаться от наказания?
Скорее всего, читая этот текст, вы ловите себя на мысли:

«Если я перестану себя наказывать, я расслаблюсь и ниче-
го не буду делать». Я понимаю этот страх. Он кажется ло-
гичным. Ведь наказание — это единственный известный вам
инструмент. Вы не пробовали другого. И боитесь, что без
кнута вы превратитесь в амебу.

Но давайте проведем мысленный эксперимент. Вспомни-
те что-то, что вы делаете без всякого наказания, просто по-
тому что вам нравится или вы видите смысл. Например, вы
смотрите интересный сериал, встречаетесь с другом, готови-
те любимое блюдо. Вам не нужно себя заставлять, не нужно
наказывать за пропуск. Вы просто делаете это с удовольстви-
ем или, по крайней мере, без сопротивления.

Так вот: дисциплина без насилия стремится к такому же
состоянию — не к тому, чтобы вы всегда испытывали ра-
дость (это невозможно), а к тому, чтобы внутреннее сопро-
тивление было минимальным. Наказание это сопротивление



 
 
 

увеличивает. Отказ от наказания — убирает.
Еще раз пример из практики. Моя коллега, писательни-

ца, долгое время заставляла себя писать через силу. У нее
было правило: «Пока не напишу 2000 слов, не встану из-за
стола. Если не напишу — лишаю себя кофе и многосерийно-
го фильма». Она постоянно зависала перед пустым листом,
ненавидела свой роман, и процесс был мучительным. В ка-
кой-то момент она отменила наказание. Разрешила писать
50 слов в день и хвалить себя даже за это. Или просто ре-
дактировать старый текст. Или вообще не писать, если нет
настроения, но без вины.

Сначала продуктивность упала. Она писала меньше 2000
слов. Но через месяц она заметила, что садится за работу
без страха. А через три месяца объем вырос до 2500 слов в
среднем, и ей не нужно было себя наказывать. Она просто
писала.

Что мы теряем, когда наказываем себя:
Подведем промежуточный итог. Наказание себя вредит по

четырем причинам:
— Оно создает негативные ассоциации с желаемым дей-

ствием, заставляя мозг сопротивляться.
— Оно запускает цикл «срыв — наказание — еще боль-

ший срыв».
— Оно отвлекает от настоящих причин проблемы (уста-

лость, отсутствие смысла, плохая среда).
— Оно разрушает самоуважение и веру в свою способ-



 
 
 

ность меняться.
Вместо всего этого мы будем строить дисциплину на дру-

гих основах: самосострадание, ясные ценности, договорен-
ности с собой, игра, отдых. Но прежде чем двигаться даль-
ше, нужно сделать одно важное дело — научиться замечать
моменты, когда вы собираетесь себя наказать, и останавли-
вать этот порыв.

Техника «Стоп-сигнал наказания»:
Попробуйте в ближайшие дни, как только поймаете себя

на мысли «Я должен себя наказать за то, что...», сделать па-
узу. Спросите себя три вопроса:

1. Действительно ли я хочу изменить свое поведение к
лучшему? Или я просто хочу выплеснуть злость на себя?

2. Поможет ли мне наказание чувствовать больше энергии
и желания? Или оно добавит страха и сопротивления?

3. Как бы я отнесся к лучшему другу, который совершил
такую же ошибку? Стал бы я его наказывать?

Ответы обычно очевидны, когда их честно произнести.
Вы увидите, что наказание — это реакция раздражения на
себя, а не продуманный инструмент. И от него можно отка-
заться.

Практическое задание:
Вспомните один случай за последнюю неделю, когда вы

себя наказали за что-то (мысленно обозвали, лишили удо-
вольствия, заставили делать что-то через силу). Запишите
это событие. А теперь напишите альтернативный сценарий:



 
 
 

как бы вы могли отреагировать без наказания, с простым
признанием факта и поиском настоящей причины? Напри-
мер: вместо «Ты опять проспала, будешь сидеть без сладко-
го» напишите «Я проспала. Почему? Легла поздно. Что мож-
но сделать сегодня, чтобы лечь раньше?». Сравните оба под-
хода. Какой из них, по-вашему, приведет к реальным изме-
нениям?



 
 
 

 
Пряник как манипуляция:

скрытая угроза
 

В прошлой подглаве мы выяснили, что наказание себя —
это дорога к срывам. Но, возможно, вы думаете: «Тогда я бу-
ду использовать другой метод. Не кнут, а пряник. Буду се-
бя поощрять. Сделал дело — получил награду». Звучит ра-
зумно, правда? Многие системы самодисциплины строятся
именно на этом: мороженое после уборки, новая вещь после
сдачи проекта, час игр после работы.

Я понимаю логику. Она пришла из поведенческой психо-
логии, из экспериментов с крысами, которые нажимали на
рычаг, получая еду. Если поощрять желаемое поведение, оно
будет повторяться. Но здесь есть огромная ловушка. И в кон-
тексте дисциплины без насилия пряник — при определен-
ных условиях — становится такой же формой манипуляции,
как и кнут. Только более скрытой и коварной.

Давайте разберемся, когда поощрение работает, а когда
превращается во внутреннее насилие. Потому что если вы
начнете «поощрять себя по расписанию», не понимая меха-
низмов, вы рискуете создать новую систему зависимости и
тревоги.

Чем отличается здоровое удовольствие от манипу-
лятивного пряника:

Здоровое удовольствие — это когда вы делаете дело и по-



 
 
 

сле него естественно радуетесь результату, позволяете себе
что-то приятное, потому что вам хорошо, вы заслужили, вы
в контакте с собой. Вы вышли на пробежку, и после нее вам
приятно выпить чай с печеньем — не как сделка, а как часть
процесса заботы о себе.

Манипулятивный пряник — это когда вы заключаете с со-
бой сделку: «Если я сделаю A, то получу B. Если нет — B
не получишь». Вы ведете себя как дрессировщик, который
показывает собаке кусочек колбасы. Проблема в том, что вы
одновременно и дрессировщик, и собака. И «собачья» часть
психики очень быстро понимает правила игры и начинает
торговаться, хитрить, обесценивать награду или требовать ее
немедленно.

Почему это становится формой насилия? Потому что вы
отрицаете собственную внутреннюю мотивацию. Вы говори-
те себе: «Ты не способен делать это дело ради него само-
го или ради своих ценностей. Ты просто животное, которое
нужно подкупить». И постепенно вы перестаете чувствовать
радость от самого действия, фокусируясь только на награде.
А когда награда теряет привлекательность, рушится вся кон-
струкция.

Вот реальный пример. Моя клиентка Светлана, маркето-
лог, долго не могла заставить себя писать публикации для
соцсетей. Она ввела систему: за каждую публикацию — де-
сять минут в ТикТоке. Поначалу работало. Но через две
недели она ловила себя на том, что тянет время в ТикТо-



 
 
 

ке перед публикацией, договаривается с собой: «сначала по-
смотрю минут пять, а потом напишу», — и в итоге не пишет
ничего. Или пишет кое-как, лишь бы отстреляться и полу-
чить награду. Сами публикации стали хуже, а удовольствие
от награды снизилось, потому что ТикТок уже не восприни-
мался как «премия», он стал частью вынужденной рутины.

Мы пересмотрели подход. Светлана спросила себя: зачем
ей вообще эти публикации? Оказалось, ей важно быть экс-
пертом в своей нише, помогать людям. Мы связали напи-
сание публикации не с ТикТоком, а с ценностью «я делюсь
знаниями». После публикации Светлана позволяла себе по-
смотреть ролики, но не как оплату, а как просто приятный
отдых, который не зависит от сделанного. Через месяц она
писала публикации легче, хотя иногда и пропускала дни.
Пряник перестал быть манипуляцией.

Как пряник убивает внутреннюю мотивацию?
Это известный феномен в психологии. Он называется

«эффект переподкрепления». Если вы даете человеку внеш-
нюю награду за то, что он и так делал с интересом, инте-
рес снижается. Ребенок, который любил рисовать, перестает
рисовать ради удовольствия, если ему начинают платить за
каждый рисунок. Взрослый, который любил читать, теряет
интерес, если чтение становится частью системы бонусов.

Почему так происходит? Потому что мозг переключает-
ся с внутренней мотивации («мне интересно», «я выбираю
сам») на внешнюю («я получу награду»). Когда награда ис-



 
 
 

чезает, мотивация падает ниже исходной. Человек говорит:
«Зачем мне это делать, если мне за это не заплатят?» Забы-
вая, что раньше делал просто так.

В самодисциплине это работает еще жестче. Вы ведь пы-
таетесь приучить себя к полезным, но часто не самым увле-
кательным вещам: уборка, спорт, работа, ранний подъем. И
если вы строите мотивацию исключительно на пряниках, вы
никогда не полюбите сам процесс. Вы остаетесь в позиции
«сделаю это противное дело, лишь бы получить то вкусное».
И когда вкусное надоедает или становится недоступным, вы
остаетесь один на один с противным делом без защиты.

Пример из жизни — история Дениса, системного админи-
стратора. Он терпеть не мог делать зарядку по утрам. Чтобы
себя замотивировать, он купил подписку на очень дорогой
кофе и разрешал себе пить его только после зарядки. Пер-
вый месяц он вскакивал с мыслью о кофе. Второй месяц ко-
фе перестал быть чем-то особенным, Денис пил его с утра и
без зарядки, нарушая договор, но чувствуя вину. На третий
месяц он забросил и зарядку, и кофе (платить за подписку
было жалко, если он всё равно пьет кофе редко). Денис ска-
зал: «Значит, я неспособен к зарядке».

А дело было в другом: пряник перестал работать, потому
что стал обыденным. Денис не понял, что зарядка не станет
привычкой, пока он не найдет в ней хоть что-то приятное
само по себе. Позже он нашел это: во время зарядки он слу-
шает любимые аудиокниги. И это изменило всё. Он больше



 
 
 

не нуждался в кофейном прянике, потому что процесс стал
терпимым и даже желанным.

Ложная сделка с собой: почему мы торгуемся и про-
игрываем.

Когда вы используете пряник как инструмент принужде-
ния, вы невольно вступаете в переговоры с той своей частью,
которую считаете «ленивой». Вы говорите: «Сделай это, и я
дам тебе то». А «ленивая часть» отвечает: «А если я сделаю
это не сейчас, а позже? А если сделаю наполовину? А снача-
ла дашь мне половину пряника?»

Иногда это выглядит как внутренний диалог: «Если я сей-
час пойду убираться, то потом смогу посмотреть сериал». —
«А может, сначала посмотрю полсерии, а потом быстро убе-
ру?» — «Нет, иначе не будет сериала». — «Ну и ладно, не
буду убираться, обойдусь без сериала». В результате вы не
получаете ни уборки, ни сериала, а только чувство раздра-
жения и вины.

Вы торгуетесь с собой, как с капризным ребенком. Но
проблема в том, что часть, которая торгуется, и часть, кото-
рая устанавливает правила, — это один и тот же человек.
Вы создаете искусственный конфликт, которого могло бы не
быть, если бы вы подошли к делу иначе.

Яркий пример — история о занятиях спортом у моего зна-
комого Павла. Он сказал себе: «Каждая тренировка — 500
рублей на новую игровую приставку. Соберу на приставку за
три месяца». Две недели он ходил в зал с энтузиазмом, счи-



 
 
 

тая накопления. Потом заболел, пропустил три тренировки,
и его внутренний «бухгалтер» сказал: «Ты теперь должен бу-
дешь ходить чаще, чтобы догнать план». Давление нараста-
ло. Павел начал пропускать тренировки намеренно, потому
что угроза «не соберешь на приставку» перестала его пугать
— он понял, что приставку он может купить и без занятий
спортом, просто отложив деньги. Система рухнула.

Павел почувствовал себя обманутым: он старался, считал,
а в итоге пряник оказался фальшивкой. Он перестал ходить
в зал на два месяца — наказав себя за неудачную сделку.

Поощрения, которые превращаются в новый долг.
Самая коварная форма манипулятивного пряника — ко-

гда вы обещаете себе награду, но в то же время накладываете
обязательства. Например: «Если я сегодня поработаю восемь
часов, я позволю себе купить новую книгу». Звучит невинно.
Но обратите внимание: вы создаете ситуацию, в которой вы
должны заработать право на удовольствие. Удовольствие пе-
рестает быть частью жизни, оно становится премией за стра-
дание.

Что происходит, когда вы чувствуете усталость и не мо-
жете отработать восемь часов? Вы не получаете премии. Вы
остаетесь без книги, но это не всё. Хуже то, что вы начи-
наете думать: «Я не заслужил отдыха». Отдых становится
условным. И вы либо перерабатываете до изнеможения, что-
бы «заслужить», либо взламываете систему и покупаете кни-
гу без восьми часов, чувствуя себя обманщиком.



 
 
 

Однажды ко мне пришла Наталья, дизайнер интерьеров, с
жалобой: «Я перестала получать удовольствие от выходных.
Потому что я разрешаю себе отдыхать только после того, как
сделаю все рабочие задачи. А их всегда много. Я работаю и в
субботу, и в воскресенье, бесконечно отодвигая момент, ко-
гда я “заслужу” отдых. В итоге я не отдыхаю вообще и чув-
ствую себя выжатой».

Система «пряник после дела» сработала против Натальи.
Она превратила отдых в награду, но награда всегда в буду-
щем, а работа не кончается. Мы поменяли правило: отдых
— это не награда, это обязательная часть режима. Наталья
ввела жесткие границы: никакой работы после шести вечера
в субботу. Даже если дела не доделаны. Первые две недели
было страшно. Но потом она заметила, что в пятницу стала
работать эффективнее, потому что знает: у нее есть реаль-
ный выходной. Пряник исчез, а продуктивность выросла.

Признаки того, что ваш пряник стал насилием:
Как понять, перешли ли вы черту? Вот несколько сигна-

лов. Вы говорите себе: «Я позволю себе это только если сде-
лаю то». При этом вы испытываете давление, а не радость от
предвкушения. Если вы не выполняете условие, вы или на-
казываете себя (лишаете награды с горечью), или обманыва-
ете себя и берете награду без дела, чувствуя вину. Само дело
(работа, спорт, уборка) воспринимается как постылая обя-
занность, а награда — как единственный свет в конце тон-
неля. При этом награда со временем перестает радовать, и



 
 
 

вы начинаете требовать большего — большей порции, более
дорогой вещи, более острого впечатления. И последнее: если
награда недоступна (нет денег, времени, возможности), мо-
тивация падает до нуля.

Если вы узнали себя хотя бы в двух пунктах, ваша систе-
ма поощрения превратилась в систему манипуляции. Она
медленно убивает вашу внутреннюю мотивацию и связывает
удовольствие с чувством долга.

Что использовать вместо манипулятивного пряни-
ка

Отказ от пряника как инструмента не означает, что вы не
можете себя радовать. Это означает, что радость не должна
быть условием. Естественное удовольствие — это часть ва-
шей жизни, и оно не требует от вас ни отработки, ни заслу-
живания. Вы можете пойти в кафе после работы не потому,
что вы «заработали» это кафе восемью часами труда, а по-
тому что вам хочется вкусно поесть и отдохнуть. Вы можете
купить новую книгу, просто потому что у вас есть деньги и
желание, а не в награду за десять тренировок.

Но как же мотивировать себя на скучные дела, если убрать
систему сделок? Ответ — в поиске внутренних причин. В
следующих главах мы подробно обсудим связь дисциплины
с ценностями. А пока простой совет: вместо «сделаю А, по-
лучу Б» спросите себя «зачем мне А на самом деле?». Часто
оказывается, что за скучным делом стоит важная ценность
— здоровье, порядок, уважение коллег. И когда вы фокуси-



 
 
 

руетесь на ценности, пряник не нужен.
Если ценность не находится, может быть, это дело вообще

не нужно делать? Или нужно делать иначе? Иногда отказ от
дела — лучшая дисциплина. Но об этом позже.

История о том, как отказ от пряника вернул ра-
дость к жизни:

У меня есть пример, которым я делюсь на всех своих груп-
пах. Женщина по имени Ирина, 45 лет, бухгалтер, рассказы-
вала: «Я жила по системе “сделала отчет — позволила себе
кофе”. Я так устала, что кофе перестал радовать. Я повыси-
ла ставки — после двух отчетов могу купить себе серьги. Но
серьезные покупки случаются редко, а отчеты бесконечны.
Я поняла, что ненавижу свою работу».

Мы предложили Ирине эксперимент: две недели без сде-
лок. Пить кофе, когда хочется, независимо от отчетов. По-
купать серьги, если есть настроение и деньги, а не после двух
отчетов. Убрать систему заслуг. Ирина ужаснулась: «Я тогда
вообще ничего не буду делать!»

Но она согласилась. Первые три дня она действительно
пила кофе и не работала. Чувствовала тревогу. На четвертый
день ей стало скучно, и она села за отчеты просто потому,
что крайний срок приближался. Без пряника. Без давления.
И обнаружила, что работает спокойнее и быстрее. К концу
второй недели она признала: «Оказывается, я могу работать
без пинка. И кофе стал снова вкусным, потому что я пью его
без вины».



 
 
 

Ирина не стала супер-продуктивной. Но она перестала
ненавидеть свою работу. А главное — у нее исчез хрониче-
ский стресс из-за бесконечных «я должна заслужить».

Когда пряник все-таки полезен? (важное примеча-
ние)

Я не хочу быть абсолютным. Системы поощрения рабо-
тают в двух случаях. Первое — для очень коротких задач,
буквально «разово». Второе — когда вы внедряете привыч-
ку на начальном этапе, как костыль, с четким пониманием,
что через две-три недели вы от него откажетесь.

Например, если вы хотите приучить себя мыть посуду сра-
зу после еды, можно месяц наклеивать звездочку за каждый
раз, а потом собрать звездочки на маленький приз. Но только
если вы честно скажете себе: это временный тренажер, а не
система жизни. Как только привычка укоренилась, пряник
нужно убирать, иначе вы создадите зависимость.

Но для долгосрочной дисциплины, о которой эта книга, —
отказ от насилия, от внутреннего тирана, от манипуляции —
пряник не годится. Он слишком напоминает дрессуру. А вы
не собака. Вы человек с внутренними ценностями, которые
могут вести вас без внешних колбасок.

Практическое задание:
Вспомните три дела, которые вы делаете регулярно, и

честно ответьте: связано ли с ними «сделочное» мышление?
Например: я могу смотреть сериал только после уборки. Или
я позволяю себе сладкое после тренировки. Запишите эти



 
 
 

три «пряничные сделки». А теперь представьте, что на неде-
ле вы убираете сделку. Вы разрешаете себе сериал и сладкое
независимо от дела. Понаблюдайте, изменится ли ваше отно-
шение к самому делу. Станет ли оно более свободным? Бу-
дет ли вам легче к нему приступать? Зафиксируйте наблю-
дения. Это первый шаг к тому, чтобы перестать быть дрес-
сировщиком самого себя.



 
 
 

 
Как устроен круг насилия: вина

→ давление → срыв → вина
 

Мы разобрали три кита, на которых держится привычная
нам «дисциплина через насилие»: миф о железной воле, об-
манчивая эффективность наказания и скрытая токсичность
пряника-манипуляции. Теперь пришло время собрать эти
элементы в единую схему. Ту самую, в которой большинство
из нас живет годами и даже десятилетиями, не замечая, как
зацикливается.

Я называю эту схему круг насилия. Выглядит она как по-
следовательность из четырех шагов: ВИНА → ДАВЛЕНИЕ
→ СРЫВ → ВИНА. А затем всё повторяется с новой си-
лой. Если вы когда-нибудь обещали себе начать новую жизнь
с понедельника, держались несколько дней, а потом срыва-
лись и чувствовали себя ничтожеством — вы проходили этот
круг. Возможно, сотни раз.

Давайте разберем каждый шаг по порядку. Не в теории,
а на живых примерах из работы, отношений, спорта, быта.
А главное — поймем, почему круг почти невозможно разо-
рвать изнутри, если не знать, как он устроен.

Шаг первый. Вина (она же «исходное состояние»)
У большинства из нас вина — это фоновое состояние. Не

обязательно острая, иногда просто легкий осадок: «Я недо-
статочно хорош», «Я должен больше успевать», «У других



 
 
 

получается, а у меня нет». Источников вины много: сравне-
ние с идеальными картинками в соцсетях, требования ро-
дителей, обещания, которые мы себе дали и не выполнили,
страх упущенных возможностей.

Важно понять: вина предшествует любому давлению. Мы
не начинаем давить на себя на пустом месте. Сначала накап-
ливается фоновая неудовлетворенность собой. Вы чувствуе-
те, что «отстаете», «не в форме», «недостаточно продуктив-
ны». И тогда вы решаете: надо браться за ум.

Вот реальный пример. Татьяна, 38 лет, менеджер по про-
дажам, пришла ко мне с запросом: «Я постоянно устаю и ни-
чего не успеваю. Вроде бы работаю много, а результата нет».
Когда мы начали разбирать, оказалось, что каждое утро Та-
тьяна просыпается с мыслью: «Ты уже должна была сделать
больше. Вчера ты плохо закончила день, сегодня наверсты-
вай». Эта мысль даже не проговаривалась полностью — это
было фоновое чувство вины за то, что она «недостаточно эф-
фективна». И это чувство толкало ее на следующий шаг.

Вина может быть явной, а может быть скрытой. Иногда
она маскируется под «перфекционизм», «высокие стандар-
ты» или просто «ответственность». Но суть та же: вы счита-
ете, что с вами что-то не так, и это нужно исправлять через
усилие.

Шаг второй. Давление (самопринуждение)
Чувствуя вину, вы включаете режим «взять себя в руки».

Вы ставите жесткие планы, вводите правила, говорите себе



 
 
 

«я должен», «я обязан», «прекрати ныть». Давление может
выглядеть по-разному:

· Вы решаете вставать на час раньше, чтобы «стать про-
дуктивнее».

· Вы записываетесь в зал с обязательством ходить три раза
в неделю без пропусков.

· Вы запрещаете себе сладкое или кофе до обеда.
· Вы говорите себе: «Сегодня я не выключу компьютер,

пока не сделаю этот отчет».
На первый взгляд, давление кажется дисциплиной. Вы мо-

билизуетесь, собираете волю в кулак, начинаете действовать.
И первое время это работает. Вы встаете рано, ходите на тре-
нировки, отказываетесь от сладкого. Вы гордитесь собой. Но
цена этого — нарастающее внутреннее напряжение. Потому
что вы давите на себя через «не хочу», игнорируя сигналы
усталости, скуки, сопротивления.

Вернемся к Татьяне. Под влиянием вины она ввела жест-
кое правило: каждый день делать 50 холодных звонков кли-
ентам. Она сказала себе: «Ты недостаточно старалась рань-
ше, теперь будешь работать как робот». Первую неделю она
справлялась, даже перевыполняла план. Но к концу второй
недели заметила, что звонки даются всё тяжелее. Она зли-
лась на клиентов, на себя, на систему. Давление росло, а ре-
зультативность падала. Но она не могла остановиться, пото-
му что остановка означала бы признать себя слабой.

Шаг третий. Срыв



 
 
 

Давление не может быть бесконечным. Ресурс самокон-
троля истощается, усталость накапливается, а внутренний
бунт нарастает. В какой-то момент происходит срыв. Это мо-
жет быть:

· Вы проспали и не встали рано, выключили будильник и
досыпали.

· Вы пропустили тренировку, потом вторую, потом реши-
ли, что «всё равно всё пропало».

· Вы съели шоколадку, потом торт, потом заказали пиццу.
· Вы вместо работы зависли в соцсетях на три часа и не

сдали отчет.
Срыв редко бывает маленьким и контролируемым. Чаще

он принимает форму «всё или ничего». Вы не просто рас-
слабляетесь, вы взрываете систему. Потому что напряжение
было слишком сильным, и психика требует разрядки. И, как
часто бывает, срыв происходит в самый неподходящий мо-
мент: перед крайним сроком, перед важным событием, пе-
ред контрольным взвешиванием.

С Татьяной приключилась классика. В пятницу, вместо 50
звонков, она сделала 15 и ушла пить чай. Внутренний голос
сказал: «Ну вот, ты опять сдалась». На следующий день она
не сделала ни одного звонка. В понедельник она уже не при-
шла на работу, сказавшись больной. А на самом деле просто
лежала на диване, чувствуя себя полным ничтожеством. Ей
казалось, что теперь всё потеряно, зачем вообще стараться.

Шаг четвертый. Усиление вины



 
 
 

Самый разрушительный шаг. После срыва вина не просто
возвращается — она многократно усиливается. Вы думаете:
«Я же знал, что надо встать, но не встал. Я же обещал себе,
что не сорвусь, но сорвался. Со мной что-то не так, я слабак,
у меня нет силы воли». Вина превращается в самобичевание,
иногда в ненависть к себе.

Парадокс: чем сильнее вы себя ненавидите, тем вероят-
нее новый срыв. Потому что в состоянии вины уровень до-
фамина падает, а уровень кортизола (гормона стресса) рас-
тет. Вы становитесь более импульсивными, ищете быстрого
утешения — еды, соцсетей, сна, алкоголя. То есть именно
того, что ведет к следующему срыву.

Круг замкнулся. И теперь вы возвращаетесь к шагу 1 —
исходной вине, но уже с большей интенсивностью. Вы го-
ворите себе: «Я должен исправиться. С понедельника буду
жестче». Давление в новой итерации будет еще сильнее, что
гарантирует еще более масштабный срыв. И так по нараста-
ющей.

Татьяна после своего срыва сказала себе: «Теперь я буду
делать 70 звонков в день, чтобы догнать упущенное». Мы с
ней разобрали, что это верный путь к больничному. Но она
не верила. Она действительно попыталась делать 70 звонков
— и через три дня ушла на больничный уже реально, с го-
ловной болью и давлением. Круг насилия привел ее к физи-
ческому истощению.

Почему круг насилия так трудно заметить изнутри?



 
 
 

Вы можете жить в этом круге годами, даже не осознавая
его. Потому что каждый отдельный шаг кажется разумным.
Вина? Ну, это здоровая самокритика, без нее не развиваться.
Давление? Это дисциплина, без нее не достичь целей. Срыв?
Досадная случайность, бывает. Усиление вины? Надо же се-
бя пристыдить, чтобы не расслабляться в следующий раз.

Но в сумме эти шаги работают против вас. Исследования
показывают, что люди, которые чаще применяют самокрити-
ку и наказание, имеют более низкие результаты в долгосроч-
ной перспективе, чем те, кто относится к себе с сострадани-
ем. Парадокс, но факт.

Вот еще один бытовой пример. Николай, 29 лет, решил
сесть на кетогенную диету. Он испытывал вину за свой вес.
Затем ввел давление: никаких углеводов, жесткий подсчет
калорий, штраф за каждый срыв в 500 рублей — в копилку
«наказаний». Держался три недели. На корпоративе выпил
пива и съел бургер. Вина была такой сильной, что он решил
«отдохнуть от диеты» на неделю. Наел еще больше. Потом
вернулся к вине и давлению с удвоенной силой. Через пол-
года он весил больше, чем в начале.

Круг насилия универсален. Он работает с диетами, спор-
том, работой, учебой, уборкой, утренним подъемом — с лю-
бой сферой, где мы требуем от себя больше, чем готовы дать
добровольно.

Как выглядит круг насилия в разных жизненных
сценариях:



 
 
 

Приведу три кратких сценария, чтобы вы лучше распо-
знавали круг в своей жизни.

Сценарий «Студент перед сессией». Вина: «Я мало учил-
ся в семестре, я плохой студент». Давление: «В последнюю
неделю буду учить по 12 часов в день». Срыв: через три дня
такой гонки студент не может смотреть на учебники, идет
гулять, зависает в телефоне. Вина: «Я безвольный, провалю
сессию». Давление усиливается до «буду учить по 14 часов».
Результат — либо эмоциональное истощение, либо провал
на экзамене из-за «заучивания» без понимания.

Сценарий «Мама в декрете». Вина: «Я не успеваю и с ре-
бенком, и по дому, и выглядеть хорошо. Чувствую себя пло-
хой матерью/женой». Давление: «Буду вставать в 6 утра, пока
ребенок спит, делать зарядку, убирать и готовить завтрак».
Срыв: ребенок проснулся в 5, усталость накопилась, мама в
8 утра уже на взводе, срывается на муже, после чего заеда-
ет стресс печеньем. Вина: «Я никчемная». Разрыв круга тре-
бует настоящего понимания, что 6-часовой подъем невозмо-
жен физиологически.

Сценарий «Офисный сотрудник». Вина: «Я отстаю от гра-
фика, не справляюсь с проектом». Давление: «Буду работать
в выходные, пока не доделаю». Срыв: в воскресенье вечером
человек ненавидит и работу, и себя, делает кое-как или сры-
вается на прокрастинацию. Вина: «Я не профессионал, ме-
ня уволят». Давление приводит к хроническому переутом-
лению и выгоранию.



 
 
 

Узнали себя в одной из этих историй? Поверьте, вы не
одиноки. Я встречал круг насилия в сотнях судеб, от школь-
ников до топ-менеджеров.

Есть ли выход? (забегая вперед: да)
Я не хочу оставлять вас в пессимизме. Выход есть. И вся

эта книга — про то, как из него выйти. Но чтобы выйти, нуж-
но сначала признать, что вы внутри. Признать, что вина, дав-
ление, срывы и самобичевание — это не «издержки дисци-
плины», это сама проблема. Что причина ваших неудач не
в отсутствии силы воли, а в порочном круге, в который вас
загнала ложная идея «как надо себя воспитывать».

Остановить круг можно на любом шаге. Но самый эффек-
тивный способ — убрать первую причину: фоновую вину.
Перестать считать себя «недостаточно хорошим». Принять,
что вы уже хороши и имеете право на усталость, ошибки,
слабости. И тогда давление станет не нужно. А без давления
не будет срыва.

Но это путь не быстрый. Главы 2 и 3 будут посвящены рас-
познаванию внутреннего насилия и переходу к самосостра-
данию. А пока — еще одно упражнение, чтобы вы могли за-
фиксировать свой личный круг насилия.

Практическое задание:
Возьмите лист бумаги и нарисуйте схему из четырех кру-

гов (или просто выпишите четыре пункта). Для одной кон-
кретной жизненной сферы (например, спорт, работа, уборка,
диета) распишите свои шаги. Заполните:



 
 
 

1. Вина (исходное чувство, почему я недоволен собой в
этой сфере)

2. Давление (какие жесткие правила я ввожу, чтобы ис-
правиться)

3. Срыв (как и когда я обычно ломаюсь)
4. Усиление вины (что я себе говорю после срыва)
Например: «В сфере спорта: 1) я в плохой форме, стыд-

но перед зеркалом. 2) ходить в зал 3 раза в неделю, даже если
устал. 3) пропускаю одну тренировку, потом вторую, бросаю.
4) я слабак, никогда не буду в норме».

Это упражнение не для самобичевания, а для осознания.
Когда круг описан и назван, он перестает быть невидимой
тюрьмой и становится схемой, которую можно разобрать на
части. В следующих главах мы начнем её разбирать.



 
 
 

 
Истории из жизни:

отличники и бунтари
 

Мы разобрали механизм круга насилия: вина → давление
→ срыв → вина. Это абстрактная схема, но за ней стоят жи-
вые люди. В этой подглаве я хочу показать, как круг выгля-
дит в реальных судьбах. Не придуманных, а тех, с кем я ра-
ботал и встречался. Вы увидите себя в этих историях — не
потому, что все одинаковы, а потому, что есть всего два ос-
новных сценария реагирования на насилие над собой. Я на-
зываю их «отличники» и «бунтари».

Это не жёсткие типы личности, а скорее стратегии выжи-
вания внутри системы самопринуждения. Обе стратегии ве-
дут к страданиям и срывам, но разными путями. Понимание,
кто вы сейчас, поможет вам точнее определить, что именно
нужно менять.

История первая: Надя, вечный отличник
Надя, 32 года, работает в международной компании фи-

нансовым контролёром. Когда она пришла ко мне, её глав-
ная жалоба звучала так: «Я живу в постоянном стрессе. Мне
кажется, я должна работать ещё больше, учиться ещё лучше,
выглядеть ещё идеальнее. Я всегда была отличницей. В шко-
ле — золотая медаль, в университете — красный диплом, на
работе — лучшая сотрудница года. Но внутри я чувствую,
что скоро сломаюсь. Я перестала спать, у меня постоянные



 
 
 

головные боли, и любое замечание начальника я восприни-
маю как катастрофу».

Надя — классический отличник в мире самодисциплины.
Что это значит? Она выросла в системе, где любовь и приня-
тие давались за результаты. Родители хвалили только за пя-
тёрки. Учителя ставили в пример. И Надя усвоила страшную
истину: «Я ценна, только если я идеальна. Любая ошибка —
это угроза моей ценности как человека».

Отличники строят свою дисциплину на тотальном кон-
троле и перфекционизме. Они редко срываются открыто —
например, не уходят в запой или не бросают работу. Их сры-
вы более тонкие, но не менее разрушительные: психосомати-
ка (головные боли, бессонница, проблемы с желудком), хро-
ническая усталость, эмоциональное выгорание, панические
атаки. Они не позволяют себе отдыхать без чувства вины.
Они всегда «должны».

В круге насилия Надя проходила этапы так.
Вина: «Я могла бы сделать этот проект ещё лучше. Поче-

му я не додумалась до этого раньше? Я недостаточно компе-
тентна».

Давление: «Теперь я буду приходить на час раньше и
оставаться на два часа позже, пока не выучу всё. Никаких
перерывов на кофе, пока не доделаю отчёт».

Срыв (скрытый): Через три недели такого режима Надя
заболела. Температура, давление, врач сказал «нервное ис-
тощение». Она ушла на больничный, но вместо отдыха ле-



 
 
 

жала и ругала себя: «Ты симулируешь, могла бы работать».
Усиление вины: «Если бы я была более организованной,

я бы не заболела. Я подвела команду. Я слабачка».
Круг замкнулся. Через неделю после больничного Надя

вернулась с удвоенным рвением и ещё более жёсткими пра-
вилами. И, конечно, через месяц снова слегла.

Когда мы начали разбирать её историю, выяснилось, что
Надя никогда не спрашивала себя, чего хочет она. Её жизнь
была её бесконечным списком «я должна». Должна быть луч-
шей, должна не подводить, должна соответствовать, должна
доказывать. Собственные желания, усталость, интересы бы-
ли задавлены настолько, что она не могла ответить на про-
стой вопрос: «Что тебе нравится делать в свободное время?»

Первый шаг Нади к выходу из круга был мучительным. Я
попросил её в течение недели ничего не делать по вечерам.
То есть просто лежать, смотреть сериалы, гулять, валяться в
ванной. Без условий. Без «заработанного» отдыха. Она ска-
зала, что чувствовала панику: «Мне казалось, что земля ухо-
дит из-под ног. Что весь мир рухнет, если я не буду контро-
лировать каждый час».

Но мир не рухнул. На работе, к её удивлению, ничего не
случилось. Проекты не остановились. Коллеги её не уволи-
ли. И через две недели Надя заметила, что головные боли
стали слабее. Она начала высыпаться. Постепенно она раз-
решила себе не быть идеальной. Не переделывать отчёт три
раза, если первый вариант уже хорош. Не оставаться после



 
 
 

работы, если все дела сделаны. Это не превратило её в лени-
вого сотрудника. Наоборот, через три месяца она получила
повышение — потому что перестала выгорать и стала рабо-
тать качественнее, хоть и меньше по часам.

История вторая: Максим, профессиональный бун-
тарь

Максим, 27 лет, графический дизайнер, был полной про-
тивоположностью Нади. Он жаловался: «Я ничего не могу
довести до конца. Даю себе слово — и через день его нару-
шаю. Пытаюсь себя заставить — а внутри просыпается ка-
кой-то осёл, который делает наоборот. Я ненавижу расписа-
ния, планы, обязательства. Меня тошнит от фразы “надо”».

Максим — бунтарь. Такие люди не стремятся быть иде-
альными, они сопротивляются любому контролю, даже если
этот контроль исходит от них самих. В детстве бунтари часто
слышали: «Не смей», «Ты должен», «Делай как все». И они
выработали защитную реакцию: любое давление вызывает у
них автоматическое «нет». Даже если давление разумное.

В круге насилия Максим проходил этапы иначе.
Вина: «Я опять не сдал проект в срок. Все сдают, а я нет.

Наверное, я безответственный и никчёмный».
Давление: «С понедельника я буду работать по таймеру:

50 минут работы, 10 минут перерыва. Заведу учёт привычек.
Поставлю крайний срок в календаре».

Срыв (открытый): В понедельник Максим с утра ощу-
тил, как тик-так часов давит на него. Во вторник он «слу-



 
 
 

чайно» проспал. В среду решил, что вся эта система — для
роботов, а он творческий человек. И не сделал ничего. Зато
играл в компьютерные игры до ночи.

Усиление вины: «Я неспособен к самодисциплине. У
нормальных людей получается, а я просто ленивое ничтоже-
ство. Зачем браться за что-то, если я всё равно брошу?»

Круг насилия загонял Максима в угол. Он пробовал сот-
ню разных систем: помодоро, поощрения, публичные обяза-
тельства, даже ставил себе штрафы. И каждый раз сопротив-
ление нарастало. Он думал, что проблема в нём, в его ха-
рактере. На самом деле проблема была в подходе. Бунтарям
нельзя приказывать. Даже если приказывает их собственная
«взрослая» часть.

Когда Максим пришёл ко мне, я предложил ему экспери-
мент: на неделю забыть слово «надо». Вообще. Заменить его
на «я выбираю» или «я хочу». Например, не «мне надо сдать
макет», а «я выбираю сдать макет, потому что хочу получить
гонорар и спокойные выходные». Не «я должен встать в 9»,
а «я хочу встать в 9, потому что тогда успею позавтракать
без спешки».

Максим фыркнул: «Это семантика». Но попробовал. К
его удивлению, в голове что-то щёлкнуло. Когда он пе-
рестал себе приказывать, сопротивление уменьшилось. Он
сдал проект не в понедельник, как обещал в приказном по-
рядке, а во вторник — но сдал. Без срывов, без запойных игр.

Потом мы добавили технику «запасной план». Вместо



 
 
 

жёсткого договора «сегодня я работаю 6 часов» Максим за-
ключал гибкое соглашение: «Я попробую поработать 2 часа.
Если пойдёт — хорошо. Если нет — я переключусь и вер-
нусь позже». Звучит как слабость, но именно это убило его
перфекционизм и сопротивление.

Через несколько месяцев Максим обнаружил, что может
выполнять заказы без драмы. Он не стал «идеальным работ-
ником», но перестал ненавидеть себя за прокрастинацию. Он
принял, что его продуктивность волнообразна, и перестал
требовать от себя линейности. Ирония в том, что, перестав
бороться, он стал делать больше.

Отличники и бунтари: что общего?
Может показаться, что Надя и Максим — противополож-

ности. Но у них глубинное сходство. Оба не слышат себя.
Надя не слышит свою усталость, свои желания, свои грани-
цы — она подчиняется внешним стандартам. Максим тоже
не слышит себя, он слышит только внешнее давление — и
бунтует против него, даже когда давление разумно. Следова-
тельно, оба находятся в реакции на насилие, а не в свободе
выбора.

Оба используют насилие над собой. Надя — через гипер-
контроль и самокритику. Максим — через борьбу с контро-
лем, которая всё равно оставляет его в напряжении. Оба жи-
вут в круге вины и срывов.

Кстати, один человек может быть в разных сферах то
отличником, то бунтарём. Например, на работе вы можете



 
 
 

быть дисциплинированным перфекционистом, как Надя, а в
спорте — бунтарём, который не может заставить себя ходить
в зал. Посмотрите на себя: в каких областях вы «хороший
мальчик» или «хорошая девочка», а в каких — внутренний
подросток, который говорит «не заставляй меня»?

Что делать: два пути к свободе.
Для отличников (как Надя) ключевая задача — научиться

разрешать себе несовершенство, отдых и ошибки. Им помо-
жет:

— Практика самосострадания (о ней глава 3).
— Чёткое разграничение «моего» и «навязанного» (глава

4).
— Легализация отдыха без условий (глава 8).
Для бунтарей (как Максим) ключевая задача — перестать

бороться с контролем и научиться договариваться с собой.
Им поможет:

— Замена «надо» на «я выбираю» (глава 9).
— Гибкие договоры, а не жёсткие приказы (глава 5).
— Геймификация и элемент игры (глава 6).
Но есть одна истина для всех. И отличникам, и бунтарям

нужно перестать быть для себя врагом. Прекратить внутрен-
нюю войну. И это возможно только через отказ от насилия
— над собой, над своими желаниями, над своей усталостью.

История, которая объединяет оба типа:
Я работал с парой — муж и жена, Андрей и Юля. Андрей

был бунтарём: не мог заставить себя делать домашние дела,



 
 
 

хотя хотел помогать. Юля — отличницей: она держала дом в
идеальном порядке и требовала того же от Андрея. Их круг
насилия был общим: Юля давила на Андрея (и на себя), Ан-
дрей бунтовал, они ссорились, Юля чувствовала вину, Ан-
дрей — злость. Затем вина и злость усиливали давление. И
так по кругу.

Им помогло только одно: перестать требовать. Юля пе-
рестала требовать от себя идеальной уборки каждый день.
Андрей перестал требовать от себя мгновенных изменений.
Они договорились: Андрей делает одно домашнее дело в
день по своему выбору. А Юля принимает любой результат
без критики. Даже если «одно дело» — это вынести мусор.

С первого раза не пошло. Андрей пропустил неделю. Но
Юля не пилила. Через две недели Андрей стал делать по два
дела. Потому что убралось сопротивление. Через месяц они
распределили обязанности так, чтобы Андрею не приходи-
лось себя заставлять. Он, например, оказался отличным в го-
товке ужинов — потому что это творческий процесс, а не
рутина.

Их путь не был быстрым. Но он сработал, потому что они
вышли из круга насилия. Андрей перестал быть бунтарём
против обязательств. Юля — отличницей, требующей идеа-
ла.

Что вы можете сделать прямо сейчас?
Не нужно определять себя как «чистого отличника» или

«классического бунтаря». Просто подумайте: как вы обычно



 
 
 

реагируете, когда чувствуете давление изнутри или снаружи?
Вы подчиняетесь и перерабатываете до истощения? Или со-
противляетесь и делаете наоборот?

Обе стратегии — следствие насилия. И от обеих можно
отказаться, если осознать, что вы не обязаны быть идеаль-
ным и не обязаны бунтовать. Вы можете просто быть собой.
Выбирать. Договариваться.

Практическое задание:
Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.

Слева напишите «отличник» (перфекционизм, требования,
гиперконтроль), справа — «бунтарь» (сопротивление, про-
крастинация, «ничего не буду делать»). Теперь вспомните
три сферы жизни (работа, отношения, здоровье, увлечения).
В каждой сфере поставьте галочку: кто больше проявляет-
ся? Например: спорт — бунтарь (сопротивляюсь), работа —
отличник (перетруждаюсь). Не оценивайте это как «плохо»
или «хорошо». Просто зафиксируйте. В следующих главах
вы будете использовать это знание, чтобы подбирать ключ к
разным частям себя. Осознание — уже половина пути.



 
 
 

 
Первый шаг: признать,

что вы не враг себе
 

В предыдущих подглавах мы разобрали, как работает круг
насилия, почему наказание и манипулятивные пряники ве-
дут к срывам, и увидели две типичные стратегии выживания
— отличника и бунтаря. Возможно, вы узнали себя в одной
из этих историй или обнаружили, что в разных сферах жиз-
ни ведёте себя по-разному.

Теперь встаёт вопрос: с чего начинать изменения? Как
разорвать этот бесконечный круг, если вы уже сотни раз про-
бовали и бросали? Обычный совет в таких случаях — «про-
сто начни делать», «возьми себя в руки», «перестань ныть».
Но мы уже выяснили, что эти советы — часть той же систе-
мы насилия. Они не работают.

Первый реальный шаг другой. Он звучит просто, но на де-
ле даётся труднее всего. Первый шаг — признать, что вы не
враг себе. Звучит как очевидность. Конечно, вы не враг. Но
давайте честно: посмотрите, как вы разговариваете с собой
после ошибки. Какие слова используете? «Ну вот, опять ты
испортил», «Какой же ты дурак», «Ничего ты не сможешь»,
«Вечно у тебя всё через одно место». Так разговаривают с
врагом, а не с тем, кого любят. Мы думаем, что такая жёст-
кость помогает нам собраться. На самом деле она превраща-
ет нас в собственного внутреннего агрессора.



 
 
 

Признать, что вы не враг себе, означает радикально сме-
нить позицию. Перестать видеть в своих ошибках, слабостях,
лени и усталости «диверсию» против ваших же планов. На-
чать видеть в этом информацию, сигналы, обратную связь.
Но главное — перестать относиться к себе как к проблеме,
которую нужно решить через насилие.

Почему это так трудно — признать себя не врагом?
Большинство из нас воспитаны на убеждении: «Без са-

мокритики нет развития». Мы боимся, что если перестанем
себя ругать, то превратимся в размазню, перестанем доби-
ваться целей, потеряем уважение окружающих. Этот страх
подпитывается индустрией успеха, где всё время говорят:
«Стань лучшей версией себя», — подразумевая, что текущая
версия недостаточно хороша.

Я сам долгое время жил с этим убеждением. Каждое утро
я мысленно ругал себя за то, что вчера недостаточно порабо-
тал, недостаточно занимался спортом, недостаточно читал.
И думал, что это и есть дисциплина. Пока не заметил, что
чувствую хроническую усталость и нежелание что-либо на-
чинать. Я тратил гигантские силы на самобичевание, и на ре-
альные дела сил почти не оставалось.

Перелом наступил, когда я провел эксперимент. Я решил
в течение месяца не ругать себя вообще. Не за пропущенную
тренировку, не за срыв диеты, не за невыполненный план.
Я разрешил себе быть «недостаточно хорошим». Понимае-
те, что случилось? В первую неделю я действительно рассла-



 
 
 

бился и делал меньше. Но на второй неделе я понял, что де-
лаю дела не из-под палки, а потому, что они мне зачем-то
нужны. Я писал статьи не потому, что должен, а потому, что
хочу поделиться мыслями. Я начал гулять не потому, что на-
до «выгулять собаку», а потому, что мне нравится воздух.
Ушло сопротивление.

Этот опыт перевернул моё понимание. Оказалось, я сам
себе создавал врага, а потом пытался его победить. И борол-
ся с тенью. Как только я признал, что врага нет, что я на сво-
ей стороне, энергия высвободилась.

Как проявляется вражда с собой в обычной жизни:
Приведу несколько примеров, которые вы, вероятно,

узнаете.
Ситуация на работе.  Вы не сдали отчёт в пятницу

как планировали. Внутренний голос говорит: «Ты безответ-
ственный лентяй. Всё из-за того, что ты утром полчаса ли-
стал ленту. Теперь придётся сидеть в выходные». Вы начина-
ете себя прессовать, работать через силу, чувствуете злость
на себя и на задачу. В итоге отчёт сделан кое-как, и вы нена-
видите работу. Но суть не в том, что вы «лентяй». Суть в
том, что вы не учли свою реальную усталость, не разбили за-
дачу на части, не попросили помощи. Вы отнеслись к себе
как к неисправному механизму, а не как к человеку, которо-
му иногда нужен отдых и поддержка.

Ситуация со здоровьем.  Вы решили бегать по утрам.
Пробежали три дня, на четвёртый пошёл дождь, и вы оста-



 
 
 

лись дома. Внутренний голос: «Ты слабак, не можешь да-
же под дождём пробежаться. Настоящие спортсмены не об-
ращают внимания на погоду». Вы чувствуете вину, бросае-
те бег на неделю, потом начинаете снова с удвоенной силой
и снова срываетесь. А можно было просто признать: «Я не
люблю бегать под дождём. Это нормально. Перенесу трени-
ровку на завтра или найду альтернативу в помещении». Враг
внутри вас требует героизма. А вы — живой человек.

Ситуация в учёбе. Вы учите иностранный язык и про-
пустили три дня занятий. Вместо того чтобы спокойно вер-
нуться к урокам, вы говорите себе: «Ты никогда не выучишь,
у тебя нет силы воли». Вы забрасываете язык на месяц. По-
том опять начинаете с нуля. Круг насилия. А можно было
сказать: «Я пропустил три дня. Это не катастрофа. Сейчас
сяду на пятнадцать минут, повторю то, что знаю, и пойду
дальше». Но для этого нужно перестать быть себе врагом.

Признание: вы не враг себе (практический шаг)
Признать, что вы не враг себе, не означает «позволять се-

бе всё, лежать на диване и ничего не делать». Это не попу-
стительство. Это смена парадигмы: вы перестаёте воевать с
собой и начинаете сотрудничать.

Как выглядит сотрудничество на практике? Вы замечаете,
что не сделали то, что планировали. Вместо первого побуж-
дения — отругать себя, вы задаёте вопросы:

· Что случилось? Почему я не сделал?
· Может, я был слишком уставшим?



 
 
 

· Может, задача была слишком большой, и я испугался?
· Может, у меня не было ясного «зачем»?
Эти вопросы не ищут виноватого. Они собирают инфор-

мацию. Вы становитесь исследователем своей жизни, а не
прокурором. И только когда вы понимаете причину, вы мо-
жете действовать. Не из вины, а из заботы.

Пример из моей практики. Олег, специалист в области ин-
формационных технологий, годами пытался заставить себя
учиться новым технологиям вечерами после работы. Он счи-
тал себя ленивым, потому что постоянно вместо учёбы смот-
рел сериалы или играл. Мы предложили ему не ругать себя
неделю, а просто фиксировать, сколько энергии у него оста-
ётся к вечеру. Он удивился, обнаружив, что после восьми-
часового рабочего дня в режиме многозадачности он совер-
шенно выжат. Его мозг просто не мог усваивать новую ин-
формацию. Он не был ленивым. Он был истощённым.

Как только Олег признал, что он не враг сам себе, он из-
менил стратегию. Он перенёс учёбу на утро (на час раньше) и
обнаружил, что усваивает материал в три раза быстрее. Враг,
которого он годами клеймил, оказался просто уставшим че-
ловеком, нуждающимся в заботе.

Страх, который мешает сделать этот шаг:
«Если я перестану себя ругать, я перестану стараться».

Это главный страх. Он сидит глубоко. Откуда он взялся?
Обычно из детства, где вас хвалили только за результат, а
за ошибки наказывали. Вы усвоили: чтобы быть хорошим,



 
 
 

нужно требовать от себя совершенства. И если убрать кри-
тика, вы не будете знать, что вообще делать.

Но давайте проверим эту логику на реальности. Вспомни-
те случаи, когда вы что-то делали без внутреннего принуж-
дения — просто потому, что хотелось или было интересно.
Как вы себя чувствовали? Скорее всего, вы делали это луч-
ше, быстрее, с большим удовольствием. Вы не нуждались в
самобичевании, чтобы почистить зубы или приготовить зав-
трак. Потому что эти действия либо автоматизированы, ли-
бо приносят удовольствие. Самобичевание не является дви-
гателем прогресса. Чаще оно становится тормозом.

Научные данные подтверждают: люди с высоким уровнем
самосострадания (то есть отношением к себе как к другу)
более устойчивы к неудачам, быстрее восстанавливаются и
достигают целей в долгой перспективе. Исследования Кри-
стин Нефф показали, что самосострадание снижает уровень
кортизола (гормона стресса) и повышает мотивацию, осно-
ванную на ценности, а не на страхе.

Техника «Смена опознавательного знака»
Вот простое упражнение, которое помогает перестать

быть себе врагом. Я называю его «Смена опознавательного
знака».

Представьте, что внутри вас живут две сущности: одна
всегда готова вас осудить и наказать, другая — поддержать и
помочь. Вы можете в любой момент выбрать, кого слушать.
Но для этого нужно научиться различать их голоса.



 
 
 

Возьмите лист бумаги. Напишите две колонки. В левой —
типичные фразы вашего внутреннего врага. Например: «Ты
ни на что не годен», «Всё из-за твоей лени», «Ты никогда
не изменишься». В правой колонке перепишите эти фразы
так, как если бы вы обращались к другу, который ошибся.
Например: «Ты ошибся, но это не делает тебя ни на что не
годным. Давай разберёмся, в чём дело». «У тебя была слож-
ная неделя, неудивительно, что ты устал. Что можно сейчас
сделать?» «Ты уже менялся раньше в других сферах, у тебя
получится и сейчас».

Это упражнение не бьёт рекордов по глубине, но оно по-
казывает главное: у вас есть выбор. Вы не обязаны верить
голосу врага. Вы можете встать на свою сторону.

Реальный случай: как признание себя не врагом
спасло карьеру

Я работал с одной женщиной, Ириной, руководителем от-
дела продаж. Она была на грани увольнения из-за постоян-
ных срывов сроков и конфликтов с подчинёнными. Ирина
считала себя «плохим руководителем», винила себя за каж-
дую оплошность. Каждое утро она говорила себе: «Сегодня
ты должна быть идеальной, иначе ты ничтожество». Она да-
вила на себя, на команду, и в итоге всё разваливалось.

Мы начали не с тренингов по управлению, а с призна-
ния: «Ирина, попробуй предположить, что ты не враг себе.
Что, может быть, ты просто очень устала и перегружена? Что,
может быть, требования, которые ты к себе предъявляешь,



 
 
 

нереалистичны?»
Первые три дня она сопротивлялась. «Если я перестану

себя контролировать, я потеряю контроль над командой». Но
потом она провела эксперимент: разрешила себе ошибаться.
Разрешила не успевать. Разрешила не быть идеальным ру-
ководителем каждый день. И вот что случилось: её коман-
да, которая раньше чувствовала её напряжение и агрессию,
вздохнула свободнее. Ирина перестала взрываться на ров-
ном месте, потому что перестала жить в страхе перед соб-
ственной «неидеальностью». Она начала делегировать, про-
сить помощи, признавать свои ошибки без стыда. Через два
месяца её отдел стал одним из лучших в компании. Её по-
высили.

Ирина сказала мне: «Я не думала, что главное, что мне
мешало — это я сама. Точнее, моя война с собой. Когда я
заключила перемирие, всё встало на свои места».

Что дальше?
Признать, что вы не враг себе, — это фундамент. Без него

любые техники самодисциплины будут лишь новым витком
насилия. Но одно признание, даже самое искреннее, не ме-
няет автоматически привычек. Вы можете знать, что не враг,
но в момент стресса снова включить старую пластинку «всё
пропало, ты ничтожество».

Поэтому следующие главы будут посвящены конкретным
инструментам. Мы научимся распознавать внутреннее на-
силие, заменять самокритику на самосострадание, находить



 
 
 

свои ценности и договариваться с собой. Но запомните: каж-
дый инструмент работает только в том случае, если вы дей-
ствуете из позиции «я на своей стороне». Если вы пытаетесь
использовать эти техники, чтобы сильнее себя принудить, вы
вернётесь в круг.

Поэтому сейчас, прямо в конце этой подглавы, я прошу
вас сделать не одно, а два простых, но важных действия. Пер-
вое — признать вслух (хотя бы шёпотом) фразу: «Я не враг
себе. Я на своей стороне» (можете добавить: «Даже когда я
ошибаюсь, даже когда я ленюсь, даже когда я не справляюсь
— я не враг»). Повторите три раза. Скажите это своему от-
ражению в зеркале или просто в голове. Второе — в течение
следующих суток, как только поймаете себя на самокрити-
ке, остановитесь и спросите: «Стал бы я так разговаривать с
другом?» Если нет — переформулируйте.

Этот шаг не изменит вашу жизнь за день. Но он создаст
трещину в стене внутренней тюрьмы. А дальше мы начнём
расширять эту трещину.

Практическое задание:
Напишите от руки короткое письмо самому себе. Начните

его так: «Я знаю, что в прошлом я часто относился к себе
как к врагу. Я ругал себя за ошибки, требовал невозможно-
го, наказывал за слабость. С сегодняшнего дня я объявляю
перемирие. Я не враг себе. Я человек, который имеет право
на усталость, ошибки и несовершенство. Я на своей стороне,
и я буду учиться поддерживать себя, а не уничтожать». Не



 
 
 

оценивайте это письмо как «глупость» или «пафос». Просто
напишите. Храните его неделю. Это ваш первый якорь новой
позиции.



 
 
 

 
Упражнение: фиксация

моментов самопринуждения
 

Мы закончили предыдущую подглаву важнейшим при-
знанием: вы не враг себе. Это первый шаг к выходу из кру-
га насилия. Но признание само по себе, пусть и искреннее,
быстро забывается в гуще повседневной жизни. Вы просыпа-
етесь, торопитесь на работу, сталкиваетесь с крайними сро-
ками, срываетесь на близких или на себе — и старая при-
вычка самопринуждения включается на автомате. Как сде-
лать новый настрой устойчивым? Как заметить врага в себе,
пока он не натворил дел?

Ответ прост, но требует последовательности. Вам пона-
добится фиксация моментов самопринуждения. Это не про-
сто «подумать о хорошем». Это конкретное, почти лабора-
торное упражнение, которое я даю всем своим клиентам на
первом этапе работы. Оно занимает несколько дней, но ре-
зультат стоит того: вы начнёте видеть внутреннего деспота в
лицо, а значит, перестанете бездумно ему подчиняться.

В этой подглаве я шаг за шагом объясню, как проводить
фиксацию, зачем она нужна, на что обращать внимание и
как не превратить это упражнение в ещё одно насилие над
собой. Мы разберём три реальных случая из практики, что-
бы вы увидели, как по-разному могут проявляться моменты
принуждения — от явных до практически незаметных.



 
 
 

Что такое «фиксация моментов самопринужде-
ния»?

Это практика внимательного (осознанного) наблюдения
за собой в течение дня без осуждения. Вы не пытаетесь из-
менить своё поведение, не ругаете себя за то, что опять себя
заставляете. Вы просто замечаете и записываете (буквально
в блокнот или заметки телефона) каждую ситуацию, когда
вы применяете к себе насилие.

Что считается «насилием» в этом контексте? Мы уже ка-
сались этого в предыдущих подглавах. Вот конкретные при-
знаки. Вы говорите себе «я должен» или «я обязан» в жёст-
кой, безальтернативной форме. Вы угрожаете себе наказани-
ем («если не сделаю, то буду себя ненавидеть», «лишу себя
кофе»). Вы стыдите себя («какой же ты ленивый», «все люди
как люди»). Вы сравниваете себя с другими в уничижитель-
ном ключе. Вы заставляете себя делать что-то через явное
физическое или эмоциональное «не хочу», игнорируя уста-
лость или протест. Вы награждаете себя по принципу «толь-
ко после того, как…», и эта награда становится сделкой с
собой.

Важно заметить, что фиксация — это не дневник «плохо-
го поведения». Это карта местности вашей внутренней вой-
ны. Вы не ставите себе оценок. Вы просто фиксируете факты,
как учёный, наблюдающий за погодой: в 10:15 пошёл дождь
самопринуждения, в 14:30 — гроза с требованием «я должен
закончить отчёт», вечером — слабая морось самокритики.



 
 
 

Зачем это нужно? Три ключевые цели:
Первая цель — осознание масштаба. Большинство из нас

даже не замечают, как часто они себя принуждают. Мы при-
выкли, что внутренний диалог состоит из «надо», «должен»,
«обязан», «какой же я дурак». Это фоновый шум, на кото-
рый мы не обращаем внимания. Фиксация делает этот шум
видимым. Вы будете удивлены, когда за один день насчита-
ете 20, 30, 50 моментов самопринуждения.

Реальный пример. Андрей, менеджер по продажам, на-
чал фиксацию по моей просьбе скептически: «Да я себя осо-
бо не заставляю». На второй день он прислал список из 23
пунктов. Оказалось, он принуждал себя даже к тому, чтобы
чистить зубы («надо бы уже пойти почистить, а то лень бе-
рёт»), выбирать маршрут на работу («давай быстрее, не ту-
пи»), здороваться с коллегами («улыбнись, а то подумают,
что ты не в духе»). Андрей сказал: «Я живу в казарме у себя в
голове». Именно с этого осознания начались его изменения.

Вторая цель — выявление спусковых механизмов. Фик-
сация помогает увидеть, какие ситуации, время суток, со-
стояния запускают самопринуждение. Возможно, вы давите
на себя по утрам, когда не выспались. Или перед важными
встречами. Или когда видите чужие успехи в соцсетях. Зная
эти причины, вы сможете их обезвредить или подготовиться
к ним.

Третья цель — разрыв автоматичности. Принуждение
действует как рефлекс. Вы не решаете «сейчас я буду себя



 
 
 

заставлять», это происходит само собой. Когда вы начинае-
те фиксировать, вы вставляете паузу между спусковым меха-
низмом и реакцией. Вы замечаете: «Ага, сейчас я снова го-
ворю себе “я должна”». И в этот момент у вас возникает вы-
бор — продолжать давить или попробовать другой подход.
Даже если вы продолжаете давить, сам факт осознания уже
снижает силу принуждения.

Как проводить фиксацию: пошаговая инструкция.
Я предлагаю минимальный срок для этого упражнения —

5 дней. Можно и 7, но не меньше трёх. За один день можно
не заметить закономерностей. Итак, шаги.

Шаг первый. Подготовьте инструмент. Возьмите ма-
ленький блокнот, который всегда при вас, или откройте
заметки в телефоне. Важно, чтобы фиксация занимала не
больше 10–15 секунд, иначе вы бросите. Можно использо-
вать обычную наклейку на рабочем столе. Главное — до-
ступность.

Шаг второй. В начале дня скажите себе (вслух или про
себя): «Сегодня я не оцениваю себя, я просто замечаю мо-
менты, когда я себя принуждаю или критикую. Я не буду се-
бя ругать за эти моменты. Я просто их запишу».

Шаг третий. В течение дня, как только вы ловите себя на
одной из следующих фраз или ощущений, сделайте корот-
кую запись. Записывайте не всё предложение, а ключевые
слова: время, ситуацию, фразу-признак. Например: «10:30,
сел за отчёт, сказал себе “ну давай, соберись, иначе вечером



 
 
 

не уйдёшь”». Или: «14:15, захотелось сладкого, запретил се-
бе, сказал “ты же на диете, не смей”». Или: «18:00, чувствую
усталость, но заставляю себя идти на тренировку, потому что
пропуск = наказание».

Шаг четвёртый. Не нужно записывать всё подряд. Если
вы заметили, что уже в десятый раз за час себя ругаете, мож-
но сделать одну запись с пометкой «многократно». Иначе вы
превратите упражнение в пытку.

Шаг пятый. В конце дня перечитайте записи без осужде-
ния. Не думайте «какой я ужасный», а спросите: «Что я се-
годня заметил? В какое время принуждение было особенно
сильным? Какие фразы повторялись?» Это анализ, а не суд.

Шаг шестой. На пятый день (или седьмой) сделайте ито-
говую выписку. Выделите 3–4 наиболее частых случая само-
принуждения. Например: «утренний подъём — требую от
себя встать мгновенно, стыжу за медлительность», «рабочие
задачи перед крайним сроком — запугиваю себя провалом»,
«вечерний отдых — запрещаю себе расслабляться, пока не
сделаю все дела, даже если дела могут подождать».

На что обращать особое внимание:
Самопринуждение бывает явным и скрытым. Явное лег-

ко заметить: вы явно приказываете себе, стыдите, угрожа-
ете. Скрытое сложнее. Это, например, «вежливое принуж-
дение»: «Может, стоит ещё немного поработать? Ну давай,
ещё полчасика, всего ничего». Это внутреннее подталкива-
ние, которое вроде бы звучит как мягкий совет, но на деле



 
 
 

игнорирует вашу усталость. Или сравнение без прямых слов,
но с чувством стыда: вы видите пост коллеги о том, как он
рано встаёт, и тут же чувствуете себя никчёмным. Это тоже
форма самопринуждения, хотя фразы «я должен» вы не про-
износили.

Ещё один важный момент — физические сигналы. Иногда
принуждение проявляется не словами, а телом. Напряжение
в плечах, когда вы заставляете себя работать. Сжатые челю-
сти при мысли о тренировке. Чувство тяжести в груди, когда
вы говорите себе «надо». Если вы замечаете такие сигналы,
записывайте их тоже. Например: «15:20, взялся за сложную
задачу, почувствовал, как свело живот — типичное принуж-
дение».

Приведу реальный случай из моей практики. Лина, 42 го-
да, преподаватель, жаловалась, что «не чувствует» себя. Она
не могла понять, когда она себя заставляет, а когда действует
по желанию. Мы начали с фиксации физических сигналов.
Лина быстро обнаружила, что перед каждой проверкой сту-
денческих работ у неё немеет левая рука и перехватывает
дыхание. Это было тело, которое кричало «стоп», но она го-
дами игнорировала крик, заставляя себя через «надо». Ко-
гда она обратила внимание на эти сигналы и начала их запи-
сывать, она смогла ввести перерывы в проверке работ и сни-
зить давление. Рука перестала неметь.

Как не превратить фиксацию в новое насилие?
Это ключевой момент. Многие, начав фиксировать само-



 
 
 

принуждение, начинают ругать себя за… самопринуждение!
Они видят запись и думают: «Ну вот, опять я себя заставляю,
какой же я невротик, у других-то нормально». Это старый
трюк внутреннего деспота — он маскируется под «осознан-
ность» и снова критикует. Чтобы этого избежать, запомни-
те железное правило: фиксация без оценки. Вы не ставите
плюсы и минусы. Вы не сравниваете себя с «эталоном». Вы
просто описываете погоду.

Я рекомендую в начале каждой записи ставить нейтраль-
ный значок, например, точку или галочку. Никаких воскли-
цательных знаков, никаких скобок с комментариями. Про-
сто факт. Если в голову лезут оценки, запишите их отдельно
— в другую колонку или на другой лист, как «мысли деспо-
та». Так вы отделяете наблюдение от суждения.

Пример из моей работы с клиентом Дмитрием, который
очень старался выполнить упражнение идеально. На третий
день он показал мне блокнот с пометками: «12:00 — заста-
вил себя есть суп, хотя хотел бургер. Опять я слабак. Не, ну
надо же нормально питаться, что ты хочешь. Ах, опять я се-
бя ругаю, это самонасилие. Вот дурак». Я сказал: «Дим, ты
видишь, что вместо одной записи у тебя целый диалог? А где
просто факт?» Мы переделали: «12:00 — выбрал суп вместо
бургера, чувствовал сопротивление». Без «слабак», без «на-
до». Дмитрий сказал, что после переформулирования ему
стало легче дышать.

Три реальных случая фиксации из жизни:



 
 
 

Приведу три развёрнутых примера, чтобы вы понимали,
как выглядит качественная фиксация в разных жизненных
ситуациях.

Случай первый: утреннее пробуждение. Виктория,
35 лет, бухгалтер. Она просыпается от будильника в 7 утра,
но в телефоне установлено 3 будильника с интервалом в 5
минут, потому что она боится проспать. Её фиксация: «7:00
— будильник, нажала отложить, сказала себе “ну давай, вста-
вай, хватит валяться, ты же взрослый человек”. 7:05 — вто-
рой будильник, снова отложила, чувство вины. 7:10 — тре-
тий, встала рывком, мысли “какой же день плохой начинает-
ся, всё из-за того, что ты не можешь вовремя встать”». Фик-
сация помогла Виктории осознать, что она тратит полчаса
каждое утро на самобичевание. Изменение: она убрала два
будильника, оставила один, но с мелодией без паники. И пе-
рестала спорить с собой в первые 10 минут.

Случай второй: рабочий крайний срок. Игорь, 29 лет,
дизайнер. Фиксация в день сдачи макета: «11:00 — открыл
фотошоп, сказал себе “ты должен сделать это быстро и ка-
чественно, не позорься”. 11:30 — ошибка в макете, мысль
“вечно у тебя всё через одно место”. 13:00 — захотел пе-
рекус, запретил себе, потому что “работа важнее, потерпи”.
15:00 — чувствую усталость, но говорю “ещё немного, со-
берись, тряпка”. 17:00 — сдал макет, вместо облегчения —
“мог бы и лучше, надо было не отвлекаться”». Игорь увидел,
что он не получил ни секунды удовольствия от работы, толь-



 
 
 

ко давление. После анализа он решил в следующий раз де-
лать 5-минутные перерывы каждый час и не ругать себя за
них.

Случай третий: отношения с близкими. Екатерина,
44 года, мама двоих детей. Фиксация касалась не работы, а
общения с семьёй: «19:00 — муж спросил, как прошёл день,
я проворчала что-то, потом подумала “надо быть милее, а то
он расстроится”, заставила себя улыбнуться. 20:00 — ребё-
нок не хочет делать уроки, я сказала себе “ты должна быть
терпеливой мамой, не кричи”, подавила раздражение, внут-
ри ком в горле. 21:30 — уложила детей, чувствую опустоше-
ние, мысль “ведь другие мамы справляются без истерик, ты
плохая”». Екатерина поняла, что она «отрабатывает» роль
хорошей жены и матери через самопринуждение. Это откры-
тие помогло ей начать говорить мужу о своей усталости и
разрешить себе иногда быть «неидеальной» без вины.

Как вести дневник фиксации: формат и примеры
Я рекомендую простой формат: дата, время, короткая

фраза-сигнал, ситуация без оценок. Можно добавить колон-
ку «ощущения в теле». Не нужно писать длинные рассуж-
дения. Вот как выглядит хорошая запись: «23.10, 8:15, за
столом перед работой. Сказал себе: “Давай быстрее, не ту-
пи, и так уже отстал”. Тело: сжал челюсти». Или: «23.10,
12:30, обед. Захотелось пиццу, сказал “нельзя, ты на диете”,
но внутри протест. Тело: напряжение в животе».

Вот как не надо писать: «23.10, весь день. Я такой ужас-



 
 
 

ный, постоянно себя заставляю, наверное, у меня нет силы
воли, опять всё как всегда, я неисправим». Это не фиксация,
это самобичевание под видом упражнения. Не попадайте в
эту ловушку.

Я также советую вести отдельную страницу или файл для
«обобщающих наблюдений» — заметок о том, как проходит
само упражнение. Например: «На второй день стало легче
замечать принуждение. На четвёртый день поймал себя на
том, что автоматически записываю, и это уменьшило силу
давления». Это помогает видеть прогресс.

Что делать после фиксации? Анализ без самобиче-
вания.

Когда вы собрали данные за 5–7 дней, сядьте спокойно,
перечитайте все записи. Не осуждайте, а ищите закономер-
ности. Я предлагаю четыре вопроса для анализа.

Первый вопрос: в какое время суток принуждение про-
исходит чаще всего? Утром, в середине дня, вечером? Если
утром — возможно, вы не высыпаетесь. Если вечером — у
вас заканчивается запас самоконтроля. Ответ подскажет, где
вставлять отдых.

Второй вопрос: какие фразы-признаки доминируют? «Я
должен», «стыдно», «не смей», «надо», «что люди подума-
ют», «другие же могут»? Увидев повторяющиеся слова, вы
опознаете голос деспота. Вы даже можете дать ему имя. «Вот
опять Марфа Ивановна включилась со своим “должна”».

Третий вопрос: какие ситуации (люди, места, задачи) вы-



 
 
 

зывают самопринуждение? Это могут быть звонки начальни-
ку, отчёты, уборка на кухне, заход в соцсети. Разобрав спус-
ковые механизмы, вы сможете либо избегать их в период
восстановления, либо готовить «средство» (например, перед
звонком делать глубокий вдох и говорить себе «я выбираю
позвонить, я не обязан нравиться»).

Четвёртый вопрос: что вы чувствуете (физически и
эмоционально) в моменты принуждения? Телесные сигналы
— ключ. Если вы заметили, что принуждение всегда сопро-
вождается напряжением в плечах, вы можете добавить в день
паузы на «сброс плеч». Это будет прямой заботой о себе.

Ошибки при выполнении упражнения и как их из-
бежать:

Ошибка первая: начать фиксацию и бросить после пер-
вого же дня, потому что «ничего нового не увидел». На са-
мом деле первый день — разминка. Мозг ещё не настроен
замечать. Результаты появляются со второго-третьего дня.

Ошибка вторая: фиксировать не только моменты при-
нуждения, но и всё подряд, превращая блокнот в поток
сознания. Это утомляет. Чётко определите критерии (фра-
зы-признаки, наказания, сделки, сравнения, телесное напря-
жение) и фиксируйте только их.

Ошибка третья: чрезмерная требовательность в веде-
нии записей. Вы забыли записать случай — не страшно. Вы
записали не вовремя — не страшно. Это не экзамен. Сама
попытка заметить важнее аккуратности.



 
 
 

Ошибка четвёртая, самая коварная.  Вы начинаете
фиксацию, видите много принуждения и… решаете, что вы
«безнадёжны». Стоп. Вы не безнадёжны. Вы просто нако-
нец-то увидели механизм, который работал годами. Это как
обнаружить в подвале дома трещину в фундаменте — пло-
хо? Да. Но теперь вы можете её чинить. А до обнаружения
вы даже не знали, почему скрипят полы.

Моя собственная история фиксации:
Я тоже прошёл через это упражнение, когда начал рабо-

тать над собой. И я был шокирован. Я считал себя доволь-
но спокойным, «продвинутым» в самопринятии. Но в пер-
вый день фиксации я насчитал 18 моментов самопринужде-
ния только до обеда. Я обнаружил, что принуждаю себя даже
к тому, чтобы глубоко дышать во время медитации («дыши
правильно, не отвлекайся»). И к тому, чтобы слушать собе-
седника («не перебивай, будь внимательным, а то подумает,
что ты эгоист»). И к тому, чтобы выбирать книгу для чтения
(«хватит развлекательного чтива, читай что-то полезное для
развития»).

Осознание было неприятным. Я почувствовал себя робо-
том, который бесконечно выполняет команды внутреннего
надзирателя. Но именно это осознание позволило мне начать
торговаться с надзирателем, а потом и вовсе лишить его вла-
сти. Я разрешил себе дышать как дышится, слушать как слу-
шается, читать что хочется. И что вы думаете? Моя продук-
тивность выросла, потому что я перестал тратить энергию на



 
 
 

внутреннюю борьбу.
Ваше задание на ближайшую неделю:
Я настоятельно прошу вас выполнить это упражнение, да-

же если оно кажется скучным или примитивным. Не пропус-
кайте его, думая, что вы «и так всё понимаете». Понимание
головой и реальное замечание ежедневных моментов — раз-
ные вещи. Вы удивитесь, как много насилия вы не замечаете.

Возьмите любой блокнот или приложение. Назначьте се-
бе 5–7 дней. Каждый вечер выделяйте 5 минут на просмотр
записей. И по окончании недели сделайте вывод: какие три
самых частых случая насилия вы обнаружили? И что вы мо-
жете изменить уже на следующей неделе, чтобы снизить хотя
бы один из них?

Не пытайтесь исправить всё сразу. Достаточно одного
небольшого изменения. Например, если вы заметили, что
каждое утро ругаете себя за медлительность, просто скажите
себе: «Я имею право просыпаться медленно» — и ничего не
меняйте в действиях. Просто слова. Вы увидите, как изме-
нится атмосфера.

Практическое задание к этой подглаве:
Заведите «Журнал самопринуждения» на неделю. Ис-

пользуйте любой удобный носитель. Записывайте коротко:
дату, время, ситуацию, фразу или телесный сигнал. Без оце-
нок. Например: «День 1, 9:15, просмотр почты, сказал се-
бе “надо быстрее отвечать, а то начальник подумает, что я
филоню”». В конце каждого дня перечитывайте записи один



 
 
 

раз, не анализируя глубоко. Задача на эту неделю — только
накопить данные. Не пытайтесь сразу что-то менять. Просто
замечайте. Это самый чистый эксперимент. А мы вернёмся
к этим записям в главе 3, когда будем учиться заменять кри-
тику на самосострадание.



 
 
 

 
Глава 2. Как распознать

внутреннее насилие
 
 

Язык тирана: фразы-сигналы
(«я должен», «мне стыдно»)

 
В конце первой главы вы выполнили упражнение на фик-

сацию моментов самопринуждения. Возможно, вы уже на-
чали замечать, как часто внутри возникают команды, угро-
зы, стыдящие комментарии. Но заметить — это только пол-
дела. Теперь нужно научиться распознавать врага в лицо.
Буквально — по словам, которые он использует. Потому что
внутренний тиран имеет свой лексикон, свои любимые фра-
зы-сигналы. И если вы научитесь их слышать, вы перестане-
те бездумно подчиняться.

В этой подглаве мы разберём главные языковые конструк-
ции, которые выдают насилие над собой. Слова «я должен»,
«мне стыдно», «надо бы», «я обязан», «нельзя», «какой же
я…» — это не просто слова. Это ключи к запуску круга вины
и давления. Вы узнаете, как они работают, почему они опас-
ны даже тогда, когда кажутся безобидными, и что говорить
вместо них. А главное — мы начнём тренировать навык рас-
познавания тирана прежде чем он возьмёт вас в оборот.



 
 
 

Почему язык формирует реальность?
Нейролингвисты давно заметили: слова, которые мы ис-

пользуем во внутреннем диалоге, влияют на наше состояние
и поведение сильнее, чем мы думаем. Когда вы говорите се-
бе «я должен», мозг получает сигнал угрозы. «Должен» под-
разумевает внешнее принуждение, отсутствие выбора, риск
наказания за невыполнение. Это слово активирует миндале-
видное тело — центр страха. Уровень кортизола (гормона
стресса) повышается. Вы становитесь более тревожным и ме-
нее креативным.

Когда вы говорите «я выбираю» или «я хочу», активиру-
ются другие зоны — связанные с вознаграждением и авто-
номией. Вы чувствуете себя в контроле. Дофамин (гормон
мотивации) растёт. Задача кажется более выполнимой.

Казалось бы, мелочь. Но из таких мелочей складывается
ваша повседневная реальность. Тиран знает это. Поэтому он
использует именно язык принуждения и стыда. Он внушает
вам: «Ты не свободен. Ты должен. И если не сделаешь — тебе
будет стыдно».

Вот реальный пример из моей консультационной прак-
тики. Клиентка Алина, 31 год, маркетолог, никак не могла
заставить себя писать еженедельные отчёты. Каждый поне-
дельник она говорила себе: «Я должна написать отчёт сего-
дня, иначе меня будут ругать. Мне стыдно, что я тяну до
последнего». Эти фразы вызывали у неё тошнотворное чув-
ство. Она откладывала отчёт до вечера, делала кое-как, нена-



 
 
 

видела себя. Когда мы заменили в её лексиконе «я должна»
на «я выбираю» («я выбираю написать отчёт, потому что хо-
чу спокойных выходных»), сопротивление снизилось напо-
ловину. Алина удивилась: «Это те же самые действия, но го-
лова работает иначе».

Три главных типа фраз-сигналов тирана:
Я выделяю три категории токсичных фраз. Первая кате-

гория — фразы принуждения и долга. Это «я должен», «я
обязан», «мне надо», «мне следует», «я вынужден», «необ-
ходимо». Все они транслируют отсутствие выбора. Напри-
мер: «Я должен встать в 6 утра». «Мне надо похудеть к лету».
«Я обязан сделать этот проект хорошо». Заметьте: сами по
себе действия могут быть полезными. Проблема в упаковке.
«Должен» создаёт напряжение, которое ведёт к сопротивле-
нию.

Вторая категория — фразы стыда и унижения. Это «мне
стыдно», «какой же я дурак/лентяй/бестолочь», «что люди
подумают», «я ни на что не гожусь», «вечно у меня всё не
как у людей». Такие фразы бьют прямо в самооценку. Они
не мотивируют, а парализуют. После них хочется не исправ-
ляться, а спрятаться под одеяло. Исследования показывают,
что стыд — одна из самых разрушительных эмоций для са-
моконтроля.

Третья категория — фразы запрета и лишения. Это «нель-
зя», «не смей», «запрещено», «ни в коем случае». Они со-
здают атмосферу тотального табу. А как мы знаем из психо-



 
 
 

логии, запретный плод сладок. Чем чаще вы говорите себе
«нельзя есть сладкое», тем больше вы о нём думаете и тем
вероятнее срыв.

Каждая из этих категорий по-своему ядовита. Но в чистом
виде они встречаются редко. Тиран обычно смешивает их в
коктейль: «Я должна (принуждение) сегодня убраться, ина-
че мне будет стыдно (стыд) перед мужем. И вообще, нельзя
(запрет) быть такой неряхой».

Расшифровка конкретных слов-сигналов:
Давайте пройдёмся по самым частотным фразам-сигна-

лам и разберём, чем они опасны.
«Я должен» — классика. Опасность: лишает выбора, вы-

зывает сопротивление. Замена: «Я выбираю», «Я хочу»,
«Для меня важно». Пример: вместо «я должен бегать» — «я
выбираю бегать по утрам, потому что это даёт энергию на
день».

«Мне нужно» — чуть мягче, но та же суть. Это про
потребность, но потребность, навязанную извне. Замена:
«Я предпочитаю», «Мой приоритет». Пример: вместо «мне
нужно дочитать отчёт» — «мой приоритет сейчас — дочи-
тать отчёт, чтобы не переживать вечером».

«Мне стыдно» — эмоциональное насилие над собой.
Стыд не помогает исправиться, он вызывает желание спря-
таться. Замена: «Я расстроен», «Мне жаль, что так вышло»,
«Я сделаю выводы». Пример: вместо «мне стыдно, что я на-
орал на ребёнка» — «я расстроен своей реакцией, давай по-



 
 
 

думаю, как справляться с гневом иначе».
«Надо бы» — коварная фраза. Она маскируется под мяг-

кий совет, но внутри несёт долженствование. «Надо бы по-
звонить маме» — и вы чувствуете лёгкое давление. Замена:
«Хорошо бы», но без «надо». Лучше: «Я хочу позвонить ма-
ме, потому что она будет рада».

«Нельзя» — сигнал бунта. Чем больше запретов, тем
сильнее хочется нарушить. Замена: «Я выбираю не есть это,
потому что после у меня тяжесть в животе». Перенос ответ-
ственности на последствия.

«Я такой(-ая)…» с негативным эпитетом («лентяй», «раз-
гильдяй», «бестолочь») — удар по идентичности. Вы не про-
сто поступили плохо, вы ПЛОХОЙ. Это обесценивает все
ваши усилия. Замена: описание поведения без ярлыка. «Я
сегодня отложил дела» вместо «я лентяй».

Реальный случай: как фраза «мне должно быть
стыдно» разрушала карьеру.

Ко мне обратился Сергей, 38 лет, финансовый директор.
Внешне успешный, но внутренне несчастный. Его проблема
была в том, что он не мог закончить ни одного своего (лично-
го) проекта. Он хотел написать книгу по финансам, но каж-
дый раз бросал после нескольких страниц.

В ходе работы мы обнаружили ключевую фразу, которую
Сергей повторял себе: «Мне должно быть стыдно, что я не
могу себя организовать. Другие пишут книги, а я нытик».
Это «должно быть стыдно» было отравой. Сергей не просто



 
 
 

испытывал стыд — он считал, что он обязан его испытывать.
То есть он предъявлял себе требование быть ничтожеством.

Как только мы заменили эту конструкцию на нейтральное
наблюдение («Я замечаю, что не пишу книгу, и это меня рас-
страивает. Я хочу понять, что мешает»), Сергей обнаружил,
что он боится критики. Он не писал, потому что боялся, что
книга будет плохой. Стыд мешал ему увидеть страх. А когда
стыд ушёл, он смог работать над страхом — разбить проект
на маленькие кусочки, показать черновик другу. Книга была
написана за полгода.

Фраза «мне должно быть стыдно» — одна из самых ядо-
витых. Она превращает нормальное сожаление об ошибке в
самоистязание. Запомните: вы никому и ничем не обязаны
стыдиться. Стыд — не инструмент мотивации, а оружие ти-
рана.

Как отличить здоровую самокритику от языка ти-
рана:

Возможен вопрос: «Разве мы не должны иногда говорить
себе “надо” и испытывать стыд за проступки? Разве это не
совесть? Разве это не помогает становиться лучше?»

Давайте разграничим. Здоровая самокритика (или, лучше
сказать, самооценка) звучит конструктивно, без унижения,
ориентирована на действие. Например: «Я не выполнил обе-
щание. Давай подумаю, почему так вышло. В следующий раз
учту». Это анализ, а не приговор. Язык тирана звучит иначе:
«Я безответственное ничтожество. Вечно у меня всё через



 
 
 

одно место. Как мне не стыдно?» Это приговор без права на
апелляцию.

Чувствуете разницу? В первом случае вы остаётесь субъ-
ектом, который может исправить ситуацию. Во втором — вы
объект, который должен страдать. Тиран хочет страданий, а
не изменений. Парадокс в том, что под его властью вы дей-
ствительно меньше меняетесь, потому что тратите силы на
самобичевание.

Вот пример из спорта. Человек пропустил тренировку.
Здоровый подход: «Сегодня не получилось, потому что я
очень устал. Завтра пойду, и ничего страшного». Язык тира-
на: «Ты слабак, настоящие спортсмены не пропускают. Те-
перь тебе должно быть стыдно, и завтра ты отработаешь
двойную норму». Кто из этих двоих с большей вероятностью
в итоге бросит спорт? Очевидно, второй. Потому что трени-
ровка из заботы о теле превратилась в наказание.

Слова-защитники: альтернативы тирану.
Тиран имеет свой лексикон. Но и у вас есть альтернатива

— язык поддержки и выбора. Запомните несколько слов и
выражений, которые вы можете использовать вместо токсич-
ных сигналов.

«Я выбираю» — вместо «я должен». Это возвращает вам
контроль. «Я выбираю встать рано, чтобы позавтракать в ти-
шине».

«Мне важно» — вместо «мне надо». Это связывает дей-
ствие с ценностью. «Мне важно быть здоровым, поэтому я



 
 
 

иду на зарядку».
«Я предпочитаю» — вместо «я обязан». Подчёркивает

свободу выбора. «Я предпочитаю сдать отчёт сегодня, чтобы
завтра отдохнуть».

«Я расстроен / я огорчён» — вместо «мне стыдно». Это
эмоция ситуации, а не приговор личности. «Я расстроен, что
забыл про встречу, и извинюсь».

«Давай попробуем» — вместо «нельзя». Снимает запрет.
«Давай попробуем не есть сладкое сегодня, просто как экс-
перимент».

Эти слова не сделают вас ленивым. Они сделают вас сво-
бодным. А свободный человек действует эффективнее, чем
закрепощённый. Это доказано психологией.

Техника «Перехват фразы»
Как только вы зафиксировали в своей речи фразу-сиг-

нал тирана, не ругайте себя. Просто скажите (мысленно или
вслух) «остановись» и переформулируйте. Например:

Исходная мысль: «Я должна убрать на кухне, а то муж по-
думает, что я неряха».

Перехват: «Остановись. Это язык тирана. А если по-дру-
гому? Я выбираю убрать на кухне, потому что мне нравится
чистота. Я не обязана угождать мужу, я делаю это для себя».

Исходная мысль: «Надо бы позвонить клиенту, всё равно
не хочется, но надо».

Перехват: «Остановись. Надо бы — это принуждение. Что
я на самом деле чувствую? Я не хочу звонить, потому что



 
 
 

боюсь возражений. Но мне важно завершить проект. Я вы-
бираю позвонить, чтобы снять этот груз».

Эта техника требует тренировки. В первое время вы бу-
дете замечать фразы-сигналы только постфактум, после то-
го как уже сказали их себе. Это нормально. Постепенно
«остановись» начнёт приходить быстрее. А через несколько
недель — вы начнёте выбирать слова до того, как тиран их
произнёс.

История о том, как смена одной фразы изменила
жизнь:

У меня есть очень показательная история от читательни-
цы моего блога. Светлана, 45 лет, преподавательница, долгие
годы мучилась от своей фразы-паразита: «Мне должно быть
стыдно, что я не идеальная мать». Она воспитывала двоих
детей, работала, и каждый вечер костерила себя за то, что
поругалась с детьми, что не успела приготовить полезный
ужин, что устала и не смогла поиграть.

Она обнаружила, что эта фраза повторялась внутри десят-
ки раз в день. И она решила эксперимент: на две недели за-
претила себе использовать слово «стыд» в любом контексте.
Вместо этого, когда возникало желание сказать «мне стыд-
но», она говорила: «Я расстроена. Но я делаю всё, что могу.
У меня нет суперсил, я живой человек».

Светлана рассказывала: «Первые три дня я чувствовала
пустоту. Без стыда я словно потеряла опору. Мне казалось,
что я перестану стараться. Но потом я заметила странное: я



 
 
 

стала спокойнее с детьми. Я перестала срываться на них, по-
тому что раньше срывы были из-за моего собственного на-
пряжения — я требовала от себя идеала и злилась, что не
получается. Когда я перестала себя стыдить, мне стало легче
дышать. И дети это почувствовали».

Через месяц Светлана написала, что она не стала идеаль-
ной матерью (и не стремится), но перестала ненавидеть се-
бя. И что она наконец-то получает удовольствие от материн-
ства. Изменения начались всего с одного слова — «стыд».
Она просто выкинула его из внутреннего лексикона.

Упражнение для закрепления:
В течение следующей недели параллельно с фиксацией

моментов самопринуждения из главы 1, я прошу вас вести
отдельный список «Фраз-сигналов тирана». Каждый раз, ко-
гда вы ловите себя на мысли, содержащей «я должен», «мне
стыдно», «надо бы», «нельзя», «какой же я», — записывайте
эту фразу целиком (или ключевые слова) в блокнот. В конце
дня посчитайте, сколько таких фраз вы насчитали. Не оце-
нивайте, просто фиксируйте.

А затем упражнение посложнее: выберите три самые ча-
стотные фразы и для каждой придумайте альтернативу «язы-
ком поддержки». Запишите альтернативы. В следующий раз,
когда тиран включится, попробуйте перехватить фразу и
произнести альтернативу вслух (хотя бы шёпотом). Не жди-
те чуда с первого раза. Просто тренируйте новый нейронный
путь.



 
 
 

Помните: то, как вы с собой разговариваете, определяет
то, как вы себя чувствуете. Вы заслуживаете уважительного
тона — даже от самого себя.

Практическое задание:
Прямо сейчас напишите на листе бумаги три самые раз-

рушительные фразы, которые вы чаще всего говорите себе в
моменты самокритики. Например: «Я должна всё успевать»,
«Мне стыдно, что я толстая», «Надо бы больше зарабаты-
вать». Рядом с каждой напишите альтернативную фразу в
стиле поддержки. Повесьте этот лист на видное место (на-
пример, на холодильник или над рабочим столом). Каждый
раз, когда вы ловите себя на старой фразе, подходите к ли-
сту и перечитывайте новую. Через неделю вы заметите, что
старые фразы теряют силу. Это и есть первый шаг к разору-
жению внутреннего тирана.



 
 
 

 
Физические сигналы насилия над

собой (напряжение, усталость)
 

В предыдущей подглаве мы научились распознавать внут-
реннего тирана по его словам. Фразы «я должен», «мне стыд-
но», «надо бы» — это звуковые сигналы насилия. Но тиран
не всегда говорит голосом. Часто он действует тише, хит-
рее, через тело. Вы можете не слышать явных приказов и
угроз, но ваше тело уже кричит о помощи. Хроническое на-
пряжение, необъяснимая усталость, головные боли, пробле-
мы с пищеварением, бессонница, частые простуды — всё это
может быть физическими сигналами того, что вы применя-
ете к себе насилие.

Многие из нас привыкли игнорировать тело. Мы заглуша-
ем боль таблетками, усталость — кофе, напряжение — мас-
сажем раз в месяц. Но тело не обманешь. Оно регистрирует
каждое «надо» через «не хочу», каждое подавленное жела-
ние, каждый случай, когда вы сказали себе «ничего страшно-
го, потерплю». И рано или поздно наступает расплата: пси-
хосоматика, хроническое истощение, болезни.

В этой подглаве я научу вас читать сигналы тела. Вы узна-
ете, как насилие над собой проявляется физически, поче-
му мы не замечаем этих сигналов годами и что делать, что-
бы наконец-то услышать своё тело. Мы разберём типичные
«болячки» самопринуждения и дадим конкретные упражне-



 
 
 

ния для восстановления контакта с телом. И, как обычно, не
обойдёмся без реальных историй — тех, кто через боль и на-
пряжение пришёл к осознанию, что с ними делают не внеш-
ние обстоятельства, а они сами.

Как тело реагирует на принуждение?
Давайте представим простую ситуацию. Вы заставляете

себя делать то, что не хотите. Не просто «не очень нравит-
ся», а именно «заставляете»: пересиливаете, стискиваете зу-
бы, говорите «надо». Что происходит в этот момент в теле?

Сначала включается симпатическая нервная система —
та, что отвечает за реакцию «бей или беги». Вырабатывают-
ся кортизол и адреналин. Сердце начинает биться быстрее,
мышцы напрягаются, дыхание становится поверхностным.
В краткосрочной перспективе это помогает мобилизоваться.
Но если такое состояние длится часами, днями, годами, ор-
ганизм не выдерживает.

Мышцы остаются в хроническом напряжении, особенно
шея, плечи, челюсть, спина. Это приводит к болям, ограни-
чению подвижности. Дыхание становится всё более поверх-
ностным, что снижает насыщение кислородом — появляется
вялость, туман в голове. Кортизол на высоком уровне разру-
шает иммунитет, нарушает сон, способствует набору веса и
проблемам с памятью.

Вот ключевые физические сигналы, по которым можно
распознать хроническое самопринуждение:

· Постоянное напряжение в плечах и шее (плечи «ушли в



 
 
 

уши»)
· Сжатые челюсти, скрежет зубами во сне (бруксизм)
· Головные боли напряжения (давящая боль, как обруч)
· Ком в горле, трудности с глотанием
· Частое сердцебиение в покое
· Поверхностное дыхание, задержки дыхания
· Хроническая усталость даже после сна
· Проблемы с желудком (спазмы, изжога, синдром раздра-

жённого кишечника)
· Бессонница (трудно заснуть или просыпаетесь в 3–4

утра)
· Частые простуды, герпес, обострение хронических забо-

леваний
· Кожные реакции (экзема, псориаз, зуд)
Вы можете узнать себя в нескольких пунктах. И да, разу-

меется, эти симптомы могут иметь чисто медицинские при-
чины. Но если вы проходили обследования, а врачи говорят
«всё в норме», или лечение не помогает, стоит заподозрить
психосоматический компонент. И очень часто этим компо-
нентом оказывается насилие над собой.

История Ирины: хроническая усталость, которую
никто не мог вылечить.

Ирина, 36 лет, пришла ко мне с жалобой на непреодоли-
мую усталость. Она спала по 9–10 часов, просыпалась раз-
битой, еле доходила до работы, днём хотелось спать. Врачи
проверили щитовидную железу, железо, витамины — всё в



 
 
 

норме. Антидепрессанты не помогли. Исключили фиброми-
алгию. Ирина была в отчаянии: «Я не живу, а существую. Но
вроде бы всё делаю правильно: сплю, ем, даже хожу в зал».

Когда мы начали анализировать её внутренний диалог,
картина прояснилась. Ирина была человеком, стремящимся
к совершенству, и «отличницей» из первой главы. Она тре-
бовала от себя идеального выполнения всех задач, никогда
не отдыхала без чувства вины, постоянно прокручивала в го-
лове «а что я могла сделать лучше». Она не замечала, что её
тело — в хроническом стрессе. Каждый день она проживала
как бой: надо быть хорошей сотрудницей, хорошей женой,
хорошей дочерью, хорошей подругой. Она не говорила себе
«я должна» явно, но тело слышало этот приказ.

Я попросил Ирину в течение дня обращать внимание на
физические ощущения. Она обнаружила, что её плечи по-
стоянно подняты вверх, челюсти сжаты, даже когда она смот-
рит телевизор. Она почти не делает глубоких вдохов — ды-
шит поверхностно, грудью. Это была реакция тела на режим
«боевой готовности». Ирина сама себя держала во взведён-
ном состоянии годами.

Мы начали с малого: три раза в день останавливаться и де-
лать упражнение «сброс плеч» (поднять плечи к ушам, а по-
том резко бросить вниз, выдохнуть). И пять глубоких вдохов
животом. А также Ирина разрешила себе без угрызений со-
вести ничего не делать по воскресеньям — просто валяться,
читать, гулять, без обязательств. Через две недели она заме-



 
 
 

тила, что усталость уменьшилась. Через месяц она спала уже
8 часов и просыпалась бодрой. Её тело перестало бороться,
потому что она перестала с ним воевать.

Почему мы не замечаем сигналов тела?
Тело говорит с нами постоянно, но мы разучились его

слышать. Почему? Есть несколько причин.
Первая — информационная перегрузка. Современный

человек проводит дни в бесконечном потоке раздражителей:
экраны, уведомления, новости, мысли. Мы почти не остаём-
ся наедине с собой. В такой суете телесные сигналы просто
не пробиваются в сознание. Вы можете целый день ходить с
зажатыми плечами и не заметить этого, потому что ваш ум
занят отчётами и перепиской.

Вторая — привычка терпеть. Нас с детства учат: «не ной»,
«потерпи», «мальчики не плачут», «будь выше этого». Мы
усваиваем, что телесный дискомфорт — это ерунда, надо
стиснуть зубы и делать дела. В итоге мы перестаём доверять
сигналам тела. Головная боль? Выпью таблетку и пойду даль-
ше. Усталость? Кофе и вперёд. Плечи забиты? Потом разо-
мнусь, сейчас не до этого.

Третья — страх. Мы боимся того, что обнаружим, если
прислушаемся к телу. Боимся, что узнаем: мы истощены,
нам нужен отдых, мы живём не своей жизнью, мы несчастны.
И легче заткнуть тело, чем встретиться с этой правдой. Ти-
ран внутри нас знает этот страх и использует его. Он говорит:
«Не расслабляйся, а то всё развалится. Терпи, это пройдёт.



 
 
 

Ты просто ленивый, если чувствуешь усталость».
Вот показательный пример из практики. Владимир, 42 го-

да, владелец бизнеса, жаловался на сильную боль в поясни-
це. МРТ показало небольшую протрузию, но не такую, что-
бы вызывать такую боль. Я спросил его: «Когда боль усили-
вается?» Владимир подумал и сказал: «Когда есть риск, что
я не уложусь в крайний срок. Или когда подчинённые делают
что-то не так, а я не могу отпустить ситуацию». Боль была
физическим отражением взятой на себя непосильной ноши.
Владимир нёс на себе ответственность за всё, что происхо-
дит в компании, не делегировал, не отдыхал. Тело сказало
«стоп» через боль в спине. Пока он не перестроил управле-
ние, боль не уходила.

Хроническая усталость как главный симптом само-
принуждения.

Хроническая усталость — бич современного человека. Но
важно различать усталость физическую (после интенсивной
нагрузки или недосыпа) и усталость от насилия над собой.
Вторая не проходит после выходных и сна. Вы просыпаетесь
разбитым, потому что ваш организм всю ночь перерабатывал
кортизол. Вы чувствуете, что нет энергии на простые дей-
ствия, но при этом не можете расслабиться. Это состояние
называют «усталость от борьбы».

Как понять, что ваша усталость связана с самопринужде-
нием? Задайте себе вопросы. Вы часто заставляете себя де-
лать дела через «не хочу»? Вы постоянно мысленно пережё-



 
 
 

вываете прошлые ошибки? Вы чувствуете вину за расслабле-
ние? Вы проверяете рабочую почту в отпуске? Если да, ваша
усталость с высокой вероятностью — следствие внутреннего
давления.

История Алексея, 29 лет, программиста. Он устал на-
столько, что не мог играть в любимую компьютерную игру —
просто сидел перед монитором и ничего не делал. При этом
на работе он перерабатывал, брал дополнительные проекты,
соглашался на крайние сроки, которые невозможно выпол-
нить без аврала. Его девиз был: «Надо, надо, надо». Он не за-
мечал, как после работы у него немеют руки и трясутся веки.
Тело кричало: «Остановись!», но Алексей говорил: «Сделаю
ещё одно изменение».

Мы провели эксперимент: Алексей на неделю поставил
себе жёсткое правило не работать после 18:00. Никак. Даже
если код не дописан. Первые три дня он чувствовал панику:
«Меня уволят, проект провалится». Ничего не случилось.
На четвёртый день он заметил, что после 18:00 он стал по-
настоящему отдыхать, а утром работал эффективнее. Через
месяц усталость почти прошла. Оказалось, что его рабочая
нагрузка была нормальной, просто он себя загонял режимом
«быстрых побед» по вечерам.

Упражнения для восстановления контакта с телом
Раз мы выяснили, что тело — главный свидетель насилия,

нам нужно восстановить связь с ним. Я предлагаю три про-
стых упражнения. Ничего эзотерического, только биология



 
 
 

и внимание.
Упражнение первое: телесное обследование. Три ра-

за в день (утром, в середине дня и перед сном) выделяйте
одну минуту. Закройте глаза, сделайте три глубоких вдоха.
А затем поочерёдно задавайте себе вопросы: «Что я сейчас
чувствую в шее? В плечах? В челюстях? В животе? В но-
гах?» Не оценивайте (плохо это или хорошо), просто отме-
чайте. «Напряжение в правом плече. Тяжесть в груди». Вы
удивитесь, сколько найдёте. Это упражнение тренирует вни-
мательность к телу.

Упражнение второе: сигнальная пауза.  Выберите фи-
зический признак, который чаще всего возникает у вас при
стрессе — сжатые челюсти, повышенные плечи, ком в горле.
И как только вы замечаете этот признак в течение дня, делай-
те паузу на 10 секунд. Глубокий вдох. Потом либо сбросьте
напряжение (опустите плечи, расслабьте челюсть), либо про-
сто признайте: «Моё тело напряжено. Это сигнал, что я себя
принуждаю. Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы не на-
силовать себя?» Часто достаточно просто сменить позу или
встать.

Упражнение третье: диалог с болью или напряже-
нием. Если вы чувствуете хроническую боль (например, в
шее или пояснице), устройте с ней «беседу». Спросите мыс-
ленно: «О чём ты хочешь мне сказать? Что происходит в
моей жизни, когда эта боль усиливается?» Не ждите рацио-
нального ответа. Может прийти образ или слово. Например,



 
 
 

«я несу слишком много» (боль в спине) или «я глотаю оби-
ду» (ком в горле). Это не магия, а метафорический способ
доступа к подсознанию. Запишите ответ. И подумайте, ка-
кое реальное действие вы можете сделать, чтобы уменьшить
давление на себя.

Как отличить реальную болезнь от психосоматики?
(важное предупреждение)

Прежде чем продолжить, я должен сказать важную вещь.
Не все болезни от стресса. Если у вас болит сердце, высокая
температура, сильные головные боли — идите к врачу. Не
занимайтесь самодиагностикой. Моя задача — помочь вам
распознать те симптомы, которые уже обследованы и при-
знаны функциональными (то есть нет органической причи-
ны), или те, которые явно возникают в ситуациях давления.

Общее правило: если физический симптом исчезает в от-
пуске, снижается в выходные или в спокойной обстановке —
велика вероятность, что он связан со стрессом и самопри-
нуждением. Если же он постоянен и не зависит от обстоя-
тельств, идите к врачу.

Пример из практики: у Галины, 51 года, были сильные бо-
ли в животе, которые не проходили годами. Она перепробо-
вала всех гастроэнтерологов, ей ставили гастрит, дисбакте-
риоз, но лечение не помогало. В беседе выяснилось, что боли
обостряются перед каждым важным разговором с начальни-
ком и перед семейными праздниками (где она выступает в
роли идеальной хозяйки). Это был классический психосома-



 
 
 

тический синдром — живот реагировал на страх не соответ-
ствовать ожиданиям. Когда Галина начала работать со сво-
им перфекционизмом и разрешила себе быть неидеальной,
боли стали реже и слабее. Но она не перестала наблюдаться
у врача параллельно.

Физические приёмы заботы вместо сигналов наси-
лия.

Мы разобрали, как насилие проявляется в теле. Но тело
может быть не только жертвой, но и союзником. Вы можете
использовать физические приёмы для самоподдержки. На-
пример, когда вы замечаете, что насилие включается (фраза
«должен» или напряжение в теле), сделайте следующее. По-
ложите руку себе на сердце или на живот. Сделайте три мед-
ленных вдоха. Скажите про себя: «Я на своей стороне». Это
физический жест заботы. Он переключает мозг из режима
угрозы в режим безопасности.

Другой приём — расслабление челюсти. Напряжённая че-
люсть — прямой признак борьбы. Осознанно разомкните
зубы, допустите, чтобы нижняя челюсть слегка опустилась.
Это снизит общий тонус напряжения.

Третий приём — смена позы. Если вы чувствуете, что
«сжались» (плечи вперёд, грудь впалая), расправьте плечи,
поднимите подбородок. Откройте грудную клетку. Это не
«силовая поза» для доминирования, а способ вернуть телу
нормальное дыхание.

Долгосрочная стратегия: профилактика телесного



 
 
 

насилия
Вы не сможете избавиться от всех физических сигналов

насилия за один день. Нужна системная работа. Вот что я
рекомендую.

Первое — регулярная физическая активность, но не на-
сильственная. Не «я должна бегать, потому что бегать полез-
но», а «я выбираю плавание, потому что после него расслаб-
ляются плечи». Слушайте тело. Если упражнение вызывает
боль или отвращение, найдите другое.

Второе — качественный сон, но без давления. Не «я дол-
жен спать 8 часов», а «я буду ложиться с наступлением уста-
лости и вставать без будильника в выходные». Приоритет —
снижение тревоги перед сном.

Третье — дыхательные упражнения. Даже 2 минуты глу-
бокого диафрагмального дыхания утром и вечером умень-
шают фоновый кортизол. Не надо ставить таймер, просто
сделайте несколько осознанных вдохов, когда заметили на-
пряжение.

Четвёртое — массаж или самомассаж, но не как «награ-
да», а как рутинная забота. Разминайте шею перед сном. Де-
лайте самомассаж плеч. Это не требует записи к специали-
сту.

Реальный случай полного восстановления после
многолетнего напряжения:

Я хочу завершить эту подглаву историей, которая показы-
вает, что даже глубокие телесные проблемы можно решить,



 
 
 

убрав внутреннее насилие.
Инна, 48 лет, руководитель высокого ранга в банке, стра-

дала от хронических болей в области шеи и головных болей
напряжения на протяжении 10 лет. Ей ставили остеохондроз,
назначали уколы, физиотерапию, но облегчение было вре-
менным. Она уже смирилась, что будет жить с болью.

В процессе консультирования выяснилось, что Инна про-
сыпается каждое утро с мыслью «сегодня надо быть силь-
ной, ни в коем случае не показывать слабость, надо контро-
лировать всё, что происходит в отделе». Это установка на
бой длилась 10 лет. Тело сжималось ещё до подъёма с кро-
вати. Инна попробовала убрать утреннюю установку «надо
силой» на «я выбираю быть спокойной и решать задачи по
мере поступления». И через месяц головные боли стали ре-
же. Через три месяца они почти исчезли. Инна сказала: «Де-
сять лет я принимала обезболивающее, а нужно было просто
перестать воевать с утром».

Мы не отменяем врачей, но мы добавляем важное изме-
рение. Ваше тело — не враг, который ломается от вашей сла-
бости. Оно друг, который сигналит: ты перегибаешь, ты за-
бываешь о себе, ты насилуешь себя. Услышьте эти сигналы,
пока они не стали катастрофой.

Практическое задание:
Возьмите лист бумаги. Нарисуйте (или просто запишите)

схему своего тела. Отметьте на ней точки, где вы чаще всего
чувствуете напряжение или боль (голова, челюсть, шея, пле-



 
 
 

чи, грудь, живот, спина). В течение трёх дней три раза в день
(например, в 10 утра, в 14 и в 19) возвращайтесь к этой схе-
ме и отмечайте, изменились ли ощущения. В конце третьего
дня напишите краткий вывод: в каких ситуациях напряже-
ние усиливается — например, перед отчётами, вечером, по-
сле разговора с определённым человеком. Это даст вам карту
физических триггеров насилия. А дальше — как только вы
замечаете знакомое напряжение, делайте «сигнальную пау-
зу» из упражнения выше. Тело вас не обманывает, когда оно
говорит «стоп». Ваше дело — услышать и отреагировать без
насилия.



 
 
 

 
Сравнение с другими
как форма насилия

 
В прошлой подглаве мы говорили о том, как насилие

над собой проявляется через тело — хроническим напря-
жением, усталостью, болью. Но есть ещё один мощный, по-
чти неуловимый источник насилия, который многие счита-
ют безобидной привычкой. Это сравнение себя с другими
людьми. Мы сравниваем свои достижения с достижениями
коллег, свою внешность с отфотошопленными картинками,
свой доход с доходом знакомых, свои успехи в спорте с про-
фессионалами в инстаграме, свой порядок в доме с идеаль-
ными сетевыми дневниками. И почти всегда проигрываем.

Вы можете не произносить вслух «я хуже», но внутри воз-
никает липкое чувство неполноценности, стыда, злости на
себя. Вы начинаете требовать от себя больше, жестче, быст-
рее. Сравнение превращается в плетку, которой тиран хле-
щет вас за каждую «неидеальность». При этом мы редко осо-
знаём, что сама операция сравнения — это глубоко насиль-
ственная практика, потому что она отрицает уникальность
вашего пути, ваши обстоятельства, вашу историю.

В этой подглаве мы разберем, почему сравнение так вред-
но, как оно маскируется под «стимул к развитию», и главное
— как перестать сравнивать или хотя бы сделать это без на-
силия. Вы узнаете, почему даже «позитивное сравнение» («я



 
 
 

лучше Васи») тоже токсично, и как научиться сравнивать се-
бя только с одним человеком — с собой вчерашним. Как все-
гда, будут примеры из жизни и конкретные упражнения.

Механизм сравнения: почему мы сравниваем и по-
чему это больно?

Сравнение — это эволюционный механизм. Наши пред-
ки сравнивали себя с соплеменниками, чтобы понять, доста-
точно ли они сильны, чтобы выжить, достаточно ли привле-
кательны, чтобы найти пару. В современном мире этот меха-
низм остался, но масштабы его бесконечно выросли. Рань-
ше вы сравнивали себя с десятком людей из своей деревни.
Теперь вы сравниваете себя с миллионами — через соцсе-
ти, новости, сетевые дневники. И почти всегда видите толь-
ко лучшие моменты чужих жизней, тщательно упакованные
в красивую картинку.

Психологи называют это «социальным сравнением». Бы-
вает сравнение вверх (с теми, кто лучше, успешнее, краси-
вее) и сравнение вниз (с теми, кто хуже). Сравнение вниз
может временно поднять самооценку («я не такой никчём-
ный, как тот парень»), но оно тоже насильственно, потому
что учит вас мерить ценность людей по шкале «кто круче».
Сравнение вверх почти всегда вызывает страдание: зависть,
стыд, чувство несправедливости, ощущение, что вы «не до-
тягиваете».

Проблема в том, что сравнение необъективно. Вы сравни-
ваете свой процесс (со взлётами, падениями, усталостью, со-



 
 
 

мнениями) с чужим результатом (отфотошопленным, отре-
дактированным, вырванным из контекста). Вы видите, что
коллега получил повышение, но не знаете, что он работал по
14 часов, разрушил отношения, потерял здоровье. Вы види-
те шикарное тело владельца сетевого дневника, но не знаете
про его генетику, диетолога, личного тренера и фотошоп. Вы
видите идеальный дом подруги, но не знаете, что она нани-
мает уборку и страдает от тревожности, потому что боится,
что кто-то увидит беспорядок.

Вот конкретный пример. Марина, 30 лет, увидела в инста-
граме фотографию бывшей одноклассницы — та выложила
пост о покупке новой квартиры. Марина почувствовала укол
зависти и стыда: «Она добилась, а я всё в аренде». Потом она
узнала, что квартиру купили родители одноклассницы, а са-
ма она сидит на шее у мужа. Марина облегчённо выдохнула,
но осадок остался. Дело в том, что даже после разоблачения
она уже успела себя наказать сравнением. Тиран внутри ис-
пользовал чужую, по сути, фальшивую картинку, чтобы уни-
зить Марину.

Сравнение как форма внутреннего насилия:
Почему сравнение — это именно насилие? Потому что

оно лишает вас права на свой путь. Когда вы сравниваете се-
бя с другими, вы неявно утверждаете, что существует еди-
ная шкала, на которой все люди должны располагаться. А это
ложь. У вас разная генетика, разные стартовые условия, раз-
ные травмы, разные ресурсы, разные цели. Сравнивать себя



 
 
 

с другим человеком — всё равно что сравнивать яблоко и
апельсин по параметру «сладость». У них разная природа.

Кроме того, сравнение почти всегда ведёт к двум деструк-
тивным стратегиям. Первая — вы начинаете требовать от се-
бя невозможного: стать кем-то другим, жить чужой жизнью.
Например, вы можете ненавидеть свою работу, но, сравнивая
себя с другом-начальником, заставляете себя «карабкаться
по карьерной лестнице» против желания. Это насилие над
своими истинными ценностями.

Вторая стратегия — вы обесцениваете свои достижения.
Вы написали книгу? Но есть же кто-то, кто написал две. Вы
пробежали 5 км? Но есть марафонец. Вы починили кран? Но
есть сантехник, который делает это за 5 минут. Сравнение
вверх крадёт у вас радость от собственных успехов. Вы пе-
рестаёте замечать, как вы выросли, и фокусируетесь на том,
как мало вы сделали относительно других.

Вспомните историю из 1 главы про Антона, который бро-
сил курить. Одна из причин его срывов была в том, что он
сравнивал себя с другом, который «бросил и даже не заме-
тил». Антон думал: «Почему у него легко, а я мучаюсь? На-
верное, я слабовольный». На самом деле у друга были другие
обстоятельства (он заменил курение спортзалом, потому что
у него был свободный график), и он тоже мучился, просто не
показывал. Сравнение добавило Антону стыда и почти раз-
рушило его успех.

История Олега: как сравнение с коллегой разруша-



 
 
 

ло самооценку
Олег, 35 лет, руководитель отдела в IT-компании, пришёл

ко мне с запросом: «Я всё время чувствую себя неудачни-
ком. Мой коллега Денис, такой же руководитель, всегда вы-
глядит спокойным, уверенным, у него всё под контролем. А
я постоянно нервничаю, сомневаюсь, переделываю. Я срав-
ниваю себя с ним и понимаю, что я хуже».

Мы начали разбирать рабочие ситуации. Оказалось, что
Денис — интроверт с аналитическим складом ума, который
работает спокойно, но медленно. Олег — экстраверт, кото-
рый генерирует идеи быстро, но из-за этого часто ошибает-
ся и переделывает. Разница в стилях. Но Олег вбил себе в
голову, что стиль Дениса — «правильный», а его — «непра-
вильный». Он требовал от себя спокойствия, которого его
природа не предполагала. Это было насилие.

Мы предложили Олегу эксперимент: перестать сравни-
вать себя с Денисом на неделю. Просто игнорировать его
манеры. Вместо этого Олег записывал свои успехи по ито-
гам дня — например, «быстро придумал решение пробле-
мы» или «заразил команду энтузиазмом». Оказалось, что в
его стиле есть сильные стороны, которых нет у Дениса. Олег
перестал требовать от себя быть «спокойным роботом», при-
нял свою импульсивность и научился управлять ею без само-
насилия. Через два месяца он получил повышение за твор-
ческую жилку, а Денис — за надёжность. Оба были ценны,
просто по-разному.



 
 
 

Почему даже «позитивное» сравнение не работает?
Вы можете подумать: «Но иногда сравнение помогает. Я

смотрю на успешного человека и говорю: если он смог, то и
я смогу. Это же мотивация». Да, сравнение может дать вре-
менный пинок. Но этот пинок основан на внутреннем наси-
лии: вы говорите себе, что ваш текущий уровень недостато-
чен, и вы должны догнать другого. Вы не берёте чужой опыт
как информацию, вы делаете из него приговор себе.

Позитивное сравнение часто ведёт к обесцениванию сво-
его пути. Например, вы смотрите на предпринимателя, кото-
рый открыл бизнес в 25 лет, и думаете: «Я мог бы сделать то
же самое». Но вы не учитываете, что у вас были другие об-
стоятельства: дети, кредиты, болезни, отсутствие стартового
капитала. Сравнение игнорирует контекст. Оно как нож, ко-
торый отрезает вашу уникальную историю.

Вот ещё пример: спортивный сетевой дневник с заголов-
ком «Как я похудела на 20 кг за 3 месяца». Вы, имея за-
медленный метаболизм, проблемы с гормонами и необходи-
мость сидеть с детьми, начинаете требовать от себя таких же
результатов. И когда у вас не получается, вы чувствуете ви-
ну. Хотя причина не в вашей лени, а в том, что чужой путь
вам не подходит.

Исследования показывают, что люди, которые регулярно
сравнивают себя с другими в соцсетях, имеют более низ-
кий уровень психологического благополучия и более высо-
кий уровень депрессии. Сравнение не мотивирует, оно угне-



 
 
 

тает. Мотивация возникает, когда вы видите свой прогресс,
а не чужой пьедестал.

Как перестать сравнивать (или сделать это без на-
силия):

Полностью избавиться от сравнения невозможно — это
часть нашей психики. Но можно снизить его насильственную
силу. Я предлагаю четыре шага.

Первый шаг — признать, что вы сравниваете. Большин-
ство сравнений проходит автоматически. Начните замечать
мысль: «О, у него лучше», «А у меня хуже». Не ругайте се-
бя за эту мысль, просто отметьте: «Вот оно, сравнение. Мой
мозг делает свою работу».

Второй шаг — поставить под сомнение объект сравнения.
Спросите себя: «Что я знаю об этом человеке на самом деле?
Всё ли я вижу? Какую цену он заплатил за свой результат?
Какие его слабые стороны?» Увидев, что у каждого успеха
есть обратная сторона и что никто не идеален, вы снижаете
остроту.

Третий шаг — переключить внимание на свой путь. Вме-
сто «У него больше денег» спросите: «А что для меня важ-
но в финансовой сфере? Каков мой прогресс за последний
месяц?» Сравнивайте себя с собой вчерашним, а не с вооб-
ражаемым другим.

Четвёртый шаг — превратить сравнение в обучение, а не
в приговор. Вместо «Он лучше, я хуже» скажите: «У него
есть опыт, который я хочу изучить. Что именно он делает?



 
 
 

Могу ли я применить это в своих условиях?» Это переводит
энергию из русла стыда в русло любопытства.

Техника «Моя шкала, а не чужая»
Вот упражнение, которое помогает сбить сравнение. На-

рисуйте мысленно (или на бумаге) горизонтальную линию.
Левый конец — «совсем плохо в этой сфере», правый —
«идеально для меня». Где вы находитесь сейчас? Не сравни-
вайте с соседом, только с собой. А теперь спросите: «Что мне
нужно сделать, чтобы переместиться на один шаг вправо?»
Это ваш личный план, не зависящий от других.

История из практики. Виктор, 27 лет, художник, постоян-
но сравнивал себя с популярными иллюстраторами, у кото-
рых миллионы подписчиков. Он ненавидел свою «малость».
Мы нарисовали его шкалу: «1 — я вообще не рисую, 10 —
я живу на доход от творчества и получаю удовольствие от
каждого рисунка». Виктор был на 5 — он рисовал регулярно,
но продавал мало. Вместо того чтобы смотреть на чужие 10,
он сосредоточился на том, как с 5 перейти на 6: например,
выложить работы на новую площадку. Сравнение с другими
ушло, потому что появился свой трек.

Социальные сети как главный триггер сравнения.
Отдельно нужно сказать о соцсетях. Они устроены так,

чтобы вызывать у вас сравнение и зависть. Лента показыва-
ет вам успехи, путешествия, счастливые лица, дорогие по-
купки. Вы не видите ссор, болезней, долгов и одиночества
за кадром. Это искусственная среда, сравнение в которой —



 
 
 

чистое насилие.
Я рекомендую провести анализ: от каких страниц вам

становится хуже? Тех, где люди демонстрируют «идеальную
жизнь»? Отпишитесь. Тех, кто вызывает у вас чувство «я
должен быть таким же»? Отпишитесь. Оставьте только тех,
кто вдохновляет, учит, показывает реальность и свои слабо-
сти.

Пример: Инесса, 33 года, домохозяйка, чувствовала се-
бя ужасно после просмотра сетевых дневников «идеаль-
ных мам». Она отписалась от всех таких сетевых дневни-
ков и подписалась на двух женщин, которые честно говори-
ли об усталости, бардаке, капризах детей. Её сравнение ста-
ло менее болезненным, потому что она увидела нормальную
жизнь. Она перестала требовать от себя фотографических
съёмок и трёхразового полезного питания.

Сравнение как «топливо» для тирана.
Вернёмся к нашему главному врагу — внутреннему тира-

ну. Сравнение — его любимое топливо. Тиран говорит: «По-
смотри на Машу, она уже похудела, а ты нет. Посмотри на
Петю, он уже защитил диссертацию, а ты всё сидишь. Ты ху-
же, отставай, навёрстывай, будь лучше». Это прямой приказ
к насилию над собой.

Чтобы лишить тирана топлива, нужно отделить факт
сравнения (нейтральное наблюдение) от оценки («я хуже»).
Можно сказать себе: «Да, Маша похудела. Это факт. И что?
У меня другие цели в этом году. Я работаю над своим здо-



 
 
 

ровьем в своём темпе». Или: «Петя защитился. Хорошо для
него. А моя задача сейчас — не диссертация, а стабильный
доход. Я не соревнуюсь с Петей».

Это сложно. Нас с детства ставят в линейку: кто лучше
учится, кто быстрее бегает, у кого оценки выше. Мы выросли
с убеждением, что жизнь — это соревнование. Но со взрос-
лением приходит понимание: соревноваться бессмысленно,
потому что у всех разные старты и разные финиши. Ваш
единственный соперник — вы сами в прошлом.

Практический кейс: как женщина перестала срав-
нивать свою внешность с другими

Надежда, 41 год, обратилась с проблемой: «Я ненавижу
своё тело. Постоянно сравниваю себя с женщинами в трена-
жёрном зале, с владельцами сетевых дневников, с подруга-
ми. Чувствую себя толстой, старой, уродливой. Я заставляю
себя ходить на диеты и тренировки, срываюсь, а потом ещё
больше ненавижу себя».

Мы начали работу с того, что Надежда на неделю переста-
ла смотреться в зеркало (кроме гигиенических нужд) и от-
писалась от всех спортивных и косметических сетевых днев-
ников. Это был шок, но к концу недели она почувствовала
облегчение. Затем мы ввели практику «три вещи, за которые
я благодарна своему телу сегодня» (например, «ноги выдер-
жали долгую прогулку», «руки приготовили ужин», «глаза
видели красивый закат»). Это переключило фокус с внешно-
сти на функциональность.



 
 
 

Через месяц Надежда сказала: «Я всё ещё не идеал внеш-
ности, но я перестала себя мучить. Я заметила, что мой вес
стабилизировался, когда я перестала требовать от себя есть
по чужим нормам. Муж говорит, что я стала спокойнее и
красивее». Сравнение с другими было главным кнутом, ко-
торый гнал её в круг насилия. Как только кнут убрали, ло-
шадь (она сама) пошла своим шагом, без срывов.

Вместо сравнения — благодарность и осмысление.
Что можно противопоставить сравнению? Я предлагаю

две практики.
Первая — благодарность. Каждый вечер записывайте три

вещи, которые у вас получились сегодня, пусть маленькие.
«Я приготовил завтрак», «Я помог коллеге», «Я выдержал
сложный разговор». Благодарность фокусирует внимание на
своих достижениях, а не на чужих.

Вторая — осмысление прогресса. Раз в месяц отвечайте
на вопрос: «Что я умею сейчас, чего не умел год назад?» В
любой сфере. Это может быть новый навык, укрепление от-
ношений, улучшение здоровья. Вы увидите, что движетесь,
даже если кто-то движется быстрее. Важно не перегонять
других, а не стоять на месте.

Помните: ваша жизнь — это не забег, а прогулка по уни-
кальному маршруту. Никто другой не идёт точно по вашей
тропе. Сравнивая себя с кем-то на параллельной тропе, вы
теряете ориентацию и рискуете свернуть не туда.

Практическое задание:



 
 
 

Выполните «анализ сравнений» в течение трёх дней. За-
ведите отдельную страницу в блокноте. Каждый раз, когда
вы заметите, что мысленно сравниваете себя с другим чело-
веком (реальным или виртуальным), запишите: с кем срав-
нение, в какой сфере, какие эмоции возникли. В конце тре-
тьего дня проанализируйте: какой тип сравнения чаще вы-
зывает у вас страдание? С кем вы сравниваете себя чаще все-
го? После анализа проведите «чистку»: отпишитесь от стра-
ниц, которые провоцируют сравнение, и реже общайтесь с
людьми, рядом с которыми вы чувствуете себя «недостаточ-
но хорошим». И наконец, замените одно сравнение в день на
вопрос: «А каков мой прогресс в этой сфере за последний
месяц?» и отметьте свои успехи. Это упражнение переучи-
вает мозг с внешней оценки на внутреннюю.



 
 
 

 
Перфекционизм:

замаскированная жестокость
 

В предыдущей подглаве мы говорили о том, как сравне-
ние с другими превращается в орудие внутреннего насилия.
Но есть ещё одна стратегия самоистязания, которая выгля-
дит почти достойно. Ей гордятся, её указывают в резюме как
достоинство, её воспитывают в детях. Это перфекционизм
— стремление к идеалу, к безупречности, к отсутствию оши-
бок. «Я просто требователен к себе», «У меня высокие стан-
дарты», «Я не привык делать кое-как» — так мы оправдыва-
ем тирана, который не даёт нам вздохнуть.

Перфекционизм — это не любовь к качеству. Здоровое
стремление к хорошему результату — это одно. А перфек-
ционизм — это хроническая убеждённость, что любой ре-
зультат, не достигший идеала, не имеет права на существо-
вание. Это установка, при которой любая ошибка восприни-
мается как катастрофа, любая мелочь — как провал, любой
комплимент обесценивается фразой «но можно было луч-
ше». Перфекционизм — это форма насилия, замаскирован-
ная под высокие стандарты. И при этом одно из самых ковар-
ных явлений, потому что его трудно распознать: общество
вас за него хвалит.

В этой подглаве мы разберём, чем перфекционизм отли-
чается от здорового стремления к качеству, почему он раз-



 
 
 

рушает продуктивность, здоровье и отношения, и как выйти
из его цепких лап. Мы увидим реальные истории людей, ко-
торые годами мучили себя требованием быть идеальными, и
мы покажем практические шаги к переходу в здоровую по-
зицию «достаточно хорошо».

Два лица перфекционизма: адаптивный и дезадап-
тивный.

Психологи различают два типа перфекционизма. Адап-
тивный (здоровый) перфекционизм — вы ставите высокие,
но достижимые цели, стремитесь к качеству, но принимаете
свои ошибки как часть пути. Вы можете быть довольны ре-
зультатом на 85%, потому что понимаете, что 100% в реаль-
ной жизни недостижимы. Дезадаптивный (невротический)
перфекционизм — вы ставите недостижимо высокие стан-
дарты, боитесь любых ошибок, не можете принять ничего,
кроме идеала, и постоянно сравниваете себя с недосягаемы-
ми образцами.

Проблема в том, что в массовой культуре эти два типа сли-
лись. Нам кажется, что быть требовательным к себе — зна-
чит быть успешным. Но исследования показывают: дезадап-
тивный перфекционизм коррелирует с тревогой, депресси-
ей, выгоранием, расстройствами пищевого поведения и да-
же суицидальными мыслями. Он не ведёт к высоким дости-
жениям, он ведёт к страданию и избеганию риска.

Возьмём конкретный пример из жизни двух студентов.
Вера и Павел учатся на одном факультете. Вера — здоровый



 
 
 

перфекционист: она хочет сдать экзамен на 90 баллов, учит-
ся, но если получает 85, анализирует ошибки, делает выводы
и идёт дальше. Павел — невротический перфекционист: он
требует от себя только 100 баллов. Он учится сверхурочно,
не спит, боится даже подумать о том, что может получить 95.
На экзамене он парализован страхом ошибки, делает глупые
опечатки и получает 70. Вместо анализа он впадает в отча-
яние, считает себя ничтожеством. Кто из них более продук-
тивен в долгой перспективе? Конечно, Вера. Павел на грани
выгорания.

Почему перфекционизм — это насилие над собой?
Перфекционизм насильственен по своей сути, потому что

он отрицает вашу человечность. Человек по определению
несовершенен. Мы устаём, отвлекаемся, ошибаемся, боле-
ем, имеем ограниченный ресурс внимания. Перфекционист
говорит: «Это не оправдание. Ты должен быть идеальным,
несмотря ни на что». Он требует от вас работать как маши-
на, которая не имеет права на сбой.

Основные механизмы насилия при перфекционизме, ко-
торые я наблюдаю в консультациях:

· Полярное мышление «всё или ничего». Либо иде-
ально, либо провал. Любая промежуточная оценка (85%)
приравнивается к нулю. Из-за этого человек не может радо-
ваться прогрессу, он видит только разрыв между реально-
стью и идеалом.

· Сверхконтроль и ригидность. Перфекционист не мо-



 
 
 

жет позволить себе спонтанности, импровизации, гибкости.
Всё должно быть спланировано до мелочей, и любое откло-
нение от плана вызывает панику.

· Хроническое недовольство результатом.  Даже ко-
гда цель достигнута, перфекционист находит, к чему при-
драться. Он не способен испытать удовлетворение, потому
что идеал всегда впереди. Это как белка в колесе.

· Прокрастинация через перфекционизм. Звучит па-
радоксально, но перфекционисты часто откладывают дела,
потому что боятся сделать неидеально. «Лучше не делать во-
обще, чем сделать плохо» — их девиз. В итоге работа не де-
лается совсем, крайний срок горит, а человек корит себя ещё
сильнее.

· Физическое истощение.  Требование идеальности за-
ставляет игнорировать сигналы тела об усталости, голоде,
боли. Это прямой путь к психосоматике.

Яркий пример — история Светланы, 39 лет, руководите-
ля отдела маркетинга. Она годами требовала от себя идеаль-
ных презентаций, идеальных отчётов, идеального порядка на
столе. Она переделывала слайды по 10 раз, писала письма по
часу, не могла вынести ни одной опечатки. Коллеги её ува-
жали за профессионализм, но Светлана жила в аду. Она не
спала ночами, перепроверяя цифры, у неё началась бессон-
ница и язва желудка. При этом на работе никто не требовал
от неё такой точности — требовала она сама. Когда мы на-
чали разбирать, она ужаснулась: «Я трачу 80% времени на



 
 
 

20% улучшений, которые никому не нужны». Её внутренний
тиран маскировался под «высокий профессионализм».

Как отличить здоровое стремление к качеству от
перфекционизма?

Вот список из 10 пунктов. Если вы узнаёте себя в боль-
шинстве, скорее всего, перфекционизм стал насилием.

· Вы не сдаёте работу, если она не идеальна (даже если
дедлайн горит).

· Вы тратите на задачу в 2–3 раза больше времени, чем
коллеги, из-за бесконечных правок.

· Вы помните свои ошибки годами и прокручиваете их в
голове.

· Вам трудно принимать комплименты: вы всегда находи-
те, что «могли бы лучше».

· Вы откладываете начало проекта, потому что боитесь,
что результат будет недостаточно хорош.

· Вы требуете от себя одинаковой эффективности в любом
состоянии (усталый, больной, расстроенный).

· Вы злитесь на себя за любую, даже случайную ошибку.
· Вы не можете расслабиться, пока все дела не сделаны «на

отлично» (но дела никогда не кончаются).
· Окружающие говорят вам, что вы слишком требователь-

ны к себе, но вы считаете, что они просто не хотят работать
качественно.

Если вы ответили «да» на 5 и более пунктов, перфекцио-
низм уже причиняет вам вред. Это не «хорошая черта», это



 
 
 

хронический стресс.
Перфекционизм и прокрастинация: смертельная

связь.
Многие удивляются, когда я говорю, что перфекционисты

— одни из главных прокрастинаторов. Казалось бы, если че-
ловек хочет всё сделать идеально, он же должен начать по-
раньше? Но нет. Страх несовершенства парализует. Человек
думает: «Если я начну сейчас, я могу сделать неидеально,
а это недопустимо. Лучше подождать, когда появятся иде-
альные условия, идеальное настроение, идеальная информа-
ция». Идеальные условия не наступают никогда. Крайний
срок приближается, и тогда перфекционист бросается делать
всё в режиме аврала — что, конечно, не способствует иде-
альности. Он чувствует вину, ещё больше давит на себя, и
круг замыкается.

Реальный случай: Татьяна, 27 лет, дизайнер, не могла на-
чать новый проект месяц. Клиент ждал, нервы были на пре-
деле. Она говорила: «Я ещё не набрала достаточно примеров,
я недостаточно вдохновлена, первый вариант должен быть
шедевром, чтобы сразу утвердили». В итоге она начала за два
дня до крайнего срока, сделала работу в спешке, получила
не шедевр, а средний результат. И костерила себя за «проф-
непригодность». Когда мы разобрали механизм, она поняла,
что перфекционизм — это не забота о качестве, а защита
от возможного стыда. «Если я не сделаю шедевр, значит, я
неудачница». Как только она разрешила себе делать «нор-



 
 
 

мально, без шедевральности», она начала проекты вовремя
и получила больше заказов, потому что клиентам не нужен
шедевр, им нужна работа в срок.

Терапия перфекционизма: от идеала к «достаточно
хорошо».

Главный враг перфекциониста — понятие «достаточно
хорошо». Это понятие ввёл британский психолог Дональд
Винникотт, утверждая, что «достаточно хорошая мать» —
это здоровая норма, а не идеальная. В любом деле уровень
«достаточно хорошо» лежит между провалом и идеалом. Ва-
ша задача — найти его и узаконить.

Вот пошаговый метод, который я даю перфекционистам.
Шаг 1: Определите критерии «хорошо».  Вместо аб-

страктного «идеально» напишите конкретные, достижимые
критерии успеха для конкретной задачи. Например, для
утренней зарядки: «хорошо — это 10 минут движений, ко-
торые приносят удовольствие, даже если я пропустил одно
упражнение». Для рабочего отчёта: «хорошо — это отсут-
ствие фактических ошибок, читаемость, сдача за час до дед-
лайна». Заметьте, идеал не упоминается.

Шаг 2: Введите правило «три версии».  Вместо того
чтобы править до бесконечности, дайте себе право сделать
три версии: черновик, вариант на проверку и финал. На каж-
дом этапе вы имеете право на несовершенство. После тре-
тьей версии работа сдаётся, даже если вам кажется, что мож-
но ещё улучшить.



 
 
 

Шаг 3: Техника «наихудший допустимый резуль-
тат». Спросите себя: «Если я сделаю эту задачу минималь-
но приемлемым образом (например, на тройку из пяти), что
случится?» Обычно ничего страшного — мир не рухнет. Это
осознание снижает страх.

Шаг 4: Отслеживайте выгоды от перфекционизма.
Звучит странно, но перфекционизм что-то даёт вам. Воз-
можно, он защищает от критики других? Даёт ощущение
контроля? Позволяет чувствовать себя «хорошим челове-
ком»? Когда вы поймёте эту выгоду, вы сможете найти более
здоровый способ её получить.

История о «ленивом» перфекционисте, который перестал
быть рабом идеала

Я хочу поделиться историей Максима, 34 лет, програм-
миста. Он пришёл ко мне с запросом на «лень и прокрасти-
нацию». Но быстро выяснилось, что в его прокрастинации
корнем был перфекционизм. Максим писал код так, чтобы
он был идеален с технической точки зрения: оптимальная
архитектура, отсутствие дублирования, идеальное название
переменных. Он переписывал одни и те же модули по пять
раз, потому что «можно лучше». Рабочие задачи, которые
коллеги делали за 2 дня, он делал за 5. Начальник его ценил,
но не повышал, потому что он нарушал сроки.

Максим искренне считал, что он просто «качественный
специалист». Но цена была высокой: он работал по 10–12
часов, не видел семью, хронически не высыпался, и его ста-



 
 
 

ли избегать коллеги, потому что он тормозил командную ра-
боту. Мы провели эксперимент: Максим на месяц обязался
делать задачи не «идеально», а «достаточно хорошо» — сда-
вать рабочий код без фанатичной оптимизации, если он про-
ходит тесты и читаем. Первую неделю он мучился, чувство-
вал себя «халтурщиком». Но потом заметил, что на осво-
бодившиеся 3 часа в день он может заняться самообучени-
ем, пообщаться с семьёй, отдохнуть. Через три месяца его
продуктивность, измеряемая в количестве сданных задач,
выросла вдвое. Начальник дал премию. Максим удивился:
«Оказывается, системе всё равно на мою архитектурную кра-
соту, ей нужны работающие функции».

Перфекционизм в отношениях: когда идеальный
партнёр становится врагом?

Перфекционизм не ограничивается работой и хобби. Он
поражает и отношения. Вы требуете от себя быть идеальным
другом, супругом, родителем. «Я должен всегда понимать
партнёра с полуслова», «Я не имею права сорваться на ре-
бёнке», «Я должен помнить все даты и желания близких».
Это насилие, потому что вы отрицаете свою человеческую
ограниченность: вы устаёте, можете не догадаться, ошибить-
ся.

История Алёны, 32 года, матери двоих детей. Она требо-
вала от себя быть «идеальной мамой»: без криков, без уста-
лости, с развивашками и полезными ужинами. Каждый ве-
чер она прокручивала в голове, где она «недотянула». В ито-



 
 
 

ге она сорвалась: закричала на детей, потом рыдала, чувствуя
себя чудовищем. Круг насилия. Мы начали с того, что раз-
решили Алёне быть «достаточно хорошей мамой»: иногда
уставшей, иногда срывающейся, иногда кормящей пельме-
нями. Парадокс: чем меньше она требовала от себя идеала,
тем спокойнее и добрее она становилась с детьми. Она пере-
стала срываться, потому что разрешила себе не быть идеаль-
ной. Дети тоже стали спокойнее — они перестали бояться её
внезапных взрывов.

Инструменты для снижения перфекционизма:
Вот четыре конкретных упражнения, которые вы можете

делать самостоятельно.
Упражнение «Преднамеренная ошибка». Раз в день

делайте что-то «неидеально» намеренно. Например, напи-
шите письмо с одной опечаткой. Сложите носки не ровно.
Приготовьте завтрак без красивой сервировки. И главное —
не исправляйте. Это тренирует вас выносить несовершен-
ство.

Упражнение «Три качества хорошего результата».
Перед задачей напишите три конкретных качества, которые
сделают результат «достаточно хорошим». Например, для
уборки: «1) поверхности чистые, 2) вещи на местах, 3) за-
няло не более 30 минут». Идеал (блеск, порядок в шкафах,
вымытые окна) остаётся за скобками. В процессе уборки вы
имеете право ровно на эти три критерия, остальное можно
игнорировать.



 
 
 

Упражнение «Дневник удовлетворения». В конце
дня задайте себе вопрос: «Что сегодня я сделал достаточ-
но хорошо?» Не «идеально», а «достаточно хорошо» по ва-
шим заранее заниженным критериям. Запишите. Например:
«Приготовила ужин, и дети его съели. Достаточно хорошо».
Это переучивает мозг замечать успехи, а не провалы.

Упражнение «Реалистичный стандарт». Выберите
одну сферу, где вы мучаете перфекционизмом. Спросите
людей, чьё мнение уважаете (или просто коллег): «Какой
уровень в этой сфере считается профессиональным/доста-
точным?» Вы удивитесь, насколько их стандарты ниже ва-
ших. Запишите их стандарт и придерживайтесь его неделю.

Как перфекционизм связан с другими формами на-
силия?

Мы уже знаем, что перфекционизм — это отличный ин-
струмент для внутреннего тирана. Он питается сравнением
(я хуже идеального другого) и сам порождает самокритику,
наказания, прокрастинацию. Он же заставляет нас сравни-
вать себя с искусственными образцами.

Добавлю, что перфекционизм — это часто способ избе-
жать боли. Звучит парадоксально, но перфекционист пыта-
ется контролировать всё, чтобы не произошло «страшно-
го» (критики, отказа, неудачи). Идеальный контроль — это
защита от уязвимости. Но цена — постоянное напряжение.

Разрыв круга перфекционизма — это отказ от контроля
и принятие своей уязвимости. Психотерапевт Брене Браун



 
 
 

много писала о том, что именно стыд (боязнь быть «недоста-
точно хорошим») лежит в основе перфекционизма. А про-
тивоядие от стыда — это смелость быть несовершенным и
делиться этим с другими.

Финальный парадокс: перфекционизм мешает до-
стигать целей.

Я хочу завершить эту подглаву важным посылом. Миф о
том, что перфекционизм ведёт к успеху, развенчан исследо-
ваниями. Да, некоторые успешные люди имеют черты пер-
фекционизма, но они, как правило, здоровые (адаптивные)
перфекционисты, которые способны отключать требования
идеальности там, где это не нужно. Невротический перфек-
ционизм, напротив, мешает. Он ведёт к выгоранию, промед-
лению, тревоге и, как следствие, к результатам ниже сред-
них.

Следовательно, если вы хотите реальных достижений, а
не красивой картинки «я очень старался», вам нужно ле-
чить свой перфекционизм. Снижать планку, разрешать себе
ошибки, учиться радоваться малому. Это не сделает вас ле-
нивым. Это сделает вас устойчивым.

Практическое задание:
Выберите одну задачу, которую вы обычно делаете с пер-

фекционистскими замашками (например, уборка, рабочая
презентация, готовка ужина, отчёт). Установите для неё
«правило достаточности»: определите 3–4 конкретных кри-
терия, при которых результат считается «достаточно хоро-



 
 
 

шим» (не идеальным!). Например: «Презентация: 1) все
цифры верны, 2) есть заголовки на каждом слайде, 3) дизайн
единообразен, 4) сдана за час до крайнего срока». Выполни-
те задачу, строго придерживаясь этих критериев и не делая
лишних улучшений. После этого запишите, какие эмоции вы
испытали. Было ли чувство дискомфорта? А потом, через
день, спросите себя: «Стал ли мир хуже от того, что я не
доделал идеально?» Этот эксперимент вы можете повторять
раз в неделю, снижая планку перфекционизма. Через месяц
вы удивитесь, как много времени и нервов вы освободите.



 
 
 

 
Анализ типичных сценариев:

утро, работа, спорт
 

Мы разобрали отдельные формы насилия над собой: язык
долженствования, физическое напряжение, сравнение с дру-
гими, перфекционизм. Но в повседневной жизни эти формы
редко встречаются поодиночке. Они сплетаются в типичные
сценарии — ситуации, которые повторяются день за днём и
в которых внутренний тиран особенно активен. Чтобы на-
учиться распознавать насилие, недостаточно знать теорию.
Нужно увидеть его в действии — в своём утреннем подъёме,
в рабочем дне, в попытках заняться спортом.

В этой подглаве мы разберём три ключевых сценария, где
самопринуждение проявляется особенно ярко. Вы узнаете,
как устроено типичное «утро отличника», как превращается
в пытку рабочий день и почему спорт из радости становит-
ся обязанностью. Каждый сценарий мы проанализируем по
шагам — от причины до срыва. А главное — я покажу, как
можно перестроить эти сценарии, убрав насилие и оставив
действие.

Сценарий первый: утро. Как мы превращаем про-
буждение в поле боя.

Утро для многих начинается не с кофе, а с внутренней
войны. Будильник звонит, и сразу включается голос: «Ну да-
вай, вставай, хватит валяться, ты же обещал себе вставать ра-



 
 
 

но, опять проспал, сколько можно». Человек открывает гла-
за, но тело ещё спит. Он заставляет себя сесть, чувствует тя-
жесть, раздражение. Дальше — гонка: надо быстрее умыть-
ся, быстрее позавтракать, быстрее собраться, чтобы не опоз-
дать. Уже с утра он в стрессе, уже сжаты челюсти, уже уро-
вень кортизола зашкаливает.

Разберём этот сценарий по элементам насилия. Здесь
есть язык принуждения («надо», «должен», «обещал»). Есть
сравнение (с идеальным «ранним пташкой», который «бодро
встаёт и всё успевает»). Есть перфекционизм (утро должно
быть идеально распланировано, любое отклонение — про-
вал). И есть физическое напряжение, которое человек не за-
мечает, но оно накапливается.

Реальный пример. Олег, 30 лет, офисный работник, каж-
дое утро мучился с подъёмом. Он ставил три будильника на
6:30, потом всё равно вставал в 7:15, бежал на работу без
завтрака, чувствовал себя разбитым. Он ругал себя за «сла-
боволие», пробовал ложиться раньше, но не мог уснуть из-за
тревоги. Мы проанализировали его утро и нашли ключевой
момент: огромное давление создавала фраза «я должен вста-
вать в 6:30, потому что успешные люди встают рано». Это
было навязанное убеждение. На самом деле его продуктив-
ный час был с 9 до 11. Мы перенесли подъём на 7:30 (орга-
низму хватало сна, если ложиться в 23:30). И убрали требо-
вание «делать зарядку сразу после пробуждения» — разре-
шили просто медленно пить кофе. Утро перестало быть бо-



 
 
 

ем. Олег стал высыпаться, и его продуктивность выросла.
Как перестроить утренний сценарий без насилия? Во-пер-

вых, откажитесь от жёсткого времени подъёма, если оно не
диктуется работой. Вычислите свою норму сна (большин-
ству нужно 7–8 часов). Ложитесь так, чтобы высыпаться, и
вставайте без будильника в выходные — это ваш природ-
ный ритм. Во-вторых, создайте утренний ритуал из прият-
ных действий: 5 минут полежать, потянуться, выпить воды,
включить музыку. Никаких «надо», только «я хочу». В-тре-
тьих, уберите слово «опаздываю» — замените его на «я при-
ду, когда приду, и это нормально». Если на работе жёсткий
график, встаньте на 15 минут раньше без паники, а не за-
ставляйте себя вскакивать за 5 минут.

Сценарий второй: работа. Хроническое давление и
мелочный контроль себя.

Рабочий день — это полигон для внутреннего тирана.
Контроль сроков, конкуренция с коллегами, ответствен-
ность, требования начальства — всё это подливает масла в
огонь. Типичный сценарий: вы садитесь за стол, открываете
список задач и говорите себе «надо сделать это, это и это,
не отвлекаться, работать быстрее, не подвести команду». Вы
работаете через силу, запрещаете себе перерывы, проверя-
ете рабочую почту вечером, чувствуете вину, если сделали
меньше запланированного.

Элементы насилия здесь особенно разнообразны. Дол-
женствование («я должна сдать отчёт сегодня», «я обязан от-



 
 
 

ветить на все письма»). Сравнение с коллегами («Петя уже
сдал, а я ещё нет»). Перфекционизм («каждая презентация
должна быть идеальной»). Физическое напряжение (зажатая
шея, поверхностное дыхание). Обесценивание отдыха (пере-
рыв — это «лодырничество»).

История Ильи, 28 лет, дизайнера. Он работал по 10–12
часов, ел за компьютером, не вставал из-за стола. Он гордил-
ся своей «трудоспособностью», но через год почувствовал
выгорание: не мог заставить себя открыть фотошоп, зависал
над пустым экраном, ненавидел свою работу. Мы разобрали
его внутренний диалог. Ключевая фраза была: «Я не имею
права отдыхать, пока не сделаю всё». Но всё невозможно сде-
лать, работы всегда много. Илья запрещал себе отдых, и тот
вырывался наружу в виде откладывания дел (часами смотрел
YouTube, злясь на себя).

