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Аннотация
Почему, даже понимая свои проблемы, мы снова и снова

проживаем одни и те же сценарии?
Выбираем похожих партнёров, болезненно реагируем на одни

и те же слова, устаём быть сильными и годами ищем себя?
Дело не в недостатке знаний или силе воли. Вашей жизнью

управляет внутренняя логика — бессознательный способ,
которым психика когда-то научилась защищать вас от боли.

Эта книга — практическое руководство, которое поможет
понять свои автоматические сценарии, их влияние на отношения,
самооценку, тревогу и жизненные выборы, и сделать первый шаг
к устойчивым изменениям.

Внутри вас ждут: авторский тест, 5 психологических
типов с подробной расшифровкой; практические упражнения



 
 
 

и рекомендации для каждого типа, которые помогут лучше
понимать себя и свои потребности.

Эта книга не предлагает стать «идеальной версией себя».
Она помогает перестать бороться с собой и начать выстраивать

жизнь, опираясь не на автоматические реакции, а на осознанный
выбор.



 
 
 

Содержание
Введение 5
Почему вы все еще ищете себя 9
Конец ознакомительного фрагмента. 12



 
 
 

Татьяна Сергеева
Внутренняя логика.

Почему вы всё ещё ищете
себя, и как выйти из

повторяющихся сценариев
 

Введение
 

Есть один момент, который почти никто не замечает в
начале пути к себе. Человек приходит не потому, что «хо-
чет разобраться». И не потому, что «интересуется психоло-
гией».Он приходит, потому что внутри стало по-другому.

Слишком шумно. Или слишком пусто. Или слишком за-
путанно.

Иногда это выглядит как тревога, которая не объясняется
событиями. Иногда — как усталость, которая не проходит
даже после отдыха. Иногда — как ощущение, что жизнь вро-
де есть, но будто не совсем своя.И в какой-то момент появ-
ляется мысль: «Со мной что-то не так».

Но это не точка начала.
Это точка, где человек просто впервые начинает слышать



 
 
 

себя.
Данная книга-практикум не про «типы людей». В ней нет

идеи разложить вас по категориям. Нет попытки объяснить,
кто вы «на самом деле». И нет стремления выдать вам пра-
вильный ответ о вас. Потому что вы — не задача с решени-
ем. И не система, которую нужно диагностировать.

Эта книга — про внутреннюю логику.
У каждого человека есть своя внутренняя логика. Это не

логика мыслей. И не логика поведения. Это логика выжива-
ния.

То, как психика однажды решила:
- где безопасно;
- как получать любовь;
- как избегать боли;
- как справляться с неопределённостью;
- как удерживать жизнь, когда внутри тревожно.
И чаще всего эти решения были приняты неосознанно. Не

как выбор, а как адаптация.
Почему это важно?
Проблема не в том, какие у вас реакции.И не в том, какие

у вас привычки. Проблема в том, что со временем эти реак-
ции начинают управлять жизнью автоматически. То, что ко-
гда-то помогало справляться, становится единственным спо-
собом жить. И тогда человек начинает путать себя настоя-
щего с собой адаптированным.

О чём эта книга на самом деле



 
 
 

Тут кроется простой способ увидеть: почему вы живёте
именно так, как живёте. Без оценки. Без исправления. Без
идеи «как правильно». Только с вниманием к тому, как вы
устроены внутри.

Как пользоваться этой книгой
Внутри вы найдёте пять основных внутренних сценариев.

Возможно, вы узнаете себя в одном. Возможно — сразу в
нескольких. Это нормально. Человек не состоит из одного
типа.

Но почти всегда есть ведущий способ, которым психика
привыкла справляться с жизнью.

Не ищите идеального совпадения. И не пытайтесь выбрать
«самый красивый» результат. Лучше замечайте то, что вы-
зывает внутренний отклик. Иногда это узнавание.Иногда —
сопротивление. Иногда — тихое «да, это про меня». Именно
это и будет вашим ориентиром.

Важная мысль перед началом
Эта книга не просит вас меняться. Она не предлагает стать

лучше, осознаннее или правильнее. Она предлагает другое:
начать видеть, как вы устроены — без борьбы с собой. По-
тому что очень часто изменения начинаются не с усилия. А
с понимания.

И, возможно, самое главное:
Вы не потерялись.
Вы не сломаны.
Вы не «не разобрались в себе».



 
 
 

Вы просто долго жили так, как было возможно в тех об-
стоятельствах, которые у вас были. И если сейчас вы читаете
это значит, внутри уже началось что-то новое. Не резкое. Не
громкое. Но очень важное.

Появилось внимание к себе. В следующих главах ты смо-
жешь ответить себе на многие вопосы. Поехали?



 
 
 

 
Почему вы все еще ищете себя

 
Есть вопрос, который я часто задаю людям на первой

встрече: «Как вы понимаете, что нашли себя?» И почти все-
гда слышу похожие ответы. «Когда перестану тревожиться.»
«Когда пойму, чем хочу заниматься.» «Когда встречу своего
человека.» «Когда начну чувствовать уверенность.» «Когда
перестану сомневаться.»

На первый взгляд кажется, что все ответы разные. Но если
прислушаться внимательнее, в них звучит одна общая идея.
Где-то впереди существует версия меня, рядом с которой на-
конец станет спокойно. И именно её человек пытается найти.

Мы привыкли думать, что поиск себя — это путь к че-
му-то новому. Нужно больше узнать. Больше прочитать. Ещё
одну книгу. Ещё один курс. Ещё одну практику. Ещё один
ретрит. Ещё один разговор с психологом. Кажется, что сле-
дующий ответ обязательно станет тем самым. Но прохо-
дит время. Книг становится больше. Понимания становится
больше. А ощущение себя — не меняется.

И тогда появляется болезненная мысль: «Наверное, я про-
сто ещё недостаточно осознанная.» Но проблема редко в
недостатке знаний. Чаще всего человек ищет ответ не на тот
вопрос. Потому что вопрос звучит не «кто я?» А: «По какой
внутренней логике я живу?»

Это две совершенно разные задачи.



 
 
 

Представьте дом. Вы заходите внутрь и видите трещи-
ны на стенах. Можно бесконечно перекрашивать стены. Ме-
нять мебель. Покупать красивые картины. Но если фунда-
мент постепенно проседает, трещины будут появляться сно-
ва. Не потому, что вы плохо красите. А потому, что причи-
на находится глубже. С нашей психикой происходит похо-
жая история. Мы меняем работу. Партнёров. Города. При-
вычки. Осваиваем новые практики. Учимся говорить «нет».
Начинаем медитировать. Но снова оказываемся в похожих
чувствах. Не потому, что изменения не работают. А пото-
му, что фундамент остался прежним. Я называю этот фун-
дамент внутренней логикой. Это тот способ, которым пси-
хика однажды научилась защищать вас. Когда-то эта логика
была необходима. Она помогала пережить боль. Справиться
с одиночеством. Получить любовь. Не потерять связь с важ-
ными людьми. Выжить.

Но психика не знает, что прошло двадцать или трид-
цать лет. Она продолжает пользоