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Аннотация
Эта книга — не инструкция по «ремонту» себя и не

очередной сборник банальных психологических советов. Это
твой личный манифест возвращения на ту территорию жизни,
где ты являешься единственным законом, хозяином и главным
смыслом.

Ты долго строила свой мир по чужим чертежам, безупречно
заботясь об окружающих, карьере и чужих ожиданиях. Но что
делать с щемящей пустотой внутри? Пора забрать управление
в свои лапки. Здесь мы легализуем свои «сложные» эмоции,
превращаем гнев в надежную охранную систему, отращиваем
«Живую изгородь» и берем в руки ментальный секатор, чтобы
безжалостно срезать сорняки чужих «Надо».

Ты и есть тот самый мудрый, сильный и любящий Мастер,
которого так долго искала в других людях. Пришло время выйти
из стеклянной оранжереи, заявить о своем масштабе и вернуть
себе право быть настоящей.

Книга-проводник для тех, кто готов деоккупировать свое
внимание, защитить границы и начать жить в собственном ритме.
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Надежда Майловская
Деоккупация жизни

 
Манифест: Твое

право на подлинность
 

Эта книга — не инструкция по «ремонту» себя. Это ма-
нифест твоего возвращения на ту территорию жизни, где ты
являешься единственным законом и смыслом.

Мы отказываемся от роли жертвы обстоятельств.
Наша жизнь — это не то, что с нами «случилось» под давле-
нием «чужих ожиданий», а то, что мы строим сами.

Мы легализуем свою сложность. В этой книге нет
«плохих» эмоций. Мы признаем, что даже разрушительный
на первый взгляд гнев — это «охранная система», защища-
ющая наши границы.

Мы прекращаем погоню за «удобством».  Нас дол-
го учили быть «терпеливыми и неконфликтными», но здесь
мы выбираем право быть честными, даже если это нарушает
чей-то комфорт.

Мы возвращаем себе право на масштаб.  Хватит пря-
тать свои амбиции в «стеклянные оранжереи» из страха пе-
ред критикой. Мы выходим на открытое пространство, где



 
 
 

наши идеи могут дышать в полную силу.

Вступление: Пробуждение Мастера
«Представь, что всю свою жизнь ты строила дом по черте-

жам, которые тебе выдали другие. Ты безупречно заботилась
о внешнем: графиках, карьере, чистоте и комфорте окружа-
ющих. Но в какой-то момент, остановившись посреди этих
безупречных декораций, ты почувствовала странную, щемя-
щую пустоту.

Это чувство — не ошибка. Это сигнал о том, что твоя ис-
тинная сущность переросла те рамки, в которые её пытались
вместить.

Мы живем в мире, который обожествляет скорость и про-
дуктивность. Нас убедили, что быть "занятой" — значит
быть ценной. Мы тратим свои ресурсы на полив чужих про-
ектов, пока наше собственное "Я" медленно покрывается
трещинами от засухи.

Эта книга — твой путь к деоккупации собственной жиз-
ни. Мы не будем заниматься косметическим ремонтом. Мы
заглянем в самые темные углы, куда боялись смотреть года-
ми. Мы научимся отличать свои настоящие желания от "сор-
няков", занесенных случайным ветром чужих мнений.

Приготовься к тому, что будет честно и иногда неуютно.
Но только так можно обрести почву под ногами, которая
больше не будет "каменеть" от подавленных чувств.

Настало время вернуть себе право на свой собственный



 
 
 

голос. На свой собственный ритм. На свою собственную
жизнь».

Глава 1. Окаменевшая земля:
Анатомия твоего «Нельзя»
«Прежде чем строить новое, нужно понять, на какой

почве мы стоим».
1.1. Феномен внутреннего онемения
Мы часто гордимся своей способностью «держать лицо».

Но цена этой гордости — постепенная потеря чувствитель-
ности. Когда ты долго игнорируешь усталость, страх или
гнев, психика включает режим анестезии.

Ты больше не чувствуешь острой боли, но ты больше не
чувствуешь и острой радости. Твоя внутренняя почва пре-
вращается в «окаменевшую землю», утоптанную до состоя-
ния гранита требованиями «работай» и «не время для сла-
бости». Это не просто метафора — это биологический меха-
низм: тело фиксирует стресс в виде мышечных зажимов, со-
здавая панцирь, сквозь который не проникает живительная
влага твоих истинных эмоций.

1.2. Оккупация повседневности: Кто ходит по твоим
цветам?

Посмотри на свою жизнь как на территорию. У каждого
участка есть владелец. Но как часто ты обнаруживаешь, что
на твоей земле распоряжаются другие?

Гранит долга: сферы, где ты годами подавляешь свои



 
 
 

желания ради комфорта окружающих.
Болотистые низины:  места, где замерло движение, по-

тому что там скопились тонны невыплаканных слез и невы-
раженных обид.