Решение: ввести перерывы по графику. Техника помодо-
ро через 45 минут работы — 5 минут отдыха, но без чувства
вины. Илья также ввёл правило «не проверять почту после
20:00» и «не работать в выходные». Первое время он боял-
ся, что его уволят. Но оказалось, что качество работы даже
выросло, потому что он перестал делать ошибки на износ.

Как перестроить рабочий сценарий? Внедрите правило
«регулярные короткие перерывы» — 5 минут каждый час,
встать, пройтись, выпить воды. Разрежьте большие задачи на
маленькие куски и хвалите себя за каждый выполненный ку-
сок. Введите «ритуал завершения дня»: в 18:00 сложите бу-



 
 
 

маги, закройте ноутбук, скажите себе «хватит, я сделал до-
статочно». И главное — перестаньте отвечать на сообщения
мгновенно. Мелочный контроль себя (проверка почты каж-
дые 10 минут) — это форма насилия.

Сценарий третий: спорт. Когда здоровье становит-
ся пыткой.

Спорт — одна из самых заражённых насилием сфер. Вме-
сто радости движения мы имеем долг, чувство вины, изну-
рительные тренировки. Типичный сценарий: вы записывае-
тесь в зал, покупаете абонемент, говорите себе «теперь буду
ходить три раза в неделю без пропусков». На первой неде-
ле вы ходите с энтузиазмом. На второй появляется лень, но
вы заставляете себя через «надо». На третьей — пропускае-
те одну тренировку, чувствуете вину, потом ещё одну, затем
бросаете на месяц. И снова покупаете абонемент.

Элементы насилия здесь: жёсткие обязательства («должен
ходить три раза»), сравнение («вон тот мужик жмёт 100 кг,
а я слабак»), перфекционизм («тренировка должна быть на
100% выкладки»), физическое напряжение (игнорирование
боли и усталости). Результат — хроническая боль, травмы,
отвращение к спорту.

Пример Марины, 34 года. Она три года бегала «через не
могу» и ненавидела бег, но считала, что бегать полезно. Она
сравнивала себя с подругами, которые бегают марафоны, и
чувствовала себя ничтожеством. Перелом наступил, когда
она разрешила себе не бегать. Она попробовала плавание,



 
 
 

потом йогу, потом танцы. Оказалось, что ей нравится танце-
вальная аэробика. Она стала ходить на групповые занятия с
удовольствием, без принуждения. Через год она была в луч-
шей форме, чем когда мучила себя бегом.

Как перестроить спортивный сценарий? Откажитесь от
жёсткого графика — разрешите себе заниматься спортом
только тогда, когда хоть немного хочется. Ищите вид движе-
ния, который приносит удовольствие, даже если он «неэф-
фективен» с точки зрения жиросжигания. Введите принцип
«минимального действия»: если не хочется идти на полно-
ценную тренировку, сделайте 10 минут зарядки дома. И от-
мените правило «всё или ничего». Лучше 15 минут лёгкой
активности, чем ноль и чувство вины.

Общая логика перестройки любого сценария:
Вы заметили, что во всех трёх сценариях есть общая

структура: жёсткое правило → сопротивление → насиль-
ственное выполнение → истощение → срыв → вина. Чтобы
разорвать круг, нужно убрать жёсткое правило и заменить
его на гибкое, с учётом своего состояния.

Универсальный алгоритм:
1. Зафиксируйте свой обычный сценарий в дневнике са-

мопринуждения (как в главе 1.7).
2. Выявите главную фразу-признак («я должна встать»,

«мне надо работать», «я обязан тренироваться»).
3. Замените её на язык выбора и заботы («я выбираю

встать, потому что», «моё намерение —», «мне важно»).



 
 
 

4. Снизьте планку до минимального действия, которое вы
готовы сделать без насилия.

5. После выполнения — обязательно похвалите себя, даже
за малейший шаг.

Проделайте это для одного сценария в течение двух
недель. Вы увидите, как уменьшится сопротивление и как
легкость сменит отвращение.

Практическое задание:
Выберите один из трёх сценариев (утро, работа или

спорт), который причиняет вам больше всего страданий.
Прямо сейчас напишите коротко, как обычно проходит этот
сценарий, какие фразы вы себе говорите, какие ощущения
в теле. Затем перепишите его заново, как если бы вы были
заботливым наставником: какие слова вы могли бы сказать
себе вместо критики, какие минимальные действия разре-
шить, как разрешить отдых. Например, для утра: «Я разре-
шаю себе понежиться 5 минут, потом встаю без спешки, зав-
тракаю тем, что хочется». В течение трёх следующих дней
попробуйте прожить этот сценарий по-новому. Записывай-
те, что изменилось. Через три дня вы получите первые дока-
зательства, что без насилия можно не хуже, а лучше.



 
 
 

 
Контрольный список: 20 признаков

того, что вы применяете насилие
 

В предыдущих подглавах мы разобрали отдельные формы
насилия над собой: язык долженствования, физическое на-
пряжение, сравнение, перфекционизм, типичные сценарии
утра, работы и спорта. Теперь пришло время собрать всё во-
едино и дать вам практический инструмент для самодиагно-
стики. Контрольный список, который вы увидите ниже, —
это не тест на «плохого человека». Это зеркало, в котором
вы можете увидеть те образцы, которые уже причиняют вам
боль, возможно, незаметно.

Я составил 20 признаков, разбив их на пять категорий:
язык, тело, эмоции, поведение, отношение к отдыху и ошиб-
кам. Каждый признак сопровождается кратким пояснением
и примером. Вы можете пройтись по списку и честно отме-
тить, какие пункты про вас. Не нужно себя ругать за каждый
«плюс». Но чем больше плюсов, тем активнее тиран управ-
ляет вашей жизнью и тем срочнее нужно внедрять практи-
ки самосострадания, о которых мы поговорим в следующей
главе.

Категория 1. Язык внутреннего диалога (признаки
1–4).

Признак 1. Вы часто используете слова «должен», «обя-
зан», «надо», «следует».



 
 
 

Пояснение. Эти слова несут принуждение. Если вы гово-
рите «я должна похудеть» или «мне надо больше зарабаты-
вать», внутри возникает напряжение. Обратите внимание:
такие фразы почти всегда произносятся в приказном тоне.
Пример из жизни: Мария каждый вечер говорит себе «надо
завтра встать в 6», хотя её организму нужно 8 часов сна. Она
чувствует тревогу, не высыпается и злится на себя.

Признак 2. Вы стыдите себя словами «мне стыдно», «ка-
кой же я… (лентяй/дурак/бестолочь)».

Пояснение. Стыд — не мотиватор, а парализатор. Когда
вы себя унижаете, мозг уходит в защиту, а не в рост. Пример:
Сергей пропустил утреннюю пробежку и сказал себе: «Мне
стыдно, я слабак, ничего не добьюсь». После этого он не по-
шёл на пробежку на следующий день — зачем, если он уже
«слабак»?

Признак 3. Вы сравниваете себя с другими и чувствуете
себя хуже.

Пояснение. «У Васи зарплата выше, у Маши фигура луч-
ше, у Пети английский свободный». Сравнение с другими —
бесконечный источник страдания, потому что всегда найдёт-
ся кто-то «лучше». Пример: Алина сравнивает свои успехи
в карьере с успехами бывшей однокурсницы в соцсетях, не
зная, что та получила повышение за счёт здоровья и личной
жизни.

Признак 4. Вы используете безальтернативные формули-
ровки — «всегда», «никогда», «вечно».



 
 
 

Пояснение. «Я вечно опаздываю», «Я никогда не довожу
дела до конца». Эти слова лишают вас права на исключения
и прогресс. Они закрепляют негативную идентичность. При-
мер: Иван после двух пропущенных тренировок говорит се-
бе «вечно я бросаю спорт». На самом деле в прошлом году он
занимался 8 месяцев подряд, но мозг игнорирует этот факт.

Категория 2. Физические сигналы (признаки 5–8).
Признак 5. Вы чувствуете хроническое напряжение в

шее, плечах или челюсти.
Пояснение. Тело отражает внутреннюю борьбу. Если вы

постоянно «сжаты», это значит, что ваше тело готовится к
удару или защите, даже когда внешней угрозы нет. Пример:
Елена работает за компьютером, и её плечи всегда подняты
к ушам. Она не замечает этого, пока не начинает болеть шея.

Признак 6. Вы часто просыпаетесь уставшими, даже по-
сле 7–8 часов сна.

Пояснение. Хроническое самопринуждение повышает
уровень кортизола, который мешает глубокому восстанови-
тельному сну. Вы спите, но не отдыхаете. Пример: Дмитрий
ложится в 23, просыпается в 7, но чувствует разбитость, по-
тому что всю ночь мозг перерабатывал стресс от невыпол-
ненных обязательств.

Признак 7. У вас бывают головные боли напряжения (да-
вящая боль, как обруч).

Пояснение. Это прямой результат длительного спазма
мышц головы и шеи, вызванного стрессом и принуждени-



 
 
 

ем. Пример: Наталья работает в режиме многозадачности,
заставляя себя делать пять дел сразу. Каждый вечер у неё
болит голова, но таблетка снимает симптом, а не причину.

Признак 8. Вы чувствуете ком в горле или спазмы в жи-
воте при мысли о каком-то деле.

Пояснение. Это соматическое проявление страха не спра-
виться или страха наказания (в том числе самонаказания).
Пример: Андрей боится сложных переговоров, и каждый раз
перед звонком клиенту у него «сводит живот». Он игнори-
рует сигнал и заставляет себя звонить, что только усиливает
спазмы.

Категория 3. Эмоциональные маркеры (признаки
9–12).

Признак 9. Вы часто чувствуете раздражение или злость
на себя.

Пояснение. Раздражение на себя — это проекция внут-
реннего тирана. Вы злитесь, что не соответствуете идеалу, и
это злость превращается в давление. Пример: Олег кричит
на себя мысленно: «Ну сколько можно тупить!» — когда не
может найти ключи.

Признак 10. Вы испытываете хроническую тревогу, осо-
бенно перед делами, которые «надо» сделать.

Пояснение. Тревога — это ожидание наказания. Если вы
тревожитесь из-за будущей задачи, скорее всего, вы настро-
ены на принуждение, а не на выбор. Пример: Светлана тре-
вожится за два дня до сдачи отчёта, потому что сказала себе



 
 
 

«я должна сдать идеально, иначе меня не повысят».
Признак 11. После того как вы что-то сделали (даже

успешно), вы не чувствуете радости, только облегчение.
Пояснение. «Фух, наконец-то это кончилось» — типичная

реакция на выполнение долга, а не на достижение цели. Если
вы не радуетесь результату, значит, вы не присвоили успех,
тиран обесценил его. Пример: Михаил защитил проект, но
вместо гордости подумал «мог бы и лучше, вон у Ивана про-
ект круче».

Признак 12. Вы быстро раздражаетесь на других, особен-
но когда они мешают вам выполнять ваш «долг».

Пояснение. Внутреннее напряжение ищет выход. Если вы
давите на себя, вы будете срываться на близких, коллегах,
случайных людях. Пример: Татьяна, заставляя себя готовить
сложный ужин, накричала на ребёнка, который просто по-
просил воды.

Категория 4. Поведенческие паттерны (признаки
13–16).

Признак 13. Вы откладываете важные дела на последний
момент, а потом делаете их в спешке.

Пояснение. Это классическая прокрастинация перфекци-
ониста. Вы боитесь несовершенства, поэтому избегаете на-
чала. А под давлением крайнего срока страх отключается, и
вы делаете хоть что-то. Пример: Виктория месяц отклады-
вала написание статьи, а за ночь до сдачи накатала текст и
сдала, чувствуя отвращение.



 
 
 

Признак 14. Вы переделываете уже готовую работу по
нескольку раз, даже если заказчик доволен.

Пояснение. Стремление к идеалу превращается в навяз-
чивость. Вы не можете остановиться, потому что любая ме-
лочь кажется «недостаточно хорошей». Пример: Денис пи-
сал письмо клиенту 40 минут, переставляя запятые, хотя со-
держание было верным с первого раза.

Признак 15. Вы берёте на себя больше обязательств, чем
можете выполнить, и не умеете отказывать.

Пояснение. Это способ доказать себе и другим свою «хо-
рошесть». Вы боитесь сказать «нет», потому что тогда вас
не будут любить (или вы себя не будете уважать). Пример:
Алексей согласился на три дополнительных проекта, хотя
уже перегружен. Он неделю не спит, корит себя, что не успе-
вает, но отказать не может.

Признак 16. Вы проверяете рабочую почту или сообще-
ния в нерабочее время, в выходные, в отпуске.

Пояснение. Вы не позволяете себе отключиться. Вас пре-
следует чувство, что «надо быть на связи», «вдруг что-то
важное». Это форма самопринуждения к постоянной до-
ступности. Пример: Ирина лежит на пляже, но каждые 10
минут проверяет телефон, не позвонил ли начальник, и не
может расслабиться.

Категория 5. Отношение к отдыху и ошибкам (при-
знаки 17–20).

Признак 17. Вы чувствуете вину, когда отдыхаете или



 
 
 

ничего не делаете.
Пояснение. Отдых воспринимается как «лодырничество»,

которого вы не заслужили. Вы можете отдыхать только после
того, как «заработали» это делами. Пример: Ольга в выход-
ной день пошла в кино и всю дорогу думала, что «надо бы
дома прибраться». Фильм не принёс удовольствия.

Признак 18. Вы не можете простить себе ошибку, про-
кручиваете её в голове днями и неделями.

Пояснение. Тиран требует совершенства, и любое откло-
нение от идеала — катастрофа. Вы не анализируете ошибку,
а пережёвываете её с чувством стыда. Пример: Павел нако-
сячил в презентации перед заказчиком. Коллеги давно забы-
ли, а он каждую ночь вспоминает и мысленно корит себя.

Признак 19. Вы считаете, что перерывы — это пустая
трата времени, и стараетесь работать «без остановки».

Пояснение. Убеждение, что продуктивность — это коли-
чество часов за монитором. Вы игнорируете научные факты
о том, что мозгу нужны паузы для восстановления. Пример:
Андрей работает по 6 часов без перерыва, к вечеру «кипит
голова», но он гордится своей «выносливостью».

Признак 20. Вы требуете от себя одинаковой эффектив-
ности в любом состоянии: больном, уставшем, расстроен-
ном.

Пояснение. Вы не делаете скидку на свои реальные обсто-
ятельства. Тиран говорит: «Не ной, делай, несмотря ни на
что». Пример: Вероника заболела, температура 38, но она



 
 
 

заставляет себя работать из дома, потому что «нельзя подво-
дить команду». Болезнь затягивается на две недели.

Что делать с этим контрольным списком?
Если вы отметили у себя 0–5 признаков — поздравляю,

вы в гармонии с собой. Если 6–10 — периодически вы при-
меняете насилие, но это можно скорректировать. Если 11–
15 — тиран захватил власть, и стоит серьёзно заняться са-
мосостраданием. Если 16–20 — вы живёте в режиме хрони-
ческой войны с собой, и выход из круга насилия — вопрос
вашего психического и физического здоровья.

Важно: контрольный список не даёт вам повода для но-
вой самокритики. Не думайте «какой я ужасный, у меня по-
чти все признаки». Думайте иначе: «Я наконец-то увидел(а)
карту местности. Теперь я знаю, где мины, и могу их обез-
вредить».

Как работать с каждым признаком? (краткое руко-
водство).

Для каждого признака есть техника, о которой мы гово-
рим в книге. Вот краткая шпаргалка. Для языковых призна-
ков (1–4) — техника «Перехват фразы» из подглавы 2.1. За-
меняйте «я должен» на «я выбираю». Для физических (5–
8) — упражнение «Сброс плеч» и глубокое дыхание из под-
главы 2.2. Для эмоциональных (9–12) — практика самосо-
страдания из главы 3. Для поведенческих (13–16) — техни-
ка «Минимальное действие» и легализация перерывов (гла-
ва 8). Для отдыха и ошибок (17–20) — упражнение «Разре-



 
 
 

шенное безделье» и техника прощения себя (глава 10).
Но главное — не пытайтесь исправить всё сразу. Выберите

1–2 самых ярких признака и сфокусируйтесь на них в тече-
ние двух недель. Например, если вы постоянно ловите себя
на фразе «я должен», носите с собой наклейку с напомина-
нием: «Стоп. Я выбираю». Если вас преследует напряжение
в плечах — поставьте будильник каждый час, чтобы делать
10-секундную разминку.

Реальный случай: как контрольный список помог
Евгению осознать масштаб насилия

Евгений, 45 лет, руководитель отдела, проходил контроль-
ный список в рамках моего интернет-курса. Он отметил 16
признаков. Евгений считал себя «просто требовательным к
себе», но увидел, что его «требовательность» — это полный
набор насилия: от языка до психосоматики (у него были и
головные боли, и бессонница). Он сказал: «Я жил в аду, но
думал, что это норма взрослой жизни». Первые две недели
он работал над признаком 17 (вина за отдых). Он ввёл пра-
вило: каждый вечер с 20 до 21 — тихий час, никаких дел,
даже если не убрано. Сначала было страшно и стыдно. Че-
рез месяц он заметил, что на работе стал сосредоточеннее. А
ещё перестал срываться на домашних. Контрольный список
стал для него картой выхода из постоянного стресса.

Ваше задание:
Пройти контрольный список максимально честно. Не спе-

шите, обдумайте каждый пункт. Можно вести дневник: на-



 
 
 

против каждого признака, который у вас есть, запишите один
конкретный пример из последней недели. Например: «При-
знак 1: сегодня утром сказал себе "надо немедленно вста-
вать, хватит валяться"». Это превратит абстрактный список
в живую ткань вашей жизни. А затем выберите один при-
знак, который вы хотите изменить в первую очередь, и на-
пишите план действий на неделю. Например: «Я буду заме-
чать, когда говорю "надо", и переформулировать в "я выби-
раю"». И не забывайте: это задание не для самобичевания, а
для освобождения.

Практическое задание:
Распечатайте или перепишите от руки контрольный спи-

сок из 20 признаков. Напротив каждого пункта поставьте
«+» или «-». Подсчитайте общее количество плюсов. Напи-
шите письмо себе из будущего (через полгода), где вы бла-
годарите себя за работу над одним-двумя выбранными при-
знаками. Например: «Спасибо, что перестал(а) работать без
перерывов и теперь у меня гораздо больше энергии». Это
письмо закрепит намерение. Храните контрольный список и
пересматривайте его раз в месяц, отслеживая прогресс. Вы
удивитесь, как много признаков уйдут при системной рабо-
те. Но помните: цель не ноль признаков (идеал недостижим),
а снижение насилия до здорового уровня.



 
 
 

 
Опрос «Кто говорит

внутри: друг или тиран?»
 

В предыдущей подглаве вы прошли список проверки из
двадцати признаков внутреннего насилия. Возможно, вы
увидели, что тиран активен, даже если раньше вы этого не
замечали. Чек-лист показывает признаки, а я хочу дать вам
средство, которое поможет различать два голоса внутри вас
— голос тирана и голос друга (или поддерживающего настав-
ника) — в текущий момент. Это как проверка на искрен-
ность, только вы сами себе и спрашивающий, и отвечающий.

Я разработал этот опрос на основе многолетней практи-
ки. Он состоит из десяти ситуаций, которые регулярно слу-
чаются в жизни каждого человека. В каждой ситуации пред-
ставлены два варианта внутренней реакции — один от лица
тирана, другой от лица друга. Вы выбираете, какой вариант
вам ближе. В конце опроса вы подсчитываете очки и узнаё-
те, кто сейчас управляет вашей психикой. Но главное не оч-
ки. Главное — вы научитесь различать эти голоса, а значит,
сможете сознательно выбирать, кого слушать.

Как устроен опрос:
Я опишу десять жизненных ситуаций. Представьте себя в

каждой из них максимально реалистично. Не пытайтесь вы-
брать «правильный» ответ — выберите тот вариант, который
первым пришёл в голову или который точнее описывает ва-



 
 
 

шу типичную реакцию. Фиксируйте выбор на листе бумаги:
вариант А или вариант Б. В конце я дам ключ.

Важно: опрос не оценивает вас как «хорошего» или «пло-
хого». Он показывает соотношение сил между тираном и
другом. Если тиран доминирует, это не ваша вина — так
сложилось исторически. Значит, вам нужно больше упраж-
нений самосострадания, и следующие главы книги (особен-
но глава 3) будут для вас особенно полезны.

Ситуация 1. Вы не выполнили запланированное — про-
пустили тренировку, не дочитали книгу, не убрались.

Вариант А. Внутренний голос: «Ну вот, опять ты не смог.
Какой же ты безвольный. Вечно у тебя всё через одно ме-
сто. В следующий раз заставь себя, даже если умираешь. Мне
стыдно за тебя».

Вариант Б. Внутренний голос: «Сегодня не получилось.
Что случилось? Может, я был слишком уставшим или задача
была слишком большой? Давай разберёмся и скорректируем
план. Завтра новый день, и я могу начать с малого».

Какой вариант вам ближе?
Ситуация 2. Вы сравнили себя с коллегой, у которого

профессиональный путь идёт быстрее.
Вариант А. «Петя уже стал старшим, а я всё на том же

месте. Наверное, я недостаточно талантлив и усерден. Нужно
работать в два раза больше, брать дополнительные проекты,
не спать ночами. Иначе я навсегда останусь позади».

Вариант Б. «У каждого свой путь. У Пети, может быть,



 
 
 

другие обстоятельства, меньше семьи, лучше здоровье. Я не
знаю его полной картины. Вместо сравнения лучше поду-
маю, что важно для меня в карьере и каково моё продвиже-
ние за последний год».

Ситуация 3. Вы совершили ошибку в важном проекте, и
вас заметил начальник.

Вариант А. «Я идиот, как я мог так облажаться? Теперь
все думают, что я бездарь. Мне должно быть стыдно. Нико-
гда себе этого не прощу. Чтобы искупить вину, буду работать
по выходным».

Вариант Б. «Ошибки — это часть опыта. Что конкретно
пошло не так? Какие обстоятельства я не учёл? Сейчас я ис-
правлю ошибку и добавлю проверку, чтобы подобное не по-
вторилось. Я не идеален, и это нормально».

Ситуация 4. Вы чувствуете усталость и хотите отдохнуть,
но есть незаконченные дела.

Вариант А. «Ты устала? Ерунда. Закончи сначала дела,
а потом отдыхай. У тебя нет права расслабляться, пока всё
не сделано. Лень — это слабость, борись с ней. Не смей ло-
житься на диван, иначе совесть замучает».

Вариант Б. «Я действительно устал. Если я продолжу че-
рез силу, я сделаю ошибки или заболею. Лучше отдохну 30
минут, а потом вернусь с новыми силами. Отдых — это не
награда, это часть работы. Я разрешаю себе разрешённую па-
узу без вины».

Ситуация 5. Вы запланировали идеальный день: ранний



 
 
 

подъём, зарядка, работа, уборка, спорт. Но с утра пошёл
дождь, вы проспали и всё пошло не по плану.

Вариант А. «Всё пропало. День испорчен. Раз не получи-
лось идеально, то можно и вообще ничего не делать. Я не
смогу наверстать, так что пойду в разнос: буду есть вредное,
смотреть сериалы и ненавидеть себя. Почему у меня никогда
ничего не получается?»

Вариант Б. «План пошёл под откос — это бывает. Что я
могу спасти из этого дня? Например, хотя бы выпить кофе и
сделать 10 минут лёгкой зарядки. Или сдвинуть дела на час.
Даже если я сделаю только одну задачу из пяти, это лучше,
чем ноль. Идеал не нужен, достаточно "хорошо"».

Ситуация 6. Вы пытаетесь освоить новый навык (язык,
спорт, инструмент), и у вас не получается с первого раза. Вы
тупите, делаете ошибки.

Вариант А. «Почему у меня не получается сразу? Другие
же как-то могут. Наверное, у меня нет способностей. Я ни-
когда не научусь. Бесполезно стараться, всё равно я тупой.
Надо бросать это дело, чтобы не позориться».

Вариант Б. «Никто не научился чему-то с первого раза.
Ошибки — это часть обучения. Я сделал несколько попы-
ток, уже хорошо. Что я могу сделать иначе? Может, поискать
другой подход или позаниматься поменьше, но регулярно.
Продвижение будет, но не сразу».

Ситуация 7. Вы переедаете на празднике или съедаете
что-то вредное, нарушая режим питания.



 
 
 

Вариант А. «Я сорвался, я слабак. Теперь всё пропало.
Завтра накажу себя: буду голодать и бегать двойную норму.
Мне так стыдно, что я даже смотреть на еду не могу. Ничего,
отработаю».

Вариант Б. «Я съел больше, чем планировал. Это случа-
ется, особенно на празднике. Ничего страшного. Завтра я
просто вернусь к обычному режиму без компенсаций. Один
приём пищи не решает всего. Не буду преувеличивать».

Ситуация 8. Вы долго откладывали важное дело, а край-
ний срок уже близко. Вы садитесь за него и понимаете, что
не успеваете сделать качественно.

Вариант А. «Я был безответственным, теперь получите.
Надо было не отвлекаться. Теперь буду сидеть ночь, не спать,
но сделаю идеально, даже если сердце выпрыгнет. Если не
сделаю идеально — я никчёмный. И после этого я не заслу-
живаю отдыха».

Вариант Б. «Я откладывал, но сейчас сделаю, что могу,
за оставшееся время. Лучше сдать работающий вариант, чем
ничего. Если не успеваю, предупрежу начальника/заказчика.
Сделаю на 70% — уже хорошо. В следующий раз разобью на
части и начну раньше».

Ситуация 9. Вы хотите купить себе что-то приятное
(одежду, устройство, книгу), но чувствуете, что не «заслужи-
ли».

Вариант А. «Ты не имеешь права на эту покупку, по-
ка не достигнешь цели. Сначала работа, потом награда. Ты



 
 
 

ещё недостаточно заработал/похудел/поработал над собой.
Не смей тратить деньги на капризы, только на необходимое».

Вариант Б. «Мне хочется эту вещь. Я могу её купить, ес-
ли укладываюсь в средства, независимо от того, "заслужил"
или нет. Покупка не должна быть наградой. Я имею право на
маленькие радости просто потому, что я живой человек. Это
забота о себе, а не распущенность».

Ситуация 10. Вы оглядываетесь на прошедший год и
вспоминаете свои неудачи и ошибки.

Вариант А. «Ты мало чего добился. Посмотри, сколько
ошибок, сколько упущенных возможностей. Другие за этот
год сделали больше. Ты мог бы лучше, но ты ленился. Надо
в новом году взять себя в ежовые рукавицы, тогда что-то по-
лучится».

Вариант Б. «Прошедший год был разным. Были ошибки,
но я вынес из них уроки. Были трудности, я справился. У
меня есть достижения, пусть не гигантские. Я стал умнее и
сильнее. В новом году я продолжу свой путь с учётом опыта,
без сверхтребований».

Подсчёт результатов:
За каждый вариант А (тиран) начислите себе 1 очко. За

каждый вариант Б (друг) — 0 очков. Суммируйте.
Если у вас 0–2 очка: Поздравляю, внутри вас чаще го-

ворит поддерживающий наставник. Вы умеете относиться к
себе с добротой, учитесь на ошибках без самобичевания. Это
здоровая основа для дисциплины без насилия. Продолжайте



 
 
 

в том же духе, но следите за ситуациями, где тиран может
активизироваться (например, сильное напряжение).

Если 3–5 очков: Соотношение смещено в сторону друга,
но тиран иногда берёт верх. Вам знакомы способы самопри-
нуждения, но в моменты усталости, давления, сравнения вы
можете скатываться в критику. Это нормально. Вам помо-
гут упражнения самосострадания из главы 3, а также регу-
лярное использование приёмов «перехват фразы» и «замена
долженствования на выбор».

Если 6–8 очков: Тиран доминирует в большинстве ситу-
аций. Скорее всего, вы живёте в хроническом напряжении,
часто чувствуете вину и недовольство собой. Это выматыва-
ет и мешает достигать целей. Вам необходимо серьёзно за-
няться перестройкой внутреннего диалога. Не пропускайте
следующую главу и выполняйте упражнения на самосостра-
дание ежедневно.

Если 9–10 очков: Тиран почти полностью захватил
власть. Вы, вероятно, находитесь в круге насилия (вина →
давление → срыв → вина) и нуждаетесь в решительной сме-
не подхода к самодисциплине. Это не слабость, а результат
многолетних привычек. Книга для вас — руководство к спа-
сению. Начните с признания, что вы не враг себе (подгла-
ва 1.6), и выполняйте все практики с особым усердием. Рас-
смотрите возможность работы с психологом.

Что означает каждый выбор: разбор ситуаций
За каждым вариантом А (тиран) стоят конкретные фор-



 
 
 

мы насилия. В первой ситуации — стыд и унижение вместо
анализа причин. Второй — сравнение с другим и требова-
ние «догнать». Третья — катастрофизация ошибки и само-
наказание. Четвёртая — запрет на отдых и требование рабо-
тать через силу. Пятая — полярное мышление «всё или ни-
чего». Шестая — страх ошибки и обесценивание своих по-
пыток. Седьмая — наказание за срыв вместо возврата к ре-
жиму. Восьмая — игнорирование реальных возможностей и
требования идеала. Девятая — запрет на удовольствия без
«заслуг». Десятая — фокус на неудачах и требовании уже-
сточения.

Варианты Б (друг) основываются на трёх основах, которые
мы подробно разберём в главе 3: доброта к себе (без жёст-
кой критики), общая человечность (понимание, что ошибки
нормальны) и осознанность (честный взгляд на ситуацию без
преувеличения).

Почему этот опрос нужен вам уже сейчас?
Многие могли бы пройти этот опрос «на автомате» и уви-

деть, что их внутренний диалог гораздо жестче, чем они ду-
мали. Это первый шаг к осознанию. Я приведу историю из
практики. Наталья, 35 лет, бухгалтер, прошла опрос и по-
лучила 8 очков. Она была потрясена: «Неужели я настолько
жестока к себе? Я всегда считала, что просто требовательна,
как и положено ответственному человеку». Когда мы начали
разбирать каждую ситуацию, она увидела, что её «требова-
тельность» — это на самом деле постоянная словесная по-



 
 
 

щёчина. Например, в ситуации с усталостью она всегда вы-
бирала вариант А («не смей отдыхать, пока не сделаешь де-
ла»). Через месяц работы с приёмами самосострадания она
переучилась на вариант Б. Произошло чудо: она перестала
болеть каждую неделю и наладила отношения с детьми.

Что делать дальше?
Результат опроса — это не приговор. Это точка отсчёта.

Если тиран доминирует, ваша задача не убить его (это невоз-
можно и не нужно), а пригласить друга на равные права. В
следующих подглавах вы начнёте знакомство с самосостра-
данием. Но уже сейчас я предлагаю одно упражнение, кото-
рое вы можете сделать независимо от результата.

Упражнение «Переиграй тирана». Для каждой из деся-
ти ситуаций опроса, где вы выбрали вариант А (или где вы
видите, что типичная реакция — вариант А), напишите на
листе бумаги переформулировку от лица друга. Например,
вместо «я идиот, как я мог облажаться» напишите «я ошиб-
ся, давай разберёмся почему и как исправить». Храните этот
лист при себе. В следующий раз, когда окажетесь в похожей
ситуации, вытащите его и прочитайте. Постепенно новый го-
лос станет привычным.

Сколько раз повторять опрос?
Я рекомендую повторять этот опрос раз в месяц, отсле-

живая изменения. Вы увидите, как упражнения самосостра-
дания (глава 3) смещают соотношение в сторону друга. Но
помните: идеал — не ноль очков. В здоровой психике тиран



 
 
 

тоже иногда появляется, например, когда вы реально лени-
тесь и это мешает вашим ценностям. Разница в том, что друг
становится главным голосом, а тиран — редким гостем, ко-
торого вы легко распознаёте и не принимаете как истину.

Практическое задание:
Пройдите опрос ещё раз, но на этот раз письменно: распи-

шите для каждой ситуации не только выбор, но и свои реаль-
ные мысли, которые возникли у вас в последний раз, когда
вы оказывались в такой ситуации. Сравните их с вариантами
А и Б. Это даст вам более точное понимание вашего реаль-
ного диалога. Затем выберите три ситуации, где ваш внут-
ренний тиран особенно силён, и создайте для себя «карточ-
ки переформулировок» (как в упражнении выше). Носите их
в кошельке или в телефоне. В течение недели, оказавшись в
одной из этих ситуаций, доставайте карточку и читайте ва-
риант друга вслух или про себя. После этого фиксируйте, из-
менилось ли ваше самочувствие и поведение. Этот простой
способ за несколько недель перестраивает нейронные пути.



 
 
 

 
Как вести дневник насилия

без самообвинения
 

В предыдущей подглаве вы прошли тест, который пока-
зал, кто чаще говорит внутри — друг или тиран. Теперь, ко-
гда вы научились распознавать голоса, пришло время для
следующего шага: систематической записи насилия в повсе-
дневной жизни. Я имею в виду не просто эпизодические за-
писи (как в упражнении из подглавы 1.7), а полноценный
дневник, который станет вашим инструментом самонаблю-
дения и освобождения.

Но здесь есть большая ловушка. Многие, услышав слово
«дневник насилия», начинают вести его в духе: «сегодня я
опять себя заставлял, какой же я ужасный, опять накричал на
себя, вот дурак». Это не дневник, а новый виток самобичева-
ния. Настоящий дневник насилия — это документ нейтраль-
ного наблюдения, без оценок, без приговоров, без «плохо»
и «хорошо». Вы ведёте его как учёный, который фиксиру-
ет поведение лабораторной мыши — холодно, точно, описа-
тельно. И только так он приносит пользу.

В этой подглаве я расскажу, зачем нужен такой дневник,
как его правильно вести, в каком виде, какие ошибки совер-
шают новички и как превратить ведение дневника из рути-
ны в освобождающую практику. Вы узнаете о трёх ключе-
вых принципах: нейтральность, регулярность, краткость. И



 
 
 

получите конкретные образцы для записей.
Зачем вообще нужен дневник насилия?
Первая причина — чтобы перестать жить в тумане. По-

давляющее большинство людей даже не замечают, как часто
они применяют к себе насилие. Это происходит автомати-
чески, на фоне, как дыхание. Вы не осознаёте, что десятый
раз за день сказали себе «надо», «я должен», «какой же я ду-
рак». Дневник выявляет эти моменты на свет. Вы начинаете
видеть тирана, а значит, можете с ним взаимодействовать, а
не быть его безвольной жертвой.

Вторая причина — чтобы увидеть спусковые причины и
закономерности. Записывая ситуации в течение недели, вы
обнаружите, что насилие усиливается в определённое время
суток (например, вечером, когда устали), при определённых
обстоятельствах (перед звонком начальнику, после просмот-
ра соцсетей), в компании определённых людей. Эти данные
бесценны для предупреждения насилия.

Третья причина — чтобы отслеживать успехи. Когда вы
начнёте применять техники самосострадания из следующей
главы, дневник покажет, как снижается частота и интенсив-
ность насилия. Это будет вас мотивировать. Без дневника
вам будет казаться, что «ничего не меняется», хотя на самом
деле вы уже сделали большой шаг.

Пример из практики: Вадим, 33 года, инженер, вёл днев-
ник две недели. Он обнаружил, что резко возрастает само-
критика после просмотра каналов успешных авторов. Он со-



 
 
 

кратил потребление таких материалов, и давление снизилось
на 40%. Без дневника он бы продолжал мучиться и не пони-
мал, в чём дело.

Как правильно вести дневник: четыре правила.
Правило первое: вы не оцениваете, вы описываете. Вме-

сто «я опять ленился и не сделал зарядку» пишите «в 8:15 не
сделал зарядку, подумал "надо бы, но не хочется"». Вместо
«я ужасно зол на себя» пишите «почувствовал раздражение
в груди, подумал "какой же я дурак"». Отделяйте факты от
оценок и эмоций. Факт: действие или фраза. Оценка: «пло-
хо», «стыдно», «безответственно». В дневнике оставляйте
только факты.

Правило второе: ведите дневник регулярно, лучше каж-
дый день, но не перегружаясь. Достаточно 5–10 минут вече-
ром, чтобы пролистать день и вспомнить 3–5 эпизодов на-
силия. Не нужно записывать всё подряд — будут дни с де-
сятками моментов, вы устанете и бросите. Отмечайте самые
яркие, повторяющиеся, болезненные.

Правило третье: используйте короткие записи.  Никаких
эссе на три страницы. Формат: дата, время, ситуация, фра-
за-сигнал или телесный сигнал. Например: «8.11, 9:30, перед
совещанием, сказал себе “не ляпни глупость, смотри не опо-
зорься”, сжал челюсть». Всё. Расписывать причинно-след-
ственные связи не нужно, они будут ясны при разборе.