Серые пятна: те части твоей личности, которые ты сама
признала «глупостями» или «несерьезными», позволив им
высохнуть до состояния пыли.

Деоккупация начинается с осознания: кто убедил тебя,
что эта земля должна быть бесплодной?. Кто навязал тебе
эти «колючие заросли Надо и Должен»?.

1.3. Голоса в голове: Чей это шепот?
Внутри нас постоянно звучит «холодный сквозняк» чу-

жих голосов. Это они говорят: «Ты недостаточно хороша»,
«Посмотри, какой сад у соседа», «Уже поздно что-то ме-
нять». Мы ошибочно принимаем их за свои мысли.

На самом деле, твой истинный голос — это тихий шепот
интуиции, который почти не слышен из-за шума этих «ок-
купантов». Чтобы вернуть себе масштаб, нам придется на-
учиться отделять свои «робкие ростки» от сорняков, зане-
сенных случайным ветром чужих мнений.

Упражнение «Карта захваченных территорий»
Возьми большой лист и нарисуй схематично свою жизнь.

Отметь на ней:
«Зоны отчуждения» — дела, которыми ты занимаешь-

ся только потому, что «надо», и которые вызывают тяжелую
твердость в теле.



 
 
 

«Мертвые зоны» — твои забытые мечты (рисование,
танцы, путешествия), которые ты забросила.

«Линии разлома» — конфликты, которые забирают
огромное количество света и воздуха.

Техника «Тест на свежесть»
Возьми любое обязательство из своего списка дел и мыс-

ленно приложи его к сердцу.
Если плечи невольно поднимаются к ушам, а вздох стано-

вится тяжелым — это сорняк, который забирает силы.
Если появляется хотя бы тень улыбки или тепло в груди

— это твой истинный цветок, твое живое «хочу».
Дневник наблюдений: «Голоса дня»
В течение суток записывай каждую критическую мысль о

себе. Вечером спроси у каждой записи: «Это действительно
мой голос или это слова моей мамы/начальника/общества?».

Итог первой главы
Признать свою жизнь такой, какая она есть, — это уже

половина пути к исцелению. Мы не бежим за лопатой, что-
бы всё немедленно перекопать. Мы — исследователи. Наша
задача на этом этапе — просто вернуть себе право видеть
правду о своей «окаменевшей почве»

Глава 2. Голоса в пустой комнате:
Инвентаризация чужих мнений
«Чтобы услышать собственное сердце, нужно сначала

набраться смелости выключить гул чужих ожиданий. Ти-



 
 
 

шина — это не пустота, это место, где наконец-то звучит
твоя правда».

2.1. Гул оккупации: Почему в нашей голове так тес-
но?

Представь, что твоё сознание — это комната, предназна-
ченная для твоего личного танца, твоих размышлений и тво-
ей тишины. Но часто, заходя внутрь, ты обнаруживаешь, что
комната заполнена посторонними людьми, которые говорят
одновременно. Это не галлюцинации — это то, что в психо-
логии называется интроектами.

Интроекты — это «непереваренные» куски чужих убеж-
дений, правил и оценок, которые мы заглотили целиком в
детстве или в моменты уязвимости, не успев разобраться,
подходят ли они нашей «почве». Мы привыкли считать эти
голоса своими собственными мыслями, но на самом деле это
«холодный сквозняк», который выдувает тепло из нашей ду-
ши.

2.2. Классификация «внутренних оккупантов»
Чтобы вернуть себе контроль над «комнатой», нужно на-

учиться узнавать гостей по их интонациям. Обычно они де-
лятся на три типа:

Критик-надсмотрщик: Его голос всегда недоволен. Он
использует слова «опять», «никогда», «посмотри на других».
Его цель — заставить тебя соответствовать невидимому иде-
алу, даже если это стоит тебе здоровья.

Пророк катастроф: Этот голос сеет «густой туман тре-



 
 
 

воги». Он шепчет: «А что, если не получится?», «Уже позд-
но что-то менять», «Безопаснее просто терпеть».

Оценщик-сравнитель: Он всегда держит в руках вооб-
ражаемую линейку и сравнивает твой «сад» с «садом сосе-
да». Он обесценивает твои ростки, называя их «глупостями»
или «несерьезным занятием».

2.3. Как отличить «своё» от «чужого»: Лингвисти-
ческий маркер

Секрет деоккупации прост: твой истинный голос, голос
твоего «Я», звучит очень тихо. Он не требует, не давит и не
угрожает. Чужие же голоса всегда шумные, колючие и кате-
горичные.

Маркеры оккупации:
Слова-диктаторы: «Надо», «Должна», «Обязана». Если

твоя мысль начинается с «Я должна», скорее всего, это гово-
рит кто-то другой.

Телесный зажим: Когда звучит чужой голос, твоё тело
сжимается, плечи поднимаются к ушам, а вздох становится
тяжелым. Это реакция на вторжение.