Правило четвёртое: не читайте дневник в моменты пло-
хого настроения. Если вы злы или расстроены, вы риску-



 
 
 

ете использовать записи для самоистязания. Читайте днев-
ник только в спокойном состоянии, лучше утром следующе-
го дня или в конце недели, когда вы готовы к нейтральному
анализу.

Структура дневника: образцы и примеры.
Я предлагаю простую структуру из трёх столбцов. В пер-

вом столбце — время и ситуация. Во втором — фразы тира-
на или физические сигналы. В третьем (необязательно для
каждого дня) — краткое другое действие, которое вы могли
бы сделать вместо насилия (это не для оценки, а для трени-
ровки).

Вот как может выглядеть день в таком дневнике:
8:00, подъём. Подумал: «надо вставать, опять проспал,

вечно ты». Сжал челюсть.
10:30, рабочий чат. Увидел сообщение коллеги с быст-

рым ответом, подумал: «почему я такой медленный, он быст-
рее». Чувство тяжести в груди.

13:00, обед. Захотел пирожное, сказал себе: «нельзя, ты
же на диете, какой позор». Напряжение в животе.

16:00, отчёт. Ошибся в цифре, мысль: «ну вот, опять ты
тупишь, сколько можно». Головная боль.

19:00, дом. Устал, хотел отдохнуть, но заставил себя
убрать на кухне: «не имеешь права валяться, пока не при-
брано». Всё тело напряжено.

После каждого пункта можно добавить столбец «другой
вариант» (но не обязательно каждый раз): например, в 8:00



 
 
 

вместо самокритики сказать себе «я проспал, значит, нуж-
но ложиться раньше, сегодня лягу в 22:30»; в 13:00 вместо
«нельзя» сказать «я выбираю не есть пирожное, потому что
после него тяжесть, но если очень хочется, могу съесть по-
ловину»; в 19:00 — «я устал, отдохну 30 минут, а потом убе-
русь или перенесу на завтра».

Пример из жизни. Юлия, 27 лет, журналистка, вела та-
кой дневник. Через неделю она увидела, что самый силь-
ный всплеск насилия происходит в 9:30, перед ежедневной
планеркой. Она поняла, что боится публичной критики. Это
осознание позволило ей поговорить с начальником и изме-
нить формат планерки. Насилие уменьшилось.

Типичные ошибки при ведении дневника:
Ошибка первая: писать «я плохой», «я ужасный», «неис-

правим». Это не дневник насилия, это само насилие. Если
вы поймали себя на такой записи, перепишите её в нейтраль-
ных терминах: «в 14:20 сказал себе "я плохой" за то, что не
ответил на письмо». Факт, а не приговор.

Ошибка вторая: пропускать дни, а потом пытаться вос-
становить по памяти. Лучше написать один эпизод за сего-
дня, чем восстанавливать три дня спустя. Регулярность важ-
нее полноты.

Ошибка третья: использовать дневник для самобичева-
ния после события. Например, вечером перечитываете за-
писи и думаете: «какой же я безвольный, сколько насилия».
Стоп. Вы читаете не для того, чтобы себя казнить, а для то-



 
 
 

го, чтобы понять механизмы. Сделайте глубокий вдох перед
чтением.

Ошибка четвёртая: требовать от себя идеального днев-
ника. «Сегодня записал только три случая, а было, навер-
ное, десять, я невнимательный». Это снова излишняя требо-
вательность к себе. Любая запись — уже победа.

Ошибка пятая: бросать дневник через три дня, потому
что «ничего не меняется». Дневник — это не волшебная па-
лочка, а инструмент сбора данных. Изменения начнутся, ко-
гда вы накопите статистику (минимум 2 недели) и начнёте
менять поведение на основе анализа.

Как анализировать дневник без самообвинения?
Раз в неделю (например, в воскресенье утром) выделяй-

те 15–20 минут на анализ. Сядьте с дневником, чаем и спо-
койствием. Не с укором, а с любопытством. Задайте себе 4
вопроса.

Вопрос 1: в какие дни недели и время суток насилия
больше всего? Возможно, это среда и четверг (середина ра-
бочей недели) или вечер пятницы (усталость). Возможно,
утро понедельника. Зная периоды пик, вы можете в эти дни
быть особенно внимательны к себе, вставлять дополнитель-
ные паузы.

Вопрос 2: какие фразы тирана повторяются чаще всего?
«Надо», «должен», «стыдно», «какой же я», «нельзя»? Вы-
явив любимую фразу, вы можете на неделю сосредоточить-
ся на перехвате именно её. Например, если часто «надо», вы



 
 
 

носите с собой наклейку «выбираю».
Вопрос 3: в каких ситуациях насилие самое сильное? Пе-

ред выступлениями? В общении с начальником? При попыт-
ке заняться спортом? При сравнении с другими? Это ваши
зоны роста. Вы можете либо избегать спусковых причин (на-
пример, не смотреть соцсети перед работой), либо готовить
поддержку (перед сложным разговором сделать упражнение
«нежная рука» из следующей главы).

Вопрос 4: есть ли продвижение? Сравните первую неде-
лю дневника и четвёртую. Стало ли меньше эпизодов? По-
явились ли дни без самокритики? Научились ли вы замечать
насилие быстрее? Даже если количество не снизилось, но вы
быстрее замечаете — это огромный шаг вперёд.

Дневники моих клиентов: реальные примеры.
Приведу два примера, чтобы вы понимали, как выглядит

хороший дневник.
Пример Анны, 29 лет, учительницы. Её дневник был

очень кратким: «Пн, 8:00, перед школой, мысль "я долж-
на быть энергичной", напряжены плечи. Пн, 12:30, на уро-
ке ученик не слушает, мысль "я плохая учительница", ком в
горле. Пн, 16:00, после работы, захотела прилечь, но сказала
"нельзя, надо готовить ужин", усталость во всём теле». Через
две недели Анна заметила, что пик насилия — после рабо-
ты. Она ввела правило: 30 минут «ничегонеделания» сразу
после прихода домой, независимо от дел. Это снизило коли-
чество вечерних эпизодов втрое.



 
 
 

Пример Олега, 41 года, владельца бизнеса. Его дневник
был более развёрнутым, но без оценок: «Вт, 10:00, созвон с
партнёром, тот предложил идею, я промолчал, потом поду-
мал "надо было сказать, я трус". Вт, 14:00, бухгалтер принёс
отчёт с опечаткой, я сдержался, но внутри злость на себя, что
не проверил сам». Олег увидел, что ключевая фраза тирана
— «надо было». Он стал заменять её на «можно было, но я
сделал выбор». Это снизило остроту сожалений.

Как не бросить дневник через неделю?
Большинство бросают вести дневник из-за трёх причин:

лень, стыд, ощущение бесполезности. Вот как с этим справ-
ляться.

Если лень, уменьшите объём. Вместо детальных записей
делайте одну в день. Или ставьте напоминание в телефоне
на 5 минут вечером. Или ведите дневник голосом: диктуйте
себе в приложении. Главное — не бросать совсем.

Если стыд (вам неприятно записывать свои «дурные мыс-
ли»), напомните себе: это не вы, это тиран. Вы отделяетесь
от него через запись. Это как вытащить камень из туфли —
сначала неприятно, зато потом легче идти.

Если ощущение бесполезности («всё равно ничего не ме-
няется»), вернитесь к анализу своих успехов. Вы не заме-
чаете изменений, потому что они постепенные. Сравните
первую и четвёртую неделю. Скорее всего, вы начнёте заме-
чать насилие быстрее, а это главный показатель. Или умень-
шилась интенсивность физических симптомов. Записывай-



 
 
 

те и эти изменения отдельно: «раньше голова болела каждый
день, теперь 3 раза в неделю».

Когда прекращать вести дневник?
Дневник насилия — это не пожизненная обязанность. Как

только вы научились замечать тирана в реальном времени,
без записей, и ваши реакции стали мягче, вы можете пре-
кратить вести подробный дневник. Обычно это занимает от
3 до 8 недель. После этого можно вести «дневник поддерж-
ки» (фиксировать успехи и добрые слова себе) или возвра-
щаться к дневнику насилия эпизодически, в периоды стрес-
са, когда старые схемы поведения могут вернуться.

Пример из моей жизни. Я вёл дневник насилия около двух
месяцев. Потом заметил, что автоматически фиксирую мо-
менты в уме, без бумаги, и этого достаточно для осозна-
ния. Я перестал писать, но иногда, в тяжёлые недели, возвра-
щался к письменной фиксации на несколько дней. Это как
тренировка: сначала нужно много повторений, потом навык
остаётся.

Как совмещать дневник насилия с другими упраж-
нениями?

В последующих главах вы встретите разные дневники:
дневник благодарности себе (глава 3), дневник ценностей
(глава 4), дневник договоров (глава 5). Не пытайтесь вести
всё сразу. Сначала сфокусируйтесь на дневнике насилия на
2 недели. Затем добавьте дневник благодарности (это будет
уравновешивать негатив). Потом, когда увидите, что наси-



 
 
 

лия стало меньше, можно переходить к другим инструмен-
там. Но возвращайтесь к этому дневнику при рецидивах.

Закрепление: ваш персональный образец.
Ниже я даю пустой образец, который вы можете скопиро-

вать на неделю. Заполняйте его каждый вечер. Не делайте
больше 5–7 эпизодов в день, чтобы не устать.

ДАТА: _______
Эпизод 1. Время: ______ Ситуация: ______ Фраза или те-

ло: ______
Эпизод 2. Время: ______ Ситуация: ______ Фраза или те-

ло: ______
Эпизод 3. Время: ______ Ситуация: ______ Фраза или те-

ло: ______
Эпизод 4. Время: ______ Ситуация: ______ Фраза или те-

ло: ______
Эпизод 5. Время: ______ Ситуация: ______ Фраза или те-

ло: ______
В конце недели ответьте на четыре вопроса анализа (см.

выше). Запишите выводы и одно конкретное действие на
следующую неделю (например, «уделять внимание вечерним
часам, делать дыхательную паузу»).

Практическое задание:
Прямо сейчас создайте дневник насилия на неделю. Ис-

пользуйте для этого отдельную тетрадь, файл в телефоне или
облачный документ. Настройте ежедневное напоминание на
21:00 с текстом «Заполни дневник насилия». В течение семи



 
 
 

дней делайте записи по образцу, строго придерживаясь пра-
вила нейтральности (никаких «я плохой», только факты). В
конце недели выделите 15 минут на анализ. Запишите, какие
спусковые причины вы обнаружили и какое одно действие
предпримете, чтобы снизить насилие на следующей неделе.
Если пропустили день — не страшно, продолжайте. Самое
важное здесь — регулярность попыток, а не совершенство.
Через две недели вы будете знать о своём внутреннем тира-
не больше, чем за всю предыдущую жизнь. А это знание —
сила.



 
 
 

 
Медитация наблюдения
за внутренним диалогом

 
В предыдущей подглаве вы научились вести дневник на-

силия — фиксировать эпизоды самопринуждения на бума-
ге. Это мощный инструмент, но у него есть ограничение: вы
записываете события задним числом. Между моментом, ко-
гда тиран сказал своё «ты должен», и моментом, когда вы
это записали, может пройти несколько часов. А хотелось бы
замечать насилие в реальном времени, в момент его возник-
новения, чтобы иметь возможность остановить его до того,
как оно развернётся в полную силу.

Именно для этого существует практика медитации наблю-
дения за внутренним диалогом. Не бойтесь слова «медита-
ция» — здесь нет ничего эзотерического. Это просто трени-
ровка внимания, которую вы можете выполнять сидя, лёжа,
стоя и даже на ходу. Цель — научиться слышать свой внут-
ренний голос как бы со стороны, не сливаясь с ним, не ве-
ря ему автоматически. Это как если бы вы сидели в театре
и смотрели спектакль, а не участвовали в нём как актёр. Ти-
ран говорит своё, а вы наблюдаете и решаете, следовать это-
му или нет.

В этой подглаве я шаг за шагом объясню, как выполнять
эту медитацию, сколько времени ей уделять, какие ошибки
совершают новички и как встроить практику в плотный гра-



 
 
 

фик. Вы узнаете о трёх уровнях наблюдения (за словами,
за интонацией, за телом) и получите готовые сценарии для
разных ситуаций. Мы также разберём реальные примеры из
практики, когда медитация помогла людям заметить тирана
в критический момент и предотвратить срыв.

Что такое медитация наблюдения за внутренним
диалогом? (и чем она не является)

Это практика осознанности, но сфокусированная имен-
но на внутренней речи. Вы не пытаетесь остановить мысли
или изменить их. Вы просто садитесь поудобнее, закрываете
глаза (необязательно) и начинаете слушать, что говорит ваш
внутренний голос. Но слушаете не как судья, который оце-
нивает «правильно» или «неправильно», а как натуралист,
который записывает пение птиц. «Ага, сейчас он сказал "на-
до бы". А теперь "какой же я". А теперь "не смей"».

Чем эта практика не является. Она не является попыт-
кой заставить себя «не думать плохое». Это невозможно и
ненужно. Она не является самоанализом с целью раскопать
травмы. Она не является техникой расслабления (хотя рас-
слабление может быть побочным эффектом). Она не требует
специальной позы, мантр или свечей. Вы можете делать её
в метро, за рулём (с открытыми глазами), в очереди, перед
сном.

Главное отличие от дневника насилия: дневник работает
с прошлым, медитация — с настоящим. В идеале вы сначала
учитесь замечать насилие в реальном времени (медитация),



 
 
 

а потом фиксируете наиболее яркие эпизоды в дневнике. Но
можно и наоборот — дневник подготавливает почву, а ме-
дитация углубляет навык.

Зачем это нужно при работе с внутренним насили-
ем?

Тиран силён именно своей автоматичностью. Вы не выби-
раете, думать ли «я должна» или нет. Мысль возникает са-
ма, и вы ей верите, потому что не успеваете её рассмотреть.
Медитация создаёт небольшую паузу — зазор между появ-
лением мысли и реакцией на неё. В этот зазор входит наблю-
датель, который говорит: «Ага, вот мысль "я должна". Инте-
ресно. Не факт, что я должен следовать ей». И у вас появля-
ется свобода выбора.

Кроме того, медитация помогает отделить себя от тира-
на. Когда вы просто фиксируете мысли, вы видите, что они
приходят и уходят, как облака. Вы — не ваши мысли. Тиран
может кричать, но вы не обязаны слушаться. Это фундамен-
тальное осознание снижает силу насилия.

Конкретные эффекты, которые замечают мои клиенты по-
сле двух недель практики:

· Они быстрее замечают самокритику, часто в момент её
возникновения.

· Они перестают отождествляться с жёсткими мыслями
(«это не я, это тиран»).

· Физическое напряжение снижается, потому что они за-
мечают его раньше.



 
 
 

· Повышается устойчивость к стрессу — вы видите, что
мысли не управляют вами.

История из жизни: Тамара, 52 года, учительница, страда-
ла от тревоги и самокритики. Она говорила: «Голова посто-
янно кипит, я не могу остановить этот поток “надо” и “стыд-
но”». Мы начали с медитации наблюдения по 5 минут в день.
Первую неделю она жаловалась, что ничего не получается,
мысли скачут. На второй неделе она вдруг сказала: «Я за-
метила страх. За мыслью “надо подготовиться к уроку” сто-
ит страх, что меня уволят. И этот страх не я — это просто
эмоция». Она перестала бояться увольнения, и самокритика
снизилась на 70%.

Пошаговая инструкция к медитации наблюдения:
Шаг 1. Найдите время и место. Начните с 5 минут в

день. Лучше утром, после пробуждения, или вечером перед
сном. Место может быть любым: стул, коврик, кровать. Глав-
ное, чтобы вас не отвлекали. Сядьте с прямой спиной, но
не напряжённо. Руки положите на колени. Глаза можно за-
крыть или прикрыть, чтобы снизить поток визуальной ин-
формации.

Шаг 2. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха.  Не
специально «медитативно», а просто естественно. Это сиг-
нал телу и мозгу: сейчас мы переключаем режим.

Шаг 3. Переведите внимание на внутренний диалог.
Не пытайтесь его вызвать, просто слушайте, что уже есть.
Возможно, в голове тишина — это нормально. Возможно,



 
 
 

сразу включается поток: «чего сижу, надо идти работать,
опять время теряю». Просто отметьте: «сейчас мысль о том,
что я теряю время». Не оценивайте, не прогоняйте.

Шаг 4. Когда вы замечаете мысль, мысленно дайте
ей ярлык. Например: «планирование», «критика», «воспо-
минание», «долженствование», «сравнение». Не нужно точ-
ных формулировок. Просто назовите категорию. Это созда-
ёт дистанцию. Вместо «я должен позвонить маме» вы отме-
чаете «мысль о долге».

Шаг 5. Если вы заметили, что увлеклись содержанием
мысли (начали с ней спорить, доказывать, развивать), мягко
вернитесь к наблюдению. Без самокритики. Скажите себе:
«Отвлёкся, ну и ладно. Снова слушаю». Это ключевой навык
— возвращение без злости.

Шаг 6. Через 5 минут (можно установить мягкий звуко-
вой сигнал) откройте глаза. Пару раз глубоко вдохните. Не
делайте выводов о том, «хорошо» или «плохо» получилось.
Единственный критерий успеха — вы выполнили практику.

Звучит просто. На деле новички сталкиваются с трудно-
стями. Самая частая — мысли убегают, и вы забываете, что
вы наблюдаете. Это нормально. Каждый раз, когда вы заме-
чаете, что отвлеклись, и возвращаетесь, — это как поднять
штангу для вашей внимательности. Мозг тренируется.

Уровни наблюдения: слова, интонация, тело.
Медитацию можно углублять. Первый уровень — наблю-

дение за словами. Вы просто ловите фразы: «надо», «дол-



 
 
 

жен», «стыдно», «нельзя». Записываете мысленно. Второй
уровень — наблюдение за интонацией. С каким тоном ти-
ран говорит? Злой? Высокомерный? Презрительный? Испу-
ганный? Замечая интонацию, вы видите эмоции тирана, а не
только его текст. Третий уровень — наблюдение за телесны-
ми реакциями, которые сопровождают мысль. Когда появля-
ется «я должна», что происходит с телом? Напрягаются пле-
чи? Сжимается челюсть? Останавливается дыхание? Это да-
ёт дополнительную информацию.

Пример комплексного наблюдения. Мысль: «Ну вот,
опять ты прокрастинируешь, бездельник». Наблюдение.
Слова: ярлык «лень», обобщение «всегда». Интонация: раз-
дражённая, брезгливая. Тело: сжатие в груди, остановка ды-
хания. Теперь вы видите не просто мысль, а целый комплекс
насилия. И вам легче от него отстраниться.

Как встроить медитацию в плотный график?
У многих отговорка: «У меня нет 5 минут, чтобы сидеть

и слушать себя». Давайте честно: 5 минут есть у всех, во-
прос приоритетов. Но если вы чувствуете сильное сопротив-
ление, начните с 2 минут. Или практикуйте микромедитации
по 30 секунд несколько раз в день. Например, перед тем как
открыть рабочую почту, остановитесь, сделайте один вдох и
спросите: «Что сейчас говорит мой внутренний голос?» Или
в очереди в магазине: закройте глаза на 10 секунд, послу-
шайте мысли. Это тоже медитация.

Альтернативный вариант — медитация в движении. Вы



 
 
 

идёте по улице и наблюдаете за внутренним диалогом, не
останавливаясь. Не закрывая глаз. Это сложнее, но возмож-
но. Главное — не сливаться с мыслями.

История Егора, 36 лет, водителя такси. Он проводит за ру-
лём по 10 часов. Говорит: «Нет времени сидеть и медитиро-
вать». Я предложил ему микромедитации между заказами: 1
минута парковки, закрыть глаза, послушать мысли. Егор со-
гласился. Через две недели он сказал: «Я заметил, что когда
злюсь на навигатор, я говорю себе “ты идиот, что не прове-
рил маршрут”. Раньше я верил этому и злился ещё сильнее.
Теперь замечаю и говорю “ага, мысль о том, что я идиот”.
И злость уходит». Регулярность оказалась важнее длитель-
ности.

Что делать, если внутренний диалог неприятен или
страшен.

Многие боятся прислушиваться к себе, потому что дума-
ют, что услышат что-то ужасное. «А вдруг там такая само-
критика, что я расплачусь?» Да, такое возможно. Когда вы
впервые садитесь наблюдать за тираном, он может взбесить-
ся и начать кричать громче: «Что ты сидишь, бездельник,
лучше бы делом занялся! Ты ни на что не годен!» Это нор-
мальная реакция. Тиран чувствует, что его замечают, и уси-
ливает давление.

Что делать в таком случае? Не бороться, не доказывать, не
успокаивать. Просто наблюдать. Сказать себе: «Тиран кри-
чит. Его голос злой. Он говорит, что я бездельник. Инте-



 
 
 

ресно». Без вовлечения. Если становится совсем тяжело, от-
кройте глаза, сделайте несколько шагов, вернитесь к практи-
ке позже. Со временем интенсивность снизится.

В крайнем случае можно использовать технику «переклю-
чения фокуса»: вместо наблюдения за тираном переведите
внимание на дыхание. Почувствуйте, как воздух входит в
ноздри, выходит. Это успокаивает. Когда страх уйдёт, можно
снова попробовать наблюдать мысли.

Медитация в моменты острого стресса.
Самое полезное — практиковать медитацию не в спокой-

ной обстановке, а когда тиран уже атакует. Вы провалили
дедлайн, начальник сказал неприятное, вы съели полторта,
вы проспали. Внутренний голос в ярости. Именно здесь ме-
дитация наблюдения может разорвать круг насилия.

Алгоритм действий:
1. Сделайте паузу. Прервитесь на 10 секунд. Выйдите из

комнаты, закройте глаза.
2. Скажите себе мысленно: «Сейчас я буду наблюдать за

мыслями, не вовлекаясь».
3. Послушайте, что говорит тиран. Не спорьте, не оправ-

дывайтесь. Просто отмечайте: «“Ты дурак”, “Всё пропало”,
“Надо было не лениться”».

4. Заметьте интонацию и тело. Тон злой? Плечи зажаты?
Дыхание частое?

5. Сделайте один глубокий выдох. Скажите себе: «Это
просто мысли. Я не обязан им верить».



 
 
 

6. Только после этого принимайте решение: что делать
дальше. Может быть, извиниться, может быть, начать ис-
правлять, может быть, просто отдохнуть. Но решение будет
из спокойного места, а не из паники.

Я сам пользуюсь этой техникой. Однажды я забыл о важ-
ном звонке с клиентом. Внутренний тиран завопил: «Идиот,
подвёл клиента, всё, теперь он уйдёт, ты никуда не годишь-
ся!» Я сделал паузу, понаблюдал. Заметил, как голос говорит
громко, как меня трясёт. Потом сказал себе: «Это мысли. Я
не должен в них верить». Спокойно позвонил клиенту, изви-
нился, перенёс звонок. Клиент сказал: «Да ничего страшно-
го, бывает». Тиран оказался лжецом.

Ошибки при медитации наблюдения:
Ошибка первая: ждать, что мысли исчезнут. Они не

исчезнут. Медитация не про пустоту в голове, а про измене-
ние отношения к мыслям. Вы можете слышать тирана так же
громко, как и раньше, но не отождествляться с ним.

Ошибка вторая: оценивать свои наблюдения. «По-
думал “надо” — это плохо. Опять я не умею медитировать».
Это снова тиран. В медитации нет «плохо». Есть только
факт: возникла такая-то мысль.

Ошибка третья: использовать медитацию, чтобы
заглушить голос. «Я заставлю себя не думать плохое». Это
насилие. Медитация — это не подавление, а осознавание.

Ошибка четвёртая: делать очень редко и думать,
что не работает. Медитация — это тренировка, как мыш-



 
 
 

ца. Один раз в неделю не даст эффекта. Лучше 3 минуты
каждый день, чем 20 минут раз в субботу.

Ошибка пятая: после нескольких успешных сессий ре-
шить, что вы «исправились», и бросить. Тиран может вер-
нуться в стрессовой ситуации. Лучше поддерживать практи-
ку хотя бы 2–3 раза в неделю на постоянной основе.

Как совмещать медитацию с дневником насилия?
Идеальный порядок такой. Сначала вы выполняете меди-

тацию наблюдения (3–5 минут) в спокойном состоянии. По-
сле медитации, если вы вспомнили яркие моменты давле-
ния, записываете их в дневник. В конце недели анализируете
дневник плюс озарения из медитации. Например, во время
медитации вы заметили, что тиран особенно активен в пер-
вой половине дня. Записываете в дневник и затем меняете
режим.

Можно делать и наоборот: ведёте дневник, замечаете ча-
стоту фраз «надо», а затем на медитации тренируетесь имен-
но эти фразы распознавать в потоке мыслей. Комбинация да-
ёт лучший результат.

Реальный пример: как медитация помогла Анне
справиться с утренней паникой.

Анна, 29 лет, экономист, просыпалась каждое утро с чув-
ством ужаса. Внутренний голос кричал: «Ты не успеешь! На-
до вставать! Ты всё пропустишь!» — и так до того, как она
открывала глаза. Она пробовала игнорировать, не помогало.
Я предложил ей медитацию наблюдения «сразу после про-



 
 
 

буждения, не вставая с постели». Алгоритм: открыть гла-
за, лежать, не вставать. Три глубоких вдоха. Затем слушать
внутренний диалог. Не спорить, не успокаивать, просто на-
блюдать. Анна услышала: «Ты не успеешь… вечно ты… на-
до, надо…» и заметила, как её сердце колотится. Через 3
минуты голос стал тише. Она почувствовала, что может вы-
брать: поддаться панике или встать спокойно. Она выбрала
спокойно. Через месяц её утра перестали быть пыткой. Па-
ника ушла, потому что она перестала её кормить своим во-
влечением.

Запись медитации как альтернатива .
Если вам трудно удерживать внимание самостоятельно,

используйте аудиозаписи с голосом, который ведёт вас через
практику. Можно найти бесплатные приложения (например,
Insight Timer) или записать свой собственный голос. Пример
текста для самозаписи: «Сядь удобно, закрой глаза. Сделай
три вдоха. Теперь слушай мысли. Не оценивай, просто заме-
чай. Если заметил “надо” — отметь. Если “стыдно” — от-
меть. Если тело напряглось — отметь. Теперь возвращайся
к дыханию. Открой глаза». 2–3 минуты.

Важность регулярности и самосострадания к самой
практике:

Если вы пропустили день или неделю, не корите себя.
Просто начните снова. Если во время медитации вы злитесь,
что «ничего не получается», — это тоже материал для на-
блюдения. Отметьте мысль «у меня ничего не получается»



 
 
 

и возвращайтесь к наблюдению. Нет неправильной медита-
ции. Есть только опыт.

Помните: цель — не убить тирана, а перестать быть его
рабом. Медитация даёт вам внутреннюю свободу. Вы не мо-
жете контролировать появление мыслей, но вы можете кон-
тролировать, как на них реагировать. Это и есть основа дис-
циплины без насилия.

Практическое задание:
В течение ближайших 7 дней выполняйте медитацию на-

блюдения за внутренним диалогом по 5 минут каждый день.
Используйте таймер. Фиксируйте в блокноте после каж-
дой практики: «Сегодня заметил(а) такие фразы тирана…»,
«Интонация была…», «Тело реагировало…». В конце неде-
ли напишите краткий отчёт: стало ли легче замечать мысли
в реальной жизни, уменьшилась ли интенсивность насилия.
Если вы пропустили день, не ругайте себя, просто продол-
жите. Эта практика заложит основу для следующей главы,
где мы перейдём от распознавания насилия к замене его са-
мосостраданием.



 
 
 

 
Итоговое задание: описать свой

обычный день принуждения
 

Мы прошли долгий путь в этой главе. Начали с языка ти-
рана, перешли к физическим сигналам, сравнениям, требо-
ванию идеала, разобрали типичные ситуации, прошли кон-
трольный список и проверочное задание, научились вести
дневник и практиковать осознанность. Теперь пришло вре-
мя собрать всё воедино в одном итоговом задании. Оно ста-
нет мостом к следующей главе, где мы начнём заменять на-
силие самосостраданием.

Задание простое по форме, но глубокое по сути: вам нуж-
но описать свой обычный день, но не так, как вы его видите
внешне, а как поле битвы внутреннего тирана. Вы зафикси-
руете все моменты, когда вы себя принуждаете, стыдите, за-
ставляете, сравниваете, требуете идеала. Это не дневник на-
силия в течение недели (хотя вы его уже ведёте), а целост-
ная картина одного типичного дня. Вы увидите, как насилие
распределено от пробуждения до отхода ко сну, и поймёте,
какие «узлы» требуют первоочередной развязки.

Зачем описывать целый день, а не отдельные эпи-
зоды?

Отдельные эпизоды — это мозаика, но вы не видите всей
картины. Описывая день целиком, вы замечаете:

· как одно принуждение цепляет другое (утренний стресс



 
 
 

усиливает вечерний срыв);
· в какие часы тиран наиболее активен (и, возможно, это

часы усталости или голода);
· какие сферы жизни наиболее заражены насилием (рабо-

та, дом, спорт, отношения);
· как ваше состояние меняется от начала к концу дня (к

вечеру самоконтроль падает, и тиран использует это).
Кроме того, целостное описание создаёт повествование

— историю вашего дня, которую вы можете пересказать как
наблюдатель, а не как жертва. Это даёт психологическую ди-
станцию и чувство контроля.

Структура описания: от пробуждения до сна.
Я предлагаю хронологическую структуру с шестью вре-

менными блоками. Для каждого блока вы отвечаете на четы-
ре вопроса: что я делаю, какие фразы тирана возникают, ка-
кие физические сигналы замечаю, каков итог (чувства, дей-
ствия). Не нужно писать много, достаточно 2–3 предложе-
ний на блок.

Блок 1. Пробуждение и утро (до выхода из дома).
Блок 2. Дорога на работу / начало рабочего дня.
Блок 3. Рабочий день (основная часть).
Блок 4. Вечер после работы (до ужина).
Блок 5. Ужин и отдых.
Блок 6. Подготовка ко сну и отход ко сну.
Пример для гипотетического человека:
Блок 1. Просыпаюсь по будильнику в 7:00, нажимаю от-



 
 
 

ложить. Тиран: «Ну давай, вставай, вечно ты спишь, ско-
ро опоздаешь». Тело: тяжесть, нежелание двигаться. Итог:
встаю рывком в 7:15, раздражение.

Блок 2. Дорога на работу. Тиран: «Надо повторить вы-
ступление, а то провалишь». Физически: сжал челюсть.
Итог: еду и прокручиваю в голове изображения, не замечаю
улицу.

И так далее. Вы можете добавить свои блоки (например,
обед, спорт, общение с семьёй). Главное — честность без са-
мооценки.

На что обратить особое внимание:
При описании дня фиксируйте не только явное насилие,

но и скрытое. Например, так называемое «вежливое принуж-
дение»: «может, стоит ещё немножко поработать?», «хоро-
шо бы не есть сладкое». Это тоже насилие, просто в мягкой
упаковке. Фиксируйте также моменты, когда вы сравниваете
себя с другими (даже мимолётно) и когда вы с требованием
идеала переделываете уже готовое.

Важный момент: если в какой-то части дня насилия не бы-
ло — это тоже важная информация. Запишите «с 20 до 21
смотрел сериал, тиран молчал». Вы увидите, что есть оазисы
покоя, и это даст надежду.

Как не превратить описание в самобичевание?
Помните принципы из подглавы 2.8: вы описываете как

учёный, а не как прокурор. Используйте нейтральный язык.
Вместо «я ужасно себя вёл, заставлял себя, стыдил» пишите



 
 
 

«в 10 утра возникла мысль "надо работать быстрее", тело от-
реагировало напряжением в плечах». Вместо «я слабак, по-
тому что не мог встать» пишите «утром три раза нажал от-
ложить, внутренний голос сказал "вечно ты просыпаешь"».

Если в процессе описания вы чувствуете стыд или злость,
сделайте паузу, глубоко вдохните. Скажите себе: «Я не ви-
новат в том, что тиран активен. Я просто фиксирую факты».
Можно даже добавить в конец описания краткое замечание:
«Это описание не для оценки, а для понимания».

Пример готового описания дня (реальный случай
Оксаны):

Оксана, 35 лет, управляющая, согласилась поделиться
своим описанием (с разрешения). Вот выдержки.

Пробуждение (7:00). Будильник, в голове: «Надо вста-
вать, надо зарядку сделать, надо успеть завтрак приготовить,
а то опять будешь бежать на работу голодная». Тело: ком в
горле, сжатые челюсти. Итог: встаю в панике, быстро прогла-
тываю кофе, зарядку не делаю, чувство вины.

Дорога (7:45). В автобусе листаю новости, вижу фото
знакомой с марафона. Мысль: «Везёт ей, и спортом занима-
ется, и карьеру строит, а я…» Физически: тяжесть в груди.
Итог: приезжаю на работу уже уставшей.

Рабочий день (9:00–13:00). Совещание, я ошиблась в
цифре. Тиран: «Идиотка, как можно, все заметили, теперь не
повысят». Тело: покраснела, сердце стучит. Итог: после со-
вещания час не могу сосредоточиться, прокручиваю ошиб-



 
 
 

ку.
Обед (13:00). Хочу пирожное, тиран: «Нельзя, ты и так

толстая, не заслужила». Беру салат, чувствую обиду. Тело:
спазм в животе.

Вторая половина дня (14:00–18:00). Работаю, но уста-
ла, тиран: «Не смей расслабляться, до вечера терпи, все ра-
ботают». Итог: к 17:00 головная боль, делаю кое-как.

Дорога домой (18:30). Мысль: «надо бы купить продук-
ты, но сил нет, опять я безответственная». Физически: плечи
забиты. Итог: еду домой пустая.

Вечер (19:30). Ужинаю перед телевизором, тиран: «надо
бы убраться, а ты валяешься». Игнорирую, но с чувством ви-
ны. В 22:00 ложусь, долго не могу уснуть, прокручиваю день.

Оксана, прочитав это описание, сказала: «Я живу в конц-
лагере, который сама себе построила». Это был тяжёлый, но
освобождающий момент. Она увидела, что насилие начина-
ется с первых секунд после пробуждения и заканчивается
только во сне. И поняла, что так жить больше нельзя.

Анализ описания: три ключевых вывода.
После того как вы написали своё описание, нужно его про-

анализировать. Сделайте это на следующий день в спокой-
ном состоянии. Задайте три вопроса.

Первый вопрос: в каком блоке дня насилия больше
всего? У Оксаны это утро и вечер. Утро — из-за паники «не
успеть», вечер — из-за чувства, что «не заслужила отдых».
Определив свой «час пик», вы можете сфокусироваться на



 
 
 

нём в первую очередь. Например, ввести утренний порядок
действий без будильника или разрешить себе вечернее ни-
чегонеделание.

Второй вопрос: какие фразы тирана повторяются
чаще всего? У Оксаны — «надо», «нельзя», сравнение с
другими. Это её личные спусковые сигналы. Зная их, она
может носить наклейку «выбираю» и тренировать отказ от
сравнения.

Третий вопрос: какие телесные сигналы наиболее
часты? У Оксаны — ком в горле, сжатые челюсти, головная
боль к вечеру. Это признаки, по которым она может вовремя
замечать насилие и делать паузу.

Как использовать описание для следующего этапа
(глава 3).

В главе 3 мы начнём внедрять самосострадание — за-
менять критику добротой. Ваше описание дня станет кар-
той, по которой вы будете прокладывать новые маршруты.
Например, в блоке «утро» вы замените «надо вставать» на
«я выбираю встать, чтобы спокойно позавтракать». В блоке
«ошибка на работе» вы вместо самобичевания скажете: «Я
расстроена, но это нормально, люди ошибаются. Что я могу
исправить?»

Совет: распечатайте своё описание и рядом красным цве-
том напишите альтернативные, сострадательные реакции.
Это будет ваш план действий.

Распространённые страхи и возражения:



 
 
 

«Мне страшно описывать день, потому что я увижу, какой
я ужасный». Вы увидите не ужасного человека, а ужасную
привычку. Тиран — это не вы, это программа. Вы можете её
переписать.

«У меня не получится описать всё точно, я забуду дета-
ли». Не страшно. Пишите то, что помните. Даже приблизи-
тельное описание даст 80% пользы.

«Я уже веду дневник насилия, зачем отдельное описа-
ние?» Дневник даёт дискретные эпизоды, а описание дня —
непрерывную картину. Это разные инструменты.

«Я боюсь, что после описания мне станет хуже». Если вы
чувствуете, что не готовы, сделайте перерыв, вернитесь че-
рез пару дней. Но, как правило, облегчение наступает имен-
но после осознания, а не до него.

Ваше итоговое задание (краткая инструкция):
1. Выберите обычный будний день (не выходной, не

праздник).
2. Разбейте его на 5–7 временных блоков, как в структуре

выше.
3. В каждом блоке опишите: что делаете, какие слышите

фразы принуждения, что чувствует тело, чем заканчивается
блок.