Чувство вины: Если от мысли о том, чтобы уделить вре-
мя себе, ты чувствуешь вину — это значит, что «колючки»
чужого мнения впились в твою кожу.

Практический блок: Экзамен для внутренних го-
стей

Эта глава требует от тебя не просто чтения, а активного
«выселения» тех, кто засиделся в твоей пустой комнате.



 
 
 

Упражнение 1. «Очная ставка»
Заведи блокнот и в течение двух-трех дней выписывай все

критические или ограничивающие мысли, которые приходят
тебе в голову. Рядом с каждой мыслью задай три вопроса:

Чьим голосом это сказано?  (Мама, учительница, быв-
ший партнер, анонимное «общество»?)

В каком возрасте я впервые это услышала?
Что этот голос получает от того, что я ему верю?

(Часто эти голоса пытаются «защитить» нас от риска, пре-
вращая жизнь в окаменевшую землю ).

Упражнение 2. «Тест на свежесть воздуха»
Когда ты принимаешь решение, остановись на мгновение

и «приложи» это решение к сердцу.
Если внутри становится просторно и тепло — это твой

голос.
Если внутри становится тесно, липко и душно — это «ин-

троект».
Упражнение 3. «Создание тишины»
Чтобы услышать своё «Я», нужно намеренно снизить

громкость внешнего мира. Объяви «час тишины» без гадже-
тов, новостей и советов. Сидя в этой тишине, начни фразу
со слов: «А если бы никто никогда не оценивал меня, я
бы прямо сейчас хотела...» Запиши первый пришедший
ответ, каким бы «глупым» он ни казался.

Итог второй главы
Твоя комната долго была проходным двором. Ты привык-



 
 
 

ла слушать «холодный сквозняк», забыв, как звучит твоя
собственная песня. Но теперь ты знаешь: ты не обязана ве-
рить всему, что звучит в твоей голове. Ты имеешь право по-
просить «гостей» на выход, чтобы в наступившей тишине на-
конец-то услышать саму себя.

Глава 3. Болото невыплаканных слез:
Работа с замершими эмоциями
«Движение — это жизнь не только для тела, но и для

чувств. Там, где мы запрещаем себе плакать, мы со време-
нем разучиваемся дышать в полную силу».

3.1. География застоя: Как рождается «вязкая ти-
на»

Если твой внутренний мир — это ландшафт, то эмоции в
нем подобны рекам. В здоровом состоянии они текут: гнев
вспыхивает и угасает, радость разливается теплом, печаль
омывает душу и уходит. Но что происходит, когда мы реша-
ем, что плакать — это «проявление слабости», а обижаться
— «неконструктивно»?

Мы строим внутренние дамбы. Вода перестает циркули-
ровать. Там, где раньше было живое течение, образуется
болотистая низина . Это вязкая тина, состоящая из тонн
невыплаканных слез и невыраженных обид. В таких местах
ноги буквально вязнут: ты не можешь принять решение, те-
ряешь ориентиры и буквально тонешь в рутине, потеряв из
виду берег. Это состояние, когда мысли становятся тяжелы-



 
 
 

ми и липкими, а каждый шаг вперед требует титанических
усилий.

3.2. История забытых джунглей
У каждого из нас есть такие «непролазные джунгли» —

зоны жизни, куда мы боимся заглядывать годами. Это может
быть старый конфликт с родителями или горькое осознание
того, что выбранный путь больше не приносит радости.

Обида в этом болоте ведет себя иначе, чем гнев. Если гнев
похож на вспышку крапивы, то обида — это цепкие колюч-
ки, которые впиваются в нас на месяцы и годы. Они цепля-
ются за подол платья, мешая сделать шаг в будущее. По су-
ти, обида — это тот же гнев, которому не позволили про-
явиться, который побоялись показать миру и спрятали в са-
мый темный, болотистый угол. Там, без солнечного света и
движения, она превращается в сухие плети, которые ранят в
первую очередь саму тебя.

3.3. Психосоматика «стоячей воды»
Болото внутри всегда отражается в теле. Обрати внимание

на эти симптомы «эмоционального застоя»:
Комок в горле: физическое воплощение тех самых

невыплаканных слез и невысказанных слов.
Тяжесть в плечах: как будто ты носишь на себе ведро с

той самой вязкой тиной.
Потеря вкуса к жизни: когда радость кажется «картон-

ной», это значит, что живая вода эмоций просто не может
пробиться сквозь слой ила.



 
 
 

Практический блок: Осушение и очистка
В большой книге работа с «болотом» требует времени. Не

пытайся осушить его за один день — это приведет лишь к
новому стрессу.

Упражнение 1. «Разговор со стражем глубины»
Найди в теле место, где обида или грусть ощущаются ост-

рее всего. Представь эту эмоцию как растение или стихию.
Если это вязкая тина — насколько она глубокая?
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