4. Пишите нейтрально, без оценок «плохо», «стыдно».
5. После завершения отложите описание на несколько ча-

сов (лучше до следующего утра).
6. Затем проанализируйте по трём вопросам: «пик наси-



 
 
 

лия», «главные фразы», «телесные признаки».
7. Рядом с самыми болезненными эпизодами напишите

сострадательную альтернативу (пример: вместо «ты дурак»
— «я ошибся, это нормально»).

8. Сохраните это описание — оно понадобится в главе 3.
Это задание требует около 30–40 минут. Не откладывайте

его в долгий ящик. Лучше всего выполнить его завтра же.
Оно станет мостом между распознаванием насилия и нача-
лом исцеления.

Практическое задание:
Выполните итоговое описание своего дня по инструкции

выше. Не пропускайте этот шаг, считая его «лишней писа-
ниной». Я многократно проверял: самые большие прорывы
у моих клиентов случались именно после этого упражнения.
Когда вы видите свой день целиком, вы не можете отрицать
масштаб насилия — и это даёт вам энергию для перемен.
После того как описание будет готово, напишите короткий
вывод: «Если бы я заменил(а) насилие на поддержку, мой
день выглядел бы так…» (будущий вариант). Сравните два
дня. Разница будет огромной. Это и есть ваша цель на сле-
дующие главы.



 
 
 

 
Глава 3. От самобичевания

к самосостраданию
 
 

Что такое самосострадание
(и чем оно не является)

 
В конце второй главы вы описали свой обычный день при-

нуждения. Возможно, вы увидели, как часто вы критикуете
себя, заставляете через силу, стыдите, сравниваете, требуете
идеала. И, вероятно, подумали: «Я должен это прекратить.
Мне нужно перестать быть таким жестоким к себе. Я обязан
измениться». И вот здесь кроется новый виток насилия. По-
тому что требование «перестать себя критиковать» — это та
же самокритика, только переодетая. Вы снова говорите себе
«надо», «должен», «будь другим».

Поэтому первый и самый важный пункт в разговоре о са-
мосострадании: самосострадание — это не очередной спо-
соб себя исправить, не техника для повышения эффективно-
сти, не мягкая форма самодисциплины. Это смена парадиг-
мы. Это переход из режима войны в режим заботы. И что-
бы этот переход состоялся, нужно чётко понимать, что такое
самосострадание на самом деле, а чем оно не является. По-
тому что вокруг этого понятия много мифов.



 
 
 

В этой подглаве я разберу три компонента самосострада-
ния по Кристин Нефф (доброта к себе, общая человечность,
осознанность), а затем опровергну пять главных мифов: что
самосострадание — это жалость к себе, что это оправдание
лени, что это снижает мотивацию, что это эгоизм и что это
противоречит ответственности. Вы увидите, что настоящая
забота о себе не мешает дисциплине, а наоборот — создаёт
её устойчивую основу.

Определение: три компонента самосострадания.
Психолог Кристин Нефф, которая более двадцати лет изу-

чает самосострадание, выделяет три его составляющие. Каж-
дая из них является прямым противоядием от определённой
формы насилия, которую мы разбирали в главе 2.

Компонент первый: доброта к себе вместо самокрити-
ки. Это способность относиться к себе с теплом и понима-
нием, когда ты ошибаешься, терпишь неудачу или чувству-
ешь боль, а не игнорировать страдания или сечь себя словес-
ной плетью. Доброта к себе не означает «мне всё равно». Это
означает «мне больно, и я хочу себя поддержать».

Пример: вы съели лишнее на празднике. Самокритика:
«Ты безвольная свинья, опять сорвалась, вечно у тебя всё че-
рез одно место». Доброта к себе: «Я расстроена, что переела.
Но это случилось, ничего страшного. Давай выпьем воды и
завтра вернёмся к обычному режиму».

Компонент второй: общая человечность вместо изоля-
ции и стыда. Это понимание, что все люди совершают ошиб-



 
 
 

ки, все чувствуют боль, все бывают слабыми. Ваша ситуация
не уникальна. Когда вы ошибаетесь, вы не становитесь из-
гоем, вы остаётесь частью человеческого рода. Это противо-
ядие от стыда («я один такой ужасный»).

Пример: вы провалили важное собеседование. Изоляция
и стыд: «Никто так не тупит, только я. Я неудачник, все
остальные успешные». Общая человечность: «Провалы слу-
чаются с каждым. Даже самые успешные люди получали от-
казы. Я не один такой, это часть человеческого опыта».

Компонент третий: осознанность вместо гиперфикса-
ции на ошибке. Это способность удерживать свои болез-
ненные чувства в равновесном сознании, не подавляя их и
не раздувая до катастрофы. Вы замечаете: «Да, мне сейчас
больно, стыдно, страшно». Но вы не приклеиваетесь к этим
эмоциям и не позволяете им определить вас целиком.

Пример: вы нагрубили близкому человеку, потом мучае-
тесь. Гиперфиксация: «Я ужасный человек, всё, я разрушил
отношения, жизнь кончена, надо себя наказать». Осознан-
ность: «Я чувствую вину и стыд. Это неприятно. Но это чув-
ство пройдёт. Я могу извиниться и постараться так не де-
лать».

Эти три компонента работают вместе. Доброта даёт тепло,
общая человечность снимает чувство уникальной ущербно-
сти, осознанность не даёт провалиться в драму. И ни один
из них не требует от вас «брать себя в руки».

Миф первый: самосострадание — это жалость к се-



 
 
 

бе.
«Если я начну себя жалеть, я превращусь в нытика, кото-

рый только и делает, что страдает». Это распространённый
страх. Но жалость к себе и самосострадание — разные вещи.

Жалость к себе — это «бедный я, несчастный, со мной
всё плохо, никто меня не понимает, ах какая несправедли-
вость». Она фокусируется на драматизации страдания и от-
деляет вас от других («никто не страдает так, как я») и часто
сопровождается пассивностью. Человек в жалости к себе го-
ворит: «Я ничего не могу изменить, мир несправедлив».

Самосострадание не отрицает боли, но и не драматизиру-
ет её. Оно говорит: «Да, мне тяжело. Тяжело многим в такой
ситуации. Что я могу сделать, чтобы облегчить своё состоя-
ние?» Это активная позиция заботы, а не пассивное нытьё.

Пример из жизни: Сергей потерял работу. Жалость к се-
бе: «За что мне это? Я никому не нужен, я неудачник, всё
бесполезно». Он лежит на диване, пьёт, не ищет работу. Са-
мосострадание: «Потеря работы — это больно и страшно. Я
расстроен, это нормально. Многие через это проходили. Да-
вай я отдохну пару дней, а потом обновлю резюме, попрошу
друзей о помощи». Сергей признаёт боль, но не позволяет
ей парализовать себя.

Миф второй: самосострадание — это оправдание
лени.

«Если я буду к себе добр, я перестану стараться и буду
валяться на диване». Звучит логично, но исследования по-



 
 
 

казывают обратное. Люди с высоким уровнем самосострада-
ния более мотивированы, быстрее восстанавливаются после
неудач и реже бросают начатое. Почему? Потому что они не
тратят энергию на самобичевание и не боятся ошибок.

Когда вы себя критикуете, вы живёте в страхе. Страх па-
рализует или толкает на импульсивные действия. Когда вы
себя поддерживаете, страх уходит, вы можете спокойно оце-
нить ситуацию и действовать в соответствии с ценностями.

Пример из фитнеса. Два человека пропустили неделю тре-
нировок. Первый (самокритичный): «Я слабак, опять со-
рвался, всё, я никогда не достигну формы». Он впадает в от-
чаяние и забрасывает спорт на месяц. Второй (самосостра-
дательный): «Я пропустил неделю, потому что болел и бы-
ло много работы. Нормально. На следующей неделе вернусь,
даже если не с той интенсивностью. Главное — начать». Он
возвращается в спортзал через два дня. Кто из них «лени-
вее»? Очевидно, первый. Самосострадание не оправдывает
лень, оно устраняет её главную причину — страх ошибки.

Миф третий: самосострадание убивает дисциплину
и ответственность.

«Если я перестану себя ругать, я перестану отвечать за
свои поступки». Это страх потерять контроль. Но разберём-
ся: ответственность — это способность признать свою роль
в происходящем и исправить ситуацию. Самокритика часто
маскируется под ответственность, но на самом деле это из-
бегание ответственности. Вы кричите на себя «я бездарь» —



 
 
 

и вместо того, чтобы исправлять ошибку, вы тратите силы
на переживания.

Самосострадание, напротив, способствует ответственно-
му поведению. Вы спокойно смотрите на ошибку (без отри-
цания и без драмы), понимаете, что вы могли сделать не так,
и ищете пути решения. Вы не отрицаете свою роль, вы не
перекладываете вину, вы честно признаёте: «Да, я виноват в
этой оплошности. Что я могу сделать сейчас?»

Реальный случай: Андрей забыл о важной встрече с кли-
ентом. Критик внутри завопил: «Ты идиот, теперь клиент уй-
дёт, ты безответственный». Андрей в панике написал кли-
енту длинное извинение, переложив вину на загруженность.
Клиент не принял извинения, отношения испортились. Ес-
ли бы Андрей использовал самосострадание: «Я расстроен,
что забыл. Да, это моя ошибка. Я позвоню клиенту, честно
скажу, что забыл, предложу компенсацию». Вероятность со-
хранить клиента выше. Самосострадание не убирает ответ-
ственность, а даёт силы её нести.

Миф четвёртый: самосострадание — это эгоизм.
«Если я буду о себе заботиться, я перестану заботиться о

других». Обычно так говорят люди, которые привыкли жерт-
вовать собой и считают, что хороший человек должен стра-
дать. Исследования показывают обратную связь: чем больше
самосострадания у человека, тем больше он способен к со-
страданию к другим. Потому что вы не можете дать другим
то, чего нет у вас.



 
 
 

Выгоревшая мать, которая не спит, не ест, не отдыхает,
не может быть терпеливой и любящей с детьми. Она будет
срываться. А мать, которая заботится о себе, выделяет время
на отдых, не корит себя за «эгоизм», — у неё есть ресурс на
заботу о детях.

Пример: Наталья, учительница, всегда брала дополни-
тельные часы, помогала коллегам, вела кружки. Она горди-
лась своей «бескорыстностью». При этом она хронически
уставала, злилась на учеников и мужа, а потом чувствовала
вину. Когда она начала применять самосострадание (разре-
шила себе отказывать, отдыхать, не быть идеальной), колле-
ги сначала удивились. Но через месяц Наталья стала спокой-
нее и добрее. Ученики это почувствовали. Её «эгоизм» обер-
нулся пользой для всех.

Миф пятый: самосострадание — это всегда быть «в
плюсе» и никогда не чувствовать гнев.

Нет, самосострадание не отрицает негативные эмоции. Вы
имеете право злиться на себя, расстраиваться, разочаровы-
ваться. Это часть человечности. Самосострадание говорит
не «ты не должен злиться», а «если ты злишься, отнесись
к этой злости с добротой. Не подавляй её и не раздувай до
ненависти к себе».

Пример. Вы пропустили тренировку и злитесь на себя. Са-
мосострадание: «Я злюсь, потому что для меня важно здо-
ровье. Моя злость — сигнал, что я хочу быть лучше. Но кри-
чать на себя бесполезно. Давай подумаем, как скорректиро-



 
 
 

вать план».
Научные данные: почему самосострадание работа-

ет?
Кристин Нефф и другие исследователи провели десятки

экспериментов. Результаты: высокий уровень самосострада-
ния коррелирует с более низким уровнем тревоги, депрес-
сии, перфекционизма, страха неудачи. Люди с самосостра-
данием более устойчивы к стрессу, быстрее восстанавлива-
ются после неудач и имеют более здоровые привычки. Они
не реже достигают целей, а наоборот — чаще, потому что не
бросают начатое при первой ошибке.

Что происходит в мозге? Когда вы себя критикуете, акти-
вируется миндалевидное тело (центр страха) и повышается
кортизол. Вы входите в режим угрозы. Когда вы себя поддер-
живаете (самосострадание), активируются зоны, связанные
с привязанностью и безопасностью, выделяется окситоцин.
Вы успокаиваетесь и можете действовать рационально.

Как начать применять самосострадание уже сего-
дня?

Вы можете начать с трёх простых техник, которые деталь-
но разберём в следующих подглавах. Техника «Как бы вы
поддержали друга?» (3.3): когда ошиблись, спросите себя,
что бы вы сказали лучшему другу в такой ситуации. Скорее
всего, вы бы не стали его унижать. Скажите это себе. Тех-
ника «Нежная рука» (3.5): положите руку на сердце или жи-
вот в момент стресса — физический жест заботы. Техника



 
 
 

«Дневник благодарности себе» (3.8): вечером запишите три
маленьких шага, за которые вы благодарны себе.

Но прежде чем мы перейдём к техникам, важно усвоить:
самосострадание — это не волшебная таблетка, а навык. Вы
будете забывать о нём, срываться в критику, чувствовать, что
«ничего не получается». Это нормально. Вы применяете са-
мосострадание и к своей неидеальной практике самосостра-
дания. И это главный парадокс: вы тренируете доброту, бу-
дучи добрым к своим неудачам в тренировке.

Мост от главы 2 к главе 3.
Во второй главе вы научились замечать насилие: фразы

тирана, телесные сигналы, сравнения, перфекционизм. Те-
перь, когда вы видите врага в лицо, вы можете выбрать иное
оружие. Не кнут, а тепло. Не приказ, а просьбу. Не войну,
а заботу. В следующих подглавах мы разберём конкретные
упражнения, чтобы сделать самосострадание привычкой. Но
помните: вы уже сделали первый шаг, признав, что текущая
система не работает. И это акт самосострадания — признать
свою боль и захотеть её облегчить.

Практическое задание:
Напишите список из трёх ситуаций, в которых вы были

особенно жестоки к себе за последнюю неделю (например,
пропустили спорт, не сдали отчёт, накричали на близкого).
Рядом с каждой ситуацией запишите: какой голос тирана
включался, какие фразы он говорил. А затем переформули-
руйте эти фразы на язык самосострадания, используя три



 
 
 

компонента: доброту (тепло, понимание), общую человеч-
ность («все ошибаются»), осознанность («я чувствую стыд,
но это пройдёт»). Например: вместо «ты дурак, вечно всё
портишь» → «я расстроен, что так вышло. Все иногда оши-
баются. Я чувствую стыд сейчас, но я могу извиниться и ис-
править». Прочитайте новые фразы вслух. Это тренировка
нового нейронного пути.



 
 
 

 
Три компонента: доброта, общая

человечность, осознанность
 

В предыдущей подглаве мы разобрались, что самосостра-
дание — это не жалость к себе и не оправдание лени, а актив-
ная позиция заботы, которая парадоксальным образом по-
вышает мотивацию и устойчивость. Но теория без практики
мертва. Чтобы вы могли реально применять самосострада-
ние в жизни, нужно разобрать его анатомию — те три кита,
на которых оно держится. Я называю их «три компонента»
вслед за Кристин Нефф, но с поправкой на реалии русского
языка и наши повседневные задачи.

Первый компонент — доброта к себе вместо самобичева-
ния. Второй — общая человечность вместо чувства изоля-
ции и стыда. Третий — осознанность вместо навязчивого пе-
режёвывания ошибок. Каждый из этих компонентов являет-
ся прямым противоядием от определённой формы насилия,
которую мы учились распознавать во второй главе. Добро-
та лечит самокритику. Общая человечность — сравнение и
стыд. Осознанность — перфекционизм и катастрофизацию
ошибок.

В этой подглаве я не просто перескажу теорию. Я разберу
каждый компонент на конкретных примерах из жизни, дам
упражнения для тренировки и покажу, как они работают в
связке. Вы научитесь отличать подлинную доброту от попу-



 
 
 

стительства, понимать, что «общая человечность» не обес-
ценивает ваши страдания, и использовать осознанность, что-
бы не тонуть в эмоциях. А главное — вы увидите, как эти
три простых принципа меняют качество вашего внутреннего
диалога и, как следствие, ваши действия.

Компонент первый: доброта к себе (вместо само-
критики).

Что такое доброта к себе в моменте? Это когда вы ошиб-
лись, и вместо того, чтобы накручивать себя, вы говорите
мягкие, успокаивающие слова, как сказали бы плачущему
ребёнку или расстроенному другу. Это не «ничего страшно-
го, не переживай» (что может быть обесцениванием), а «я
вижу, тебе больно, я с тобой, давай попробуем вместе».

Доброта к себе имеет три уровня: тон (температура обра-
щения), содержание (какие слова вы выбираете) и действие
(что вы делаете в ответ на боль).

Тон. Ваш внутренний голос может быть ледяным, пре-
зрительным, ядовитым — это тиран. А может быть тёплым,
успокаивающим, мягким — это друг. Попробуйте произ-
нести одну и ту же фразу «давай разберёмся, что случи-
лось» с разной интонацией. Сначала — как сердитый учи-
тель: сквозь зубы, с угрозой. Потом — как любящий роди-
тель или старший товарищ: спокойно, с доброй усмешкой.
Чувствуете разницу в теле? Доброта начинается с интона-
ции.

Содержание.  Конструктивные, не осуждающие форму-



 
 
 

лировки. Вместо «ты лентяй, вечно всё бросаешь» → «сего-
дня я не сделал, что планировал. Может, я устал или задача
была слишком большой?». Вместо «мне должно быть стыд-
но» → «я расстроен, но это не катастрофа». Вместо «надо
было не ошибаться» → «ошибки — это опыт».

Действие. Что вы делаете, когда вам плохо? Критик го-
ворит: «Накажи себя, лиши удовольствия, работай ещё боль-
ше». Доброта предлагает: «Сделай паузу, глубоко вдохни,
выпей воды, скажи себе что-то хорошее, отдохни 15 минут».
Это не потакание слабостям, а восстановление ресурса.

Реальный пример из офисной жизни. Елена, 40 лет, руко-
водитель проектов, допустила ошибку в расчётах. Её началь-
ник заметил, но не ругал. Однако внутренний тиран Елены
устроил разнос: «Ты профессионал с десятилетним стажем,
как ты могла? Это позор, тебя перестанут уважать, надо си-
деть ночью и переделывать всё до идеала». Елена была на
грани панической атаки.

Мы применили технику доброты к себе. Я попросил её
представить, что её любимая подруга допустила такую же
ошибку. Что бы Елена ей сказала? Елена ответила: «Я бы
сказала: "Лена, не переживай так сильно, ошибки бывают у
всех. Давай попьём чай, а потом спокойно исправим"». Сле-
дующий шаг — применить эти же слова к себе. Елена с тру-
дом, но произнесла: «Я ошибаюсь, как и все. Давай я сделаю
паузу, выпью чай, потом исправлю». Тиран замолчал. Она
исправила ошибку за 20 минут, не затратив вечера.



 
 
 

Компонент второй: общая человечность (вместо
изоляции и стыда).

Самый недооценённый компонент. Когда нам больно или
стыдно, мы склонны думать, что наша проблема уникаль-
на, что никто не испытывает таких же чувств. «Никто не по-
нимает, как мне тяжело», «Я один такой неудачник», «Все
вокруг успешные, а я…». Это ощущение изоляции усили-
вает страдание. Общая человечность — это осознание, что
все люди страдают, все совершают ошибки, все испытывают
боль. Вы не одиноки в своём несовершенстве.

Общая человечность не обесценивает вашу боль. Она не
говорит: «Не ной, у других ещё хуже» (это было бы жестоко).
Она говорит: «Твоя боль имеет право на существование, и
при этом ты часть человеческого рода. То, что ты чувству-
ешь, знакомо миллионам людей».

Как это работает на практике. Вы провалили важное со-
беседование. Чувствуете себя ничтожеством, уникальным
неудачником. Общая человечность: «Провалы на собеседо-
ваниях случаются с огромным количеством людей. Даже
Стив Джобс получал отказы. Это не делает меня изгоем. Я
просто в одной лодке со всем человечеством, которое иногда
терпит неудачу».

Вы забыли о дне рождения близкого человека. Стыд: «Как
я мог забыть, я ужасный друг, никто так не поступает». Об-
щая человечность: «Многие люди забывают о важных датах
из-за загруженности или стресса. Это неприятно, но не де-



 
 
 

лает меня чудовищем. Я могу извиниться и исправиться».
Пример из жизни: история Ильи, который боялся своих

слабостей. Илья, 32 года, инженер-программист, страдал от
синдрома самозванца. Ему казалось, что любой его промах
уникален и непростителен, что все коллеги — гении, а он
один тупит. Это чувство изоляции вело к тревоге и выгора-
нию. Я предложил ему вести «дневник общих человеческих
трудностей»: в течение недели записывать, когда он видит,
что кто-то другой (коллега, друг, персонаж фильма) допус-
кает похожую ошибку или испытывает похожее чувство.

Илья с удивлением обнаружил, что коллега перепутал на-
звания переменных в коде, что друг забыл купить хлеб, что
герой сериала забыл о встрече. Он понял, что его ошибки
— не уникальны, а совершенно обыденны. Чувство изоля-
ции уменьшилось, стыд ослаб. Он перестал требовать от се-
бя невозможного совершенства.

Важное различие: общая человечность не означает
«смириться с любым поведением, потому что все так дела-
ют». Она означает: «Моя ошибка не делает меня изгоем. Я
могу её исправить, не впадая в стыд». Она даёт силы дей-
ствовать, а не тонуть в самоуничижении.

Компонент третий: осознанность (вместо катастро-
физации).

Осознанность — это способность удерживать внимание
на текущем моменте без оценки. В контексте самосострада-
ния это значит: вы замечаете свои болезненные мысли и эмо-



 
 
 

ции (стыд, злость, страх), но не отождествляетесь с ними и
не раздуваете их до небес. Вы говорите: «Я замечаю чувство
стыда. Оно есть». Вы не говорите: «Я ужасный человек, по-
тому что чувствую стыд». И не говорите: «Надо немедленно
подавить этот стыд, не чувствуй».

Осознанность позволяет не проваливаться в драму. Ти-
пичная ошибка после неудачи: человек начинает прокручи-
вать в голове сценарий, усиливая эмоции. «Я опоздал на ра-
боту, начальник будет ругать, он подумает, что я безответ-
ственный, меня уволят, я останусь без денег, умру под забо-
ром…» Это катастрофизация. Осознанность ловит этот про-
цесс на первом шаге и говорит: «Стоп. Я вижу мысль "меня
уволят". Это просто мысль, не факт. Я не обязан в неё ве-
рить. Вернёмся к дыханию».

Упражнение на осознанность в моменте. В следующий
раз, когда вы почувствуете острую самокритику, сделайте
следующее. Назовите эмоцию: «Сейчас я чувствую стыд (или
злость, или страх)». Без оценки, просто констатация. От-
метьте её в теле: «Он живёт в груди, как горячий шар» или
«он сжимает горло». Скажите себе: «Эта эмоция временна.
Она не определяет меня. Я могу дышать и наблюдать». И
сделайте три глубоких вдоха.

Пример из жизни: как осознанность спасла Юлию от сры-
ва. Юлия, 29 лет, продавец-консультант, готовилась к важ-
ной аттестации. За день до экзамена она поняла, что не пом-
нит половину материала. Внутренний тиран завопил: «Ты



 
 
 

провалишься, это позор, ты бездарь, все узнают, тебя уво-
лят». Юлия запаниковала, не могла дышать, хотела напить-
ся. Но она помнила про осознанность. Она села, закрыла гла-
за, назвала эмоцию: «Страх. Паника». Отметила тело: «серд-
це колотится, дыхание частое». Сказала себе: «Это просто
эмоция. Она не убивает меня. Она придёт и уйдёт. Я могу
сделать три вдоха». Паника чуть спала. Затем она исполь-
зовала доброту: «Я расстроена, что не выучила. Но я могу
взять билет и отвечать, что знаю. Худший случай — пересда-
ча. Мир не рухнет». Она пошла на экзамен, сдала на тройку
(минимальный проходной). Без осознанности она бы либо не
пошла, либо провалилась из-за паники.

Как три компонента работают в связке?
По отдельности они полезны, но вместе дают синергию.

Представьте себе ситуацию: вы сорвались на диете, съев
большой кусок торта. Тиран кричит: «Ты свинья, всё пропа-
ло, ты никогда не похудеешь, сдавайся». Вы чувствуете стыд
и отчаяние.

Применяем осознанность. «Я замечаю чувство стыда. Я
замечаю мысль "всё пропало". Это просто мысль». Не вовле-
каемся в драму. Затем общая человечность. «Срывы на ди-
етах случаются с огромным количеством людей. Я не один
такой. Это не делает меня чудовищем». Затем доброта. «Я
расстроена, что съела торт. Но это не катастрофа. Давай я
выпью воды, и на следующем приёме пищи вернусь к плану.
Я не буду себя наказывать пропуском ужина, потому что на-



 
 
 

казание ведёт к новым срывам».
Что в итоге? Вы не впадаете в отчаяние, не бросаете диету,

не заедаете стыд новой порцией торта. Вы просто замечаете,
успокаиваетесь и возвращаетесь к намеченному плану. Это
и есть дисциплина без насилия.

Как тренировать три компонента: конкретные
упражнения.

Для каждого компонента есть своё базовое упражнение.
Упражнение для доброты: «Слова утешения». Каждый ве-

чер пишите в дневнике одну ошибку или неприятность дня.
Рядом напишите, какие слова доброты вы могли бы себе ска-
зать. Например, ошибка: «Разбила любимую кружку». Слова
доброты: «Я расстроена, что разбила. Это была случайность.
Я куплю новую, но сначала поплачу, если надо». Не оцени-
вайте, просто тренируйте новый словарь.

Упражнение для общей человечности: «И я, и они». Ко-
гда чувствуете стыд за ошибку, вспомните или найдите двух
других людей, которые совершали похожую ошибку. Можно
спросить у друзей, поискать истории в интернете. Запишите.
Это снимает чувство уникальной изоляции.

Упражнение для осознанности: «Трёхминутная пауза».
Три раза в день останавливайтесь и делайте три шага: (1) что
я сейчас чувствую? (назвать эмоцию), (2) где это в теле? (от-
метить), (3) глубокий вдох. Не меняя эмоцию, просто наблю-
дая.

Типичные трудности и как их преодолеть:



 
 
 

«Доброта к себе кажется фальшивой, я не верю себе». В
начале это нормально. Вы привыкли к критике, и тепло зву-
чит неестественно. Не требуйте от себя искренности. Произ-
носите слова механически, как актёр — роль. Со временем
они станут вашими.

«Осознанность не работает, меня всё равно затягивает
драма». Вы не сможете полностью избежать вовлечения в
первые недели. Это как тренировка мышцы: сегодня вы за-
метили драму на пять минут позже, чем она началась, завтра
— на две, через месяц — в момент начала.

«Общая человечность кажется обесцениванием: “у других
ещё хуже”». Нет, это не обесценивание. Это не «не ной, дру-
гим хуже». Это «ты не один со своей болью, многие через
это проходят, поэтому ты не изгой».

«В стрессовой ситуации я забываю про все три компонен-
та». Забудете. Тогда сделайте самую простую вещь: положи-
те руку себе на сердце и глубоко вдохните. Это якорь, кото-
рый напомнит хотя бы о доброте.

Как измерить прогресс?
Через месяц практики вы заметите, что:
· Вы быстрее переключаетесь с самокритики на поддержку

(раньше ругали себя полдня, теперь 20 минут).
· Физическое напряжение и усталость снизились (потому

что вы тратите меньше энергии на борьбу).
· Вы стали спокойнее реагировать на ошибки окружающих

(переносите самосострадание на других).



 
 
 

· Ваши срывы (диета, откладывание дел) стали реже или
короче.

Ведите журнал: каждую неделю отмечайте по 10-балльной
шкале уровень самокритики и уровень самосострадания. Без
фанатизма, но для мотивации.

Понимание трёх компонентов — это фундамент. В следу-
ющих подглавах мы будем применять их к конкретным жиз-
ненным ситуациям: как поддержать себя как друг, как за-
менить критику на анализ, как использовать «нежную руку»
для успокоения. Но уже сейчас вы можете начать практику
с простого: когда в следующий раз услышите тирана, вспом-
ните про три вопроса: «Могу ли я отнестись к себе с добро-
той? Могу ли я увидеть свою общую человечность? Могу ли
я просто заметить эмоцию, не вовлекаясь?». Даже один из
трёх — уже победа.

Практическое задание:
Выберите одну ошибку или срыв, который случился за по-

следние дни (например, не сделали зарядку, нагрубили, про-
пустили срок). Выполните «трёхшаговую рефлексию»: пись-
менно запишите три варианта реакции — через доброту,
через общую человечность, через осознанность. В колонке
доброты: какие тёплые слова вы можете себе сказать вместо
критики? В колонке общей человечности: почему эта ошиб-
ка не делает вас уникальным неудачником? (вспомните дру-
гих людей с похожими ошибками). В колонке осознанности:
какие эмоции вы чувствуете? Где они в теле? Не оценивайте,



 
 
 

просто назовите. Затем перечитайте три колонки и подумай-
те, какой подход был бы наиболее полезен для действий (не
для утешения, а для исправления). Это упражнение займёт
15 минут, но оно закрепит новый способ реагирования. По-
вторите его с тремя разными ситуациями на этой неделе.



 
 
 

 
Упражнение: как бы

вы поддержали друга?
 

В предыдущей подглаве мы разобрали три компонента
самосострадания: доброту, общую человечность и осознан-
ность. Теперь пришло время для самого эффективного, са-
мого наглядного упражнения, которое я знаю. Оно почти ни-
когда не даёт сбоев. Когда клиент говорит мне: «Я не могу
быть добрым к себе, это неестественно», — я прошу его сде-
лать это упражнение. И через пять минут его лицо меняется.
Потому что он вдруг понимает: доброта возможна. Просто
он привык применять её к другим, но не к себе.

Упражнение называется «Как бы вы поддержали друга?».
Оно до смешного простое. Вы берёте ситуацию, в которой
вы себя ругаете, и задаёте себе вопрос: «Если бы мой луч-
ший друг (или любимый человек) оказался в точно такой же
ситуации, что бы я ему сказал? Какие слова поддержки, ка-
кой тон я бы использовал?» А затем вы говорите эти слова
самому себе.

Почему это работает? Потому что у большинства из нас от
природы есть способность к состраданию к другим. Мы уме-
ем утешать, поддерживать, находить нужные слова, не уни-
жая. Но к себе мы применяем двойной стандарт: для других
— мягкость, для себя — жёсткость. Упражнение ломает этот
двойной стандарт и показывает, что вы умеете быть добрым.



 
 
 

Просто вы не разрешаете себе быть добрым по отношению
к себе.

В этой подглаве я пошагово разберу, как выполнять это
упражнение, приведу реальные примеры из жизни, покажу
типичные ошибки и дам готовые фразы для поддержки. А
главное — вы выполните его прямо сейчас, не откладывая.

Почему мы к себе жестче, чем к другим?
Этот феномен изучали психологи. Одна из причин — ил-

люзия, что самокритика мотивирует. Мы думаем: если я бу-
ду мягок к себе, я расслаблюсь и перестану стараться. К дру-
гому же человеку мы не применяем эту логику, потому что
не несём ответственности за его мотивацию. Вторая причина
— привычка. Нас критиковали родители, учителя, началь-
ники, и мы усвоили этот голос. А вот голос поддержки мы
слышали реже. Третья причина — страх показаться слабым.
Нам кажется, что быть добрым к себе — это проявление сла-
бости, распущенности.

Но вот парадокс: когда мы поддерживаем друга, он не ста-
новится ленивым. Наоборот, он успокаивается и находит си-
лы действовать. Почему же с собой должно быть иначе? Ни-
какой научной причины нет. Есть только привычка, которую
можно изменить.

Пример из жизни: что Ольга сказала бы подруге?
Ольга, 36 лет, менеджер по туризму, пришла с запросом

на хроническую усталость и чувство вины за отдых. Она не
могла расслабиться вечером, потому что «надо было сделать



 
 
 

ещё сто дел». Я спросил её: «Представь, что твоя лучшая по-
друга приходит к тебе и говорит: "Оль, я так устала, не могу
себя заставить работать по вечерам, чувствую себя лентяй-
кой". Что ты ей ответишь?» Ольга без паузы сказала: «Я бы
сказала: "Подруга, ты работаешь с утра до вечера, ты име-
ешь полное право отдохнуть. Один вечер ничего не решит,
давай ты выпьешь чай и посмотришь сериал, а завтра всё до-
делаешь"». Я спросил: «А себе ты когда в последний раз го-
ворила такие слова?» Ольга замолчала. Потом сказала: «Ни-
когда». Мы заключили договор: каждый день, когда Ольга
чувствует вину за отдых, она будет представлять подругу и
говорить себе те же слова, что сказала бы ей. Первую неделю
было странно, она чувствовала фальшь. Но к концу второй
недели вина уменьшилась настолько, что она стала спокойно
отдыхать по вечерам. Усталость прошла, продуктивность на
работе выросла.

Пошаговая инструкция упражнения (письменная
версия)

Лучше всего выполнять упражнение письменно, особенно
в первые разы. Это позволяет отстранённо увидеть разницу.

Шаг 1. Опишите ситуацию. Кратко, в одном-двух пред-
ложениях. Например: «Я не сдал отчёт вовремя, опоздал на
два дня». Или: «Я накричал на ребёнка из-за ерунды». Без
оценок «ужасный», просто факт.

Шаг 2. Запишите, что вы себе сказали (голос тирана).
Буквально, как магнитофон. «Ты безответственный лентяй,



 
 
 

вечно всё тянешь до последнего, теперь сиди и работай но-
чью, не заслуживаешь отдыха». Или: «Ты ужасная мать, как
ты могла, тебе должно быть стыдно, дети тебя боятся».

Шаг 3. Представьте, что в такой же ситуации оказался не
вы, а ваш лучший друг (или близкий родственник). Запиши-
те, что бы вы ему сказали. Будьте максимально конкретны.
Например: «Друг, не кори себя так. Отчёты задерживают все,
это не катастрофа. Давай ты сейчас допьёшь кофе и спокой-
но доделаешь, без самобичевания. А вечером отдохнёшь».
Или: «Подруга, ты устала, ты не робот. Срываются все роди-
тели. Главное, что ты извинилась и ребёнок знает, что ты его
любишь. Давай ты выпьешь чай и успокоишься».

Шаг 4. Сравните две колонки. Посмотрите, насколько
различается тон, содержание, требования. Спросите себя:
«Почему к другу я добрее, чем к себе? Разве я заслуживаю
худшего обращения?»

Шаг 5. Перепишите фразу для себя. Возьмите слова, ко-
торые вы адресовали другу, и немного измените их (убери-
те обращение к другу, оставьте смысл). Например: «Я задер-
жал отчёт. Это не катастрофа. Я выпью кофе и спокойно до-
делаю. А вечером отдохну». Или: «Я накричал на ребёнка.
Я устал. Я извинюсь и успокоюсь. Родители иногда срывают-
ся».

Шаг 6. Произнесите эту новую фразу вслух (можно шё-
потом). Не ждите, что сразу поверите в неё. Просто скажите.
Тело и мозг начнут привыкать.



 
 
 

Примеры из реальных дневников клиентов:
Приведу три примера, как люди выполняли это упражне-

ние.
Ситуация 1: фитнес. Мужчина, 28 лет, пропустил тре-

нировку. Тиран: «Ты слабак, не можешь себя заставить, ни-
какой силы воли». Другу сказал бы: «Слушай, ты всю неде-
лю пахал на работе, сегодня просто устал. Ничего страшно-
го, пропусти один раз. В выходные сходишь». Переписал се-
бе: «Я устал на работе, имею право пропустить. Пойду в вы-
ходные».

Ситуация 2: рабочий проект. Женщина, 45 лет, сорва-
ла срок. Тиран: «Ты профнепригодна, тебя уволят, позор».
Другу сказала бы: «Ты взяла на себя слишком много, это
нормально, что не успела. Поговори с начальником, попроси
перенос». Переписала себе: «Я перегружена, поговорю с на-
чальником, попрошу сдвинуть сроки».

Ситуация 3: отношения. Мужчина, 52 года, забыл о го-
довщине. Тиран: «Ты эгоист, не ценишь жену, она тебя бро-
сит». Другу сказал бы: «Бывает, забудь. Купи цветы, пригла-
си в ресторан, она поймёт». Переписал себе: «Я ошибся, куп-
лю цветы и приглашу в ресторан, мы отпразднуем позже».

Что делать, если вы не можете придумать слова для
друга?

Некоторые люди настолько привыкли к самокритике, что
им трудно представить, как можно поддержать другого. В та-
ком случае используйте готовые шаблоны. Вот список фраз



 
 
 

поддержки, адаптированных для разных ситуаций.
Для ситуации ошибки: «Все ошибаются. Это не дела-

ет тебя плохим человеком. Давай посмотрим, что можно ис-
править».

Для ситуации срыва (диета, тренировки): «Срывы
случаются у всех. Это не конец пути. Давай вернёмся к пла-
ну, не наказывая себя».

Для ситуации усталости и лени: «Ты имеешь право
быть уставшим. Отдых — это не награда, а необходимость.
Отдохни и вернись с новыми силами».

Для ситуации страха и тревоги: «Это чувство страш-
но, но оно временно. Ты справлялся с трудностями раньше,
справишься и сейчас. Я рядом».

Для ситуации стыда и унижения: «Тебе больно, я ви-
жу. Ты не один. Дай себе время, ничего не решай сейчас».

Выберите подходящую фразу и подставьте её в упражне-
ние.

Как часто делать это упражнение?
В идеале — каждый раз, когда вы ловите себя на самокри-

тике. Но в первое время вы будете вспоминать об упражне-
нии постфактум, когда тиран уже накричал. Это нормально.
Просто сделайте упражнение письменно вечером, разбирая
ситуацию. Со временем вы начнёте вспоминать о «поддерж-
ке друга» в момент критики, и зазор будет сокращаться.

Я рекомендую минимум 5 раз в неделю в течение месяца.
Заведите привычку: каждый вечер вспоминайте один эпизод



 
 
 

самокритики и переписывайте его через друга. Это займёт 3
минуты.

Почему это упражнение работает быстрее, чем
«просто будьте добры к себе»?

У многих есть когнитивный блок: «Быть добрым к себе —
значит быть слабым». Но когда вы представляете друга, блок
исчезает, потому что к другому человеку вы таких требова-
ний не предъявляете. Так вы обманываете внутреннего кри-
тика, который не разрешает вам доброту. Вы говорите: «Я не
себе, я другу». А потом присваиваете эти слова. Это психо-
логический манёвр, который разрывает старый стереотип.

Кроме того, упражнение даёт конкретные слова и интона-
ции. Абстрактный совет «будьте добрее» бесполезен, пото-
му что непонятно, как именно. А здесь у вас есть готовый
сценарий, который вы только что использовали для друга.

Реальный случай: как поддержка друга помогла
Виктору не бросить английский.

Виктор, 34 года, учил английский для работы. Он пропу-
стил две недели занятий из-за болезни и напряжённой рабо-
ты. Когда вернулся, ничего не помнил, делал ошибки в про-
стых словах. Тиран завопил: «Ты бездарность, за три года ни-
чему не научился, бросай это дело, только время тратишь».
Виктор уже хотел удалить приложение.

Мы сделали упражнение. Я спросил: «Что бы ты сказал
другу, который пропустил занятия и боится, что ничего не
помнит?» Виктор ответил: «Скажу: "Ты не бездарность, про-



 
 
 

сто был перерыв. За две недели мозг отвык, но всё быстро
вспомнится. Начни с малого — с пятнадцати минут в день,
не требуй от себя сразу беглости"». Я попросил Виктора про-
изнести эти слова себе. Он повторил, с трудом, запинаясь.
Но поверил чуть больше. На следующий день он позанимал-
ся 15 минут, потом еще 15, через неделю вернул прежний
ритм. Через месяц сдал экзамен на сертификат. Он сказал:
«Раньше я думал, что поддержка — это для слабаков. А ока-
залось, это единственное, что мне помогло не бросить».

Соединение с предыдущими техниками.
Упражнение «как бы вы поддержали друга» прекрасно

комбинируется с дневником насилия (подглава 2.8) и меди-
тацией наблюдения (2.9). Вы ведёте дневник, замечаете эпи-
зод насилия, а вечером переписываете его через поддержку
друга. А медитация помогает заметить самокритику в мо-
менте, чтобы тут же применить упражнение.

Также это упражнение является мостом к следующей под-
главе (3.4 «Замена критики на конструктивный анализ»).
Потому что поддержка друга — это не просто «всё будет хо-
рошо», а часто конструктивный взгляд на ситуацию: «Давай
посмотрим, что не так, и как это исправить».

Возможные ловушки и как их обойти:
«Мой друг — такой же перфекционист, я бы и его крити-

ковал». Тогда представьте не конкретного друга, а идеально
заботливого человека, например, мудрую бабушку или доб-
рого психолога. Или просто спросите: «Как бы выглядела



 
 
 

поддержка в идеале?»
«Я не верю своим же словам, они кажутся фальшивыми».

Это нормально в первое время. Ваш мозг привык к критике,
и добрые слова вызывают диссонанс. Продолжайте их про-
износить механически. Со временем они станут естествен-
ными.

«После поддержки я чувствую, что оправдываю свою сла-
бость и не хочу ничего делать». Это страх, который надо про-
верить на практике. Сделайте упражнение, произнесите под-
держку, а затем посмотрите, изменилось ли ваше желание
действовать. В 90% случаев желание возвращается, потому
что спадает паралич стыда.

«Мне легче поддержать себя, если я представляю, что это
не друг, а маленький ребёнок». Тоже вариант. Главное —
дистанция от тирана.

Письменный шаблон для ежедневного использова-
ния:

Вы можете распечатать или переписать этот шаблон и за-
полнять его каждый вечер.

Дата: ______
1. Ситуация (без оценок):

________________________________________________
2. Что я себе сказал (тиран):

________________________________________________
3. Что бы я сказал лучшему другу в такой же ситуации:

________________________________________________



 
 
 

4. Что я скажу себе теперь (переформулировка):
________________________________________________

Через месяц таких записей вы заметите, что п.2 становит-
ся короче и мягче, а п.4 начинает возникать в голове авто-
матически, без бумаги.

Итог: вы умеете поддерживать, просто разрешите
себе.

Упражнение «как бы вы поддержали друга» доказывает:
у вас есть навык сострадания. Вы не жестокий человек. Вы
просто не применяете этот навык к себе. Теперь ваша задача
— сделать это привычкой. Начните с одного случая в день,
потом переходите к двум, потом к моментальным реакциям.
Это как учиться новому языку. Поначалу слова звучат чуж-
до, но с практикой они становятся родными.

И помните: вы не обязаны верить в поддержку с первого
раза. Просто произносите слова. Чувство придёт позже.

Практическое задание:
Прямо сейчас вспомните одну ситуацию за последние сут-

ки, где вы себя критиковали. Возьмите лист бумаги и выпол-
ните упражнение по полной схеме из шести шагов. Запиши-
те три колонки: «тиран», «другу», «себе новая». Произнеси-
те новую фразу вслух (хотя бы шёпотом). Это займёт 5 ми-
нут. Затем в течение недели делайте это упражнение каж-
дый вечер с одной ситуацией. В воскресенье перечитайте все
семь записей и ответьте на вопрос: «Стали ли мои новые
фразы добрее к концу недели, чем к началу?» Обычно про-



 
 
 

гресс виден уже через несколько дней. Если вы пропустили
день, не корите себя — просто продолжите. Главное — не
бросать.



 
 
 

 
Замена критики на

конструктивный анализ
 

В предыдущей подглаве вы научились поддерживать себя
так, как поддержали бы друга. Это мощный шаг к самосо-
страданию. Но у некоторых возникает вопрос: «Хорошо, я
перестану себя ругать, но как же самокритика? Разве она не
нужна, чтобы анализировать свои ошибки и расти? Если я
просто скажу себе “всё нормально”, я не пойму, что сделал
не так, и не исправлюсь».

Это важный вопрос. И он ведёт нас к различению двух по-
нятий, которые многие путают: самокритика и конструктив-
ный анализ. Первое — это насилие над собой, которое демо-
тивирует и ведёт к срывам. Второе — это инструмент роста,
который возможен только в атмосфере самосострадания. В
этой подглаве мы разберёмся, как заменить токсичную кри-
тику на честный, но бережный разбор ошибок. Вы узнаете
четыре принципа конструктивного анализа, научитесь зада-
вать правильные вопросы (не «почему я такой плохой?», а
«что произошло и как я могу иначе?») и увидите на приме-
рах, как один и тот же провал можно превратить либо в са-
мобичевание, либо в урок.

Чем отличается критика от анализа?
Критика — это суд. Она оценивает вас как личность.

«Ты ленивый», «Ты безответственный», «Ты плохой специа-



 
 
 

лист». Она обобщает («вечно ты», «всегда у тебя»), исполь-
зует эмоционально заряженные слова и не оставляет места
для исправления. Её цель — наказать и заставить страдать,
чтобы вы «больше так не делали». Парадокс в том, что нака-
зание не меняет поведение в долгую, как мы знаем из главы
1.

Конструктивный анализ — это исследование. Он изучает
конкретное действие или событие, не трогая личность. «Я
не сдал отчёт вовремя», «Я накричал на коллегу». Он ищет
причины («я плохо спланировал время», «я был вымотан и
потерял контроль»). Он предлагает решения («в следующий
раз разобью задачу на части», «перед важными разговорами
буду делать паузу»). Его цель — улучшить будущее, а не на-
казать прошлое.

Разница видна в вопросах, которые вы себе задаёте. Кри-
тика спрашивает: «Что со мной не так? Почему я такой?
Как мне стыдно?». Анализ спрашивает: «Что именно про-
изошло? Каковы факторы? Что я могу изменить в следую-
щий раз?».

Почему критика не работает для роста (научные
данные)?

Исследования показывают, что после эпизода жёсткой са-
мокритики люди реже предпринимают действия по исправ-
лению ошибки, чем после самосострадания. Критика вызы-
вает стыд, стыд ведёт к избеганию, избегание — к застрева-
нию в той же проблеме. Стыд не мотивирует на анализ, он



 
 
 

мотивирует на отрицание или на агрессию.
Например, студент, который получил двойку и корит се-

бя «я тупой, ничего не понимаю», с меньшей вероятностью
возьмётся за учёбу, чем студент, который говорит «я не по-
нял эту тему, давай разберусь, где пробелы». Первый боится
подтвердить свою «тупость», второй спокойно действует.

Четыре шага конструктивного анализа:
Я предлагаю четырёхшаговую структуру, которую вы мо-

жете применять после любой ошибки или срыва. Она по-
строена на принципах самосострадания, но ведёт к дей-
ствию.

Шаг 1: Факт без оценки. Опишите событие так, как ес-
ли бы вы были видеокамерой. Без прилагательных «плохой»,
«ужасный», без обобщений «вечно». Только то, что произо-
шло. Например: «Я планировал написать отчёт до обеда, но
написал только после ужина». Или: «Я пообещал себе три
тренировки в неделю, а сделал одну». Не добавляйте «пото-
му что я ленивый». Это уже оценка.

Шаг 2: Поиск причин (а не оправданий). Спросите се-
бя: «Какие факторы привели к такому результату?» Не ищи-
те виноватых (включая себя), а перечисляйте факты. Напри-
мер: «Я не учёл, что утром будет плановое совещание на
час», «Я плохо спал и чувствовал усталость», «Задача оказа-
лась сложнее, чем я думал». Это не оправдания («ничего не
могу поделать»), это объективные условия, которые можно
менять в следующий раз.



 
 
 

Шаг 3: Извлечение урока. Спросите: «Что я могу сде-
лать иначе в будущем, чтобы результат был лучше?» Сфо-
кусируйтесь на действиях, а не на качествах. Например: «В
следующий раз я буду разбивать отчёт на части и начинать за
два дня», «Я буду ложиться спать на полчаса раньше после
тяжёлых дней», «Я буду уточнять сложность задачи до того,
как браться».

Шаг 4: Действие в настоящем. Спросите: «Что я мо-
гу сделать прямо сейчас, чтобы исправить ситуацию (если
это требуется) или хотя бы не усугублять?» Например: «От-
правлю текущий вариант отчёта и попрошу обратную связь»,
«Сделаю одну лёгкую тренировку сегодня вечером, чтобы не
выпадать из колеи», «Извинюсь перед коллегой, если нагру-
бил». Это возвращает чувство контроля.

Реальный пример: как анализ заменил критику в
жизни Александра.

Александр, 41 год, руководитель отдела, пришёл с пробле-
мой хронического чувства вины за то, что он «недостаточно
жёсткий руководитель». Он часто срывался на подчинённых,
потом костерил себя, потом становился слишком мягким, и
цикл повторялся. Мы заменили критику на анализ.

Ситуация: Александр наорал на сотрудника за ошибку в
отчёте. Тиран: «Ты безответственный идиот, как ты мог со-
рваться, нормальные начальники не кричат, тебя не уважа-
ют».

Шаг 1 (факт): «Я повысил голос на сотрудника Петра из-



 
 
 

за ошибки в таблице».
Шаг 2 (причины): «Я был вымотан на совещаниях четы-

ре часа подряд. У меня не было перерыва на обед. Ошибка
не критическая, но я воспринял её как катастрофу из-за мо-
его перфекционизма. Пётр не виноват в моём состоянии».

Шаг 3 (урок): «Мне нужно следить за своим уровнем
усталости. Перед тем как проверять важные отчёты, делать
паузу. Если чувствую раздражение — выйти попить воды, а
не набрасываться. Обсуждать ошибки спокойно, без перехо-
да на личности».

Шаг 4 (действие сейчас): «Я извинюсь перед Петром,
скажу, что был не прав, что это моя усталость. Обсужу ошиб-
ку конструктивно».

Александр извинился. Пётр удивился (начальник извиня-
ется — редкость), но отношения улучшились. Через месяц
Александр научился замечать свои «сигналы тревоги» (уста-
лость, голод) и брать паузу до того, как сорваться. Критика
ушла, а анализ остался.

Что делать, если анализ скатывается в критику?
Первое время вы будете начинать анализ, а потом уходить

в обвинения. «Я не сдал отчёт, потому что я ленивый и без-
ответственный». Это не анализ, это критика под видом ана-
лиза. Как только вы заметили оценочное слово («ленивый»,
«безответственный», «тупой», «никчёмный»), остановитесь
и спросите: «А где здесь факт? Лень — это не факт, это ин-
терпретация. Что конкретно я делал? Я листал соцсети или



 
 
 

смотрел сериал — вот факт. Почему? Потому что задача ка-
залась мне сложной, я боялся не справиться и избегал. Вот
причина».

Техника «сигнал остановки»: когда вы слышите в голове
«это потому, что я [негативное качество]», говорите «стоп,
это критика. Вернись к фактам». Со временем вы научитесь
различать.

Как сочетать анализ с добротой?
Конструктивный анализ не должен быть холодным или

чёрствым. Он должен идти из позиции заботы. Перед нача-
лом анализа сделайте короткую паузу на самосострадание:
«Я расстроен, что так вышло. Это нормально — расстраи-
ваться. Но теперь я спокойно посмотрю, что произошло, что-
бы в будущем было легче». Затем проводите анализ. В конце
анализа — снова короткое доброе слово: «Я сделал выводы.
Я молодец, что не застрял в самобичевании, а перешёл к де-
лу».

Пример из жизни: Марина, 33 года, забыла о дне рожде-
ния сестры. Критика: «Ты ужасная сестра, вечно всё забы-
ваешь, как ты могла». Анализ с добротой: «Мне жаль, что я
забыла. Я расстроена. Давай посмотрим: я была в стрессе на
работе, не занесла дату в календарь. Урок: заношу все дни
рождения в календарь с напоминанием за неделю. Сейчас:
позвоню сестре, извинюсь, приглашу её в кафе на этих вы-
ходных. Я не ужасная, я просто устала и неорганизованна в
этом вопросе. Но я могу исправить».



 
 
 

Распространённые ошибки при анализе:
Ошибка первая: анализ без действия. Вы разобрали при-

чины, но не сделали шаг 4. Тогда анализ становится бесплод-
ным умствованием. Всегда заканчивайте вопросом: «Что я
делаю сейчас?» Даже если ничего нельзя исправить, дей-
ствие может быть внутренним: «Я отпускаю ситуацию и не
буду себя мучить».

Ошибка вторая: анализ превращается в поиск оправда-
ний. «Я не сдал, потому что у меня было много работы, а весь
мир против меня». Это внешнее обвинение, которое снима-
ет с вас ответственность. Конструктивный анализ ищет зо-
ну вашего контроля. Даже если внешние обстоятельства бы-
ли сложными, спросите: «А что я мог сделать иначе в этих
обстоятельствах? Например, попросить помощи, перенести
другие задачи».

Ошибка третья: анализ в моменте сильной эмоции. Вы
злы или расстроены, пытаетесь анализировать, но эмоция ис-
кажает восприятие. Сначала успокойтесь — глубоко вдохни-
те, выпейте воды, пройдитесь. Потом анализируйте. Анализ
с горячей головой — это почти всегда критика.

Как встроить анализ в повседневную жизнь?
Я рекомендую проводить «вечернюю аналитическую

практику»: 5 минут перед сном или после ужина. Прокру-
тите день, найдите одну ситуацию, где что-то пошло не так
или вы могли бы сделать лучше, и проведите по четырём ша-
гам. Записывайте коротко. Это не дневник насилия (кото-



 
 
 

рый фиксирует моменты принуждения), а дневник роста. Вы
увидите, как ошибки перестают быть катастрофами и стано-
вятся учебным материалом.

Пример краткой записи: «Ситуация: опоздал на встречу.
Причины: не учёл пробки, вышел из дома на 15 минут позже
из-за того, что отвлёкся на телефон. Урок: выходить с запа-
сом 20 минут; класть телефон в сумку за 10 минут до выхода.
Действие: завтра выйду раньше, извинюсь перед коллегой».

Связь с предыдущими главами: тиран и аналитик.
Во второй главе мы говорили о голосе тирана. Аналитик

— это не тиран. Тиран кричит, обобщает, наказывает. Ана-
литик спокойно констатирует, ищет причины, предлагает ре-
шения. Вы можете представить, что внутри вас живёт следо-
ватель, который расследует инцидент без пристрастия, а не
прокурор, который требует казни.

Переход от тирана к аналитику требует практики. Нач-
ните с того, что каждую фразу тирана, начинающуюся с
«ты…» (ты ленивый, ты глупый), переформулируйте как «я
сделал…» (я отложил дело, я не учёл фактор). Это перево-
дит из плоскости личности в плоскость действия.

История Сергея: от самобичевания к системному
анализу.

Сергей, 38 лет, владелец малого предприятия, годами
бился с прокрастинацией. Он откладывал важные задачи,
потом ругал себя, потом лихорадочно работал ночами. В ка-
кой-то момент он начал применять конструктивный анализ



 
 
 

после каждого срыва.
Он завёл таблицу: дата, задача, что помешало (конкрет-

ные факторы: «был голодным», «не разбил задачу на шаги»,
«начал с проверки почты и залип»), что сделаю в следующий
раз. Вместо «я ленивый» он записывал «я начал работать без
плана, и мозг испугался объёма». Через месяц он знал о сво-
их пусковых сигналах больше, чем любой психолог. И про-
крастинация снизилась на 80%, потому что он системно уби-
рал препятствия, а не ругал себя.

Что вы получаете, заменив критику на анализ?
Вы получаете спокойствие. Перестаёте тратить энергию

на стыд и самобичевание. Вы получаете ясность. Видите ре-
альные причины, а не туманные обвинения. Вы получаете
контроль. Знаете, что сделать, чтобы ситуация не повтори-
лась. И вы получаете самоуважение. Вы относитесь к себе
как к взрослому человеку, который может ошибаться и ис-
правляться, а не как к провинившемуся школьнику.

Но главное: вы перестаёте бояться ошибок. А без страха
ошибок дисциплина становится лёгкой. Вы не избегаете дей-
ствий, потому что боитесь провала. Вы действуете, зная, что
любой провал — это просто данные для анализа.

Финальный практический инструмент: таблица
«Критика и Анализ».

Нарисуйте таблицу из двух колонок. В левой — типичные
критические фразы тирана. В правой — их перевод на язык
конструктивного анализа. Заполните для своих частых ситу-



 
 
 

аций. Вот примеры.
Критика: «Ты вечно опаздываешь, ничего не можешь ор-

ганизовать». Анализ: «В последние две недели я опоздал три
раза. Причины: задерживался на предыдущих встречах, не
закладывал запас. Урок: закладывать +15 минут к оценке
времени».

Критика: «Ты слабак, бросил тренировки». Анализ: «Я
пропускал тренировки, когда был загружен на работе или
плохо спал. Урок: в такие недели заменять полноценную тре-
нировку на 10-минутную зарядку, чтобы не выпадать».

Критика: «Ты плохая мать, накричала на ребёнка». Ана-
лиз: «Я накричала, когда была голодна и не выспалась. Урок:
следить за базовыми потребностями, перед тем как общать-
ся с ребёнком. План: перекус перед возвращением домой».

Храните эту таблицу под рукой. В моменты самокритики
смотрите в правую колонку.

Практическое задание:
Возьмите одну ситуацию из вашего дневника насилия

(или из последних дней), где вы себя сильно критиковали.
Выполните по ней конструктивный анализ по четырём ша-
гам в письменной форме: 1) факт без оценки; 2) причи-
ны (конкретные, не обобщения); 3) уроки на будущее (что
можно сделать иначе); 4) действие прямо сейчас (даже ма-
ленькое). Затем перечитайте свой анализ и сравните с изна-
чальной критикой. Ответьте себе: какой подход даёт больше
энергии для изменений? Повторите это упражнение для трёх



 
 
 

разных ситуаций на этой неделе. К концу недели вы замети-
те, что анализ начинает возникать в голове автоматически,
сразу после ошибки, обходя стадию самобичевания.



 
 
 

 
Практика «Нежная рука»

для моментов ошибки
 

В предыдущей подглаве мы научились заменять критику
конструктивным анализом. Это рациональный, интеллекту-
альный инструмент. Но в моменты острой ошибки или силь-
ного стресса наш мозг отключает рациональное мышление и
включает древние реакции: панику, стыд, желание убежать
или напасть. В такие секунды анализ не работает, потому что
вы не можете мыслить ясно. Вам нужен инструмент, который
действует быстрее мысли, напрямую через тело.

Таким инструментом является практика «Нежная рука».
Это предельно простой, почти примитивный жест: когда вы
совершили ошибку, расстроены, напуганы или разгневаны
на себя, вы кладёте свою ладонь на область сердца (или на
живот, или туда, где чувствуете напряжение) и держите её
там с намерением утешить, успокоить, проявить заботу. Ни-
каких слов может и не быть. Просто тёплая, спокойная рука,
которая говорит телу: «Всё в порядке, я рядом, я не брошу
тебя в беде».

Почему это работает? Потому что у человека есть врож-
дённая реакция на прикосновение. В раннем детстве, когда
мы плакали, мама или папа брали нас на руки, гладили по
спинке — и мы успокаивались. Прикосновение близкого че-
ловека выделяет окситоцин («гормон привязанности и без-



 
 
 

опасности»), снижает кортизол, замедляет сердцебиение. Но
мы можем дать это успокоение и себе сами. Это не «жа-
лость», это физиологическая самопомощь, подтверждённая
наукой.

В этой подглаве я подробно объясню, как выполнять прак-
тику «Нежная рука», когда её применять, почему она осо-
бенно эффективна при ошибках и срывах, и приведу реаль-
ные истории людей, которые с её помощью останавливали
панику и возвращали себе способность действовать.

Как это делается? Пошаговая инструкция.
Техника настолько проста, что её можно освоить за 10 се-

кунд. Но, как любая простая вещь, она требует практики,
чтобы встроиться в автоматизм.

Шаг 1. Заметить момент ошибки или сильной самокрити-
ки. Вы провалили переговоры, съели запретное, накричали
на ребёнка, опоздали, не сдали отчёт. Внутри — жар, стыд,
паника, голос тирана. Обычно реакция — замереть или на-
чать себя изводить. В этот момент вы делаете сознательный
выбор: не включаться в драму, а переключиться на тело.

Шаг 2. Положить руку на область сердца. Средней или
полной ладонью. Не имеет значения, правая или левая. Ме-
сто — центр грудной клетки, чуть выше солнечного спле-
тения. Можно положить руку на живот (особенно если там
чувствуете спазм) или на грудь. Экспериментируйте. Глав-
ное — твёрдое, спокойное, тёплое прикосновение. Без нажи-
ма, но и без робости.



 
 
 

Шаг 3. Сделать 3–5 глубоких вдохов и выдохов. Не фор-
сируя, естественно, но животом (диафрагмой). Почувствуй-
те, как движется рука вместе с дыханием. Можно закрыть
глаза (если обстановка позволяет) или смотреть в одну точ-
ку. Не нужно пытаться «убрать» эмоцию. Просто дышите и
чувствуйте тепло своей руки.

Шаг 4. Добавить (по желанию) короткую фразу поддерж-
ки. Иногда достаточно одного жеста. Но если вы привыкли
к словам, добавьте: «Я с тобой. Ты справишься. Это всего
лишь ошибка». Фраза должна быть нейтральной или доброй,
без фальши. Можно взять из упражнения «как бы вы под-
держали друга»: «Это трудно, но ты не один». Или просто:
«Спокойно».

Шаг 5. Держать руку 30–60 секунд (или больше, если
нужно). Не убирайте раньше, чем почувствуете, что напря-
жение начало спадать. Вы заметите, что дыхание выровня-
лось, плечи опустились, мысли перестали скакать. Это сиг-
нал, что можно возвращаться к действиям.

Никаких дополнительных условий не требуется. Вы мо-
жете делать это сидя, стоя, лёжа, в туалете, в машине, за ра-
бочим столом. Никто не заметит, если вы просто положите
руку на грудь — это похоже на жест задумчивости.

Почему это работает? (немного науки)
Исследования психолога Кристин Нефф и её коллег по-

казали, что физический жест сострадания к себе (напри-
мер, положив руку на сердце) активирует парасимпатиче-



 
 
 

скую нервную систему — «тормоза» организма, которые от-
вечают за расслабление. Участники экспериментов, которые
использовали такой жест перед сложной задачей, имели бо-
лее низкий уровень кортизола и лучше справлялись со стрес-
сом, чем контрольная группа.

Другой механизм — тактильная стимуляция блуждающе-
го нерва, который идёт от мозга к внутренним органам. Мяг-
кое давление на грудную клетку посылает сигнал: «Опас-
ность миновала, можно расслабиться». Именно поэтому ма-
теринское объятие снижает плач младенца. Вы становитесь
для себя заботливым родителем.

История Надежды: как «нежная рука» остановила
панику перед экзаменом.

Надежда, 24 года, студентка, обратилась с проблемой эк-
заменационной тревоги. Она учила материал, но на самом
экзамене у неё начиналась паника: тряслись руки, перехва-
тывало дыхание, мысли путались. Она провалила два экза-
мена подряд, хотя знала предмет.

Я предложил ей практику «нежной руки» в момент, ко-
гда она чувствует приближение паники. Мы договорились:
перед тем, как зайти в аудиторию, она кладёт руку на серд-
це, делает три глубоких вдоха и говорит: «Я волнуюсь, но я
справлюсь». На следующем экзамене Надежда почувствова-
ла, как начинает нарастать тревога. Она положила руку, по-
дышала, повторила фразу. Паника спала до уровня лёгкого
волнения. Она ответила на четвёрку (средний балл, но за-



 
 
 

чёт). На следующий экзамен она уже почти не боялась. Жест
сработал как якорь спокойствия.

Когда применять? Не только после ошибки.
Хотя в названии подглавы указаны «моменты ошибки»,

на самом деле «нежная рука» универсальна. Вот список си-
туаций, где она помогает:

· Сразу после того, как вы сказали себе что-то резкое («ду-
рак», «лентяй», «бездарь») — положите руку, чтобы пога-
сить удар.

· Когда вы чувствуете нарастающее напряжение в теле (пе-
ред важным разговором, дедлайном).

· Во время прокрастинации, когда вы застреваете в соцсе-
тях и не можете начать — жест напоминает о заботе, а не о
принуждении.

· Перед сном, если прокручиваете ошибки дня (рука на
сердце + глубокое дыхание помогают уснуть).

· В моменты, когда вы сравниваете себя с другими и чув-
ствуете укол зависти или стыда.

Один из моих клиентов, менеджер Константин, использо-
вал «нежную руку» в переговорах. Когда оппонент говорил
что-то неприятное, он незаметно клал руку на грудь под сто-
лом, делал вдох и успокаивался. Это помогло ему не сры-
ваться на агрессию и не впадать в ступор.

Связь с другими техниками самосострадания
«Нежная рука» — это тело. Она прекрасно сочетается с

рациональными техниками. Порядок может быть таким:



 
 
 

1. Вы заметили ошибку. Включилась самокритика.
2. Вы кладёте руку на сердце (30 секунд), чтобы успокоить

нервную систему.
3. Затем вы применяете упражнение «как бы вы поддер-

жали друга» (мысленно или письменно) — находите добрые
слова.

4. После этого проводите конструктивный анализ (факты,
причины, уроки).

5. Действуете.
Можно использовать только один шаг, можно все. Но на-

чинать лучше с тела, потому что оно быстрее реагирует.
Что делать, если жест не помогает или вызывает от-

торжение?
Иногда люди говорят: «Я пробовал положить руку, но ни-

чего не чувствую. Паника не уходит». Или: «Мне кажется
это глупым, детским». Это нормально. Не ждите мгновенно-
го волшебства. Иногда требуется несколько попыток, чтобы
нервная система «поверила», что этот жест — сигнал без-
опасности.

Попробуйте изменить точку касания: не на сердце, а на
живот (там много нервных окончаний). Или положите обе
руки крест-накрест на плечи (объятие себя). Или погладьте
себя по предплечью (как погладили бы расстроенного ребён-
ка). Исследуйте, какое прикосновение вам приятнее.

Если отторжение сильное, вероятно, это сопротивление
тирана. Тиран говорит: «Хватит нежностей, ты заслужил на-



 
 
 

казание». Скажите ему: «Я имею право на утешение, даже
если ошибся. Я всё равно сделаю то, что нужно, но спокой-
но». И продолжайте жест.

Пример из жизни: как «нежная рука» помогла
Алексею не сорваться с диеты.

Алексей, 44 года, много раз пытался похудеть и срывал-
ся. Каждый срыв сопровождался самоистязанием: «Ну вот,
опять ты свинья, никогда не похудеешь». В один из вечеров
он съел полпиццы, осознал это, и рука уже потянулась к те-
лефону, чтобы заказать ещё и торта (типичное «всё пропа-
ло»). Вместо этого он вспомнил о практике «нежной руки».
Положил ладонь на грудь, закрыл глаза, сделал три глубоких
вдоха. Подумал: «Я расстроен, что переел. Но это не ката-
строфа. Я не буду себя наказывать голодовкой завтра. Про-
сто поужинаю нормально». Жест занял меньше минуты. Он
не стал заказывать торт, выпил воды и лёг спать. На следую-
щий день вернулся к обычному рациону. Удержать вес ока-
залось проще, чем когда он мучил себя постом после срыва.

Как встроить практику в повседневность? Ритуа-
лы.

Чтобы «нежная рука» стала автоматической, создайте ри-
туалы. Например:

· Утренний ритуал: проснувшись, до того, как встать, по-
ложите руку на сердце, три вдоха, скажите: «Какой бы ни
был день, я на своей стороне».

· Ритуал перед трудной задачей: сядьте, рука на груди, «Я



 
 
 

делаю это, чтобы позаботиться о своём будущем. Получится
— хорошо, нет — разберусь».

· Ритуал после ошибки (главный): как только услышали
«дурак» — рука на грудь, дыхание, «Я ошибаюсь, как и все.
Я прощаю себя».

· Вечерний ритуал: лёжа в кровати, рука на сердце, про-
кручиваете день, отмечаете моменты, где были добры к себе
(или могли бы быть), делаете три вдоха.

Вы можете придумать свои ритуалы. Главное — частота.
Чем чаще вы будете применять жест в спокойной обстанов-
ке, тем быстрее он сработает в критической.

Почему важно именно прикосновение, а не только
слова?

Нейробиологи говорят, что мозг обрабатывает прикосно-
вение быстрее, чем речь. Тактильный канал — самый древ-
ний и прямой. Когда вы кладёте руку на сердце, вы посыла-
ете сигнал в ствол мозга, минуя кору (где живут сомнения и
критика). Именно поэтому жест может прервать паническую
атаку, когда уговоры «успокойся» бесполезны.

Кроме того, прикосновение добавляет телесное подтвер-
ждение к словам. Произнести «я себя прощаю» можно с раз-
ной интонацией, а рука лжёт редко. Если она лежит спокой-
но и тепло, это реальное доказательство вашей доброты.

Как отличить «нежную руку» от насилия через при-
нуждение?

Бывает, что человек начинает использовать этот жест как



 
 
 

ещё один способ себя заставить. «Я должна положить руку,
потому что я должна успокоиться, чтобы продуктивно рабо-
тать». Это насилие, замаскированное под заботу. Признак:
вы чувствуете раздражение во время жеста, или требуете от
него быстрых результатов, или ругаете себя, если «не рабо-
тает».

Истинная «нежная рука» — это предложение, а не приказ.
Вы не обязаны успокаиваться. Вы просто создаёте условия
для успокоения. Если напряжение не уходит, не корите себя.
Подышите ещё, поменяйте место прикосновения. Или при-
знайте: «Я всё ещё злюсь. Я имею на это право». Главное —
намерение заботы, а не контроля.

Соединение с дыханием: продвинутая версия.
Если вы освоили базовый жест, добавьте «дыхание в ру-

ку». Представьте, что вы дышите не лёгкими, а областью
под ладонью. На вдохе расширяется грудная клетка, рука
чуть приподнимается, на выдохе опускается. Синхрониза-
ция движения и дыхания усиливает эффект. Можно также
мысленно направить поток тёплого воздуха из руки внутрь,
в сердце, как будто вы согреваете себя изнутри. Эта визуа-
лизация усиливает выделение окситоцина.

Финальное напоминание:
«Нежная рука» не заменяет действие. Она готовит вас

к действию. После того, как вы успокоились, вы всё равно
должны исправить ошибку, извиниться, сдать отчёт, продол-
жить тренировку. Но вы делаете это не из страха и вины, а



 
 
 

из спокойной ясности. И результат обычно лучше.
Попробуйте прямо сейчас: положите руку на сердце, сде-

лайте три вдоха. Почувствуйте, как это. Это займёт 10 се-
кунд. Вы только что сделали первый шаг к тому, чтобы стать
для себя не судьёй, а утешителем.

Практическое задание:
В течение следующих семи дней выполняйте практику

«Нежная рука» не менее трёх раз в день. Установите три
триггера: (1) сразу после того, как поймали себя на самокри-
тике; (2) перед началом любого дела, которое вызывает со-
противление (можно прямо за столом); (3) перед сном, лёжа
в кровати. Делайте 3–5 глубоких вдохов с рукой на сердце
(или на животе). После каждого раза делайте пометку в еже-
дневнике или календаре (галочку). В конце недели напиши-
те краткий отчёт: в каких ситуациях жест помог успокоиться
быстрее, в каких — не очень. Если вы пропустили день или
забыли — не ругайте себя, просто продолжайте. Этот навык,
как и любой другой, требует повторений, но это того стоит.
Вы перестанете быть беспомощным перед лицом собствен-
ных ошибок.



 
 
 

 
Роль внутреннего голоса

заботливого родителя
 

Мы уже много говорили о внутреннем тиране — том го-
лосе, который критикует, принуждает, стыдит. В предыду-
щих подглавах вы научились замечать его, заменять крити-
ку анализом, использовать добрые жесты и слова поддержки.
Но остаётся важный вопрос: а что должно прийти на место
тирана? Какой голос мы хотим в себе развить? Недостаточ-
но просто убрать критика — в образовавшейся пустоте мо-
жет воцариться хаос или, наоборот, вернуться старые моде-
ли поведения. Нужна позитивная программа. Нужен новый
внутренний голос.

Я называю этот голос «заботливым родителем». Это та
часть вашей психики, которая говорит с вами спокойно, ува-
жительно, твёрдо, но без жестокости. Которая устанавлива-
ет границы, но не через страх. Которая напоминает о целях,
но не через угрозы. Которая в момент ошибки спрашивает:
«Что случилось? Чем я могу помочь?», а не «Ну вот, опять
ты всё испортил». Заботливый родитель — это не «сюсюка-
нье» и не вседозволенность. Это зрелая, любящая позиция,
которая сочетает принятие и ответственность.

В этой подглаве мы разберём, чем заботливый родитель
отличается от тирана и от «балующего родителя», который
всё разрешает. Вы узнаете конкретные характеристики его



 
 
 

голоса (интонация, слова, содержание) и получите пошаго-
вую методику его развития. Мы рассмотрим реальные при-
меры, как люди заменяли внутреннего критика на родитель-
скую поддержку, и как это меняло их дисциплину и самочув-
ствие. А главное — вы выполните упражнение по созданию
собственного образа заботливого родителя.

Три типа внутреннего голоса: тиран, попуститель,
заботливый родитель.

Большинство людей живут с двумя голосами: тиран (жёст-
кий критик) и «внутренний ребёнок» (спонтанный, лени-
вый, пугливый). Тиран кричит, ребёнок либо бунтует, либо
подчиняется со страхом. Иногда включается третий голос —
попуститель, который говорит: «Да ладно, всё равно ничего
не получится, расслабься, съешь торт». Это не забота, это
сдача позиций.

Заботливый родитель — четвёртый, и он не является ни
тираном, ни попустителем. Он сочетает твёрдость и доброту.
Сравните три подхода к одной ситуации: человек не сделал
зарядку.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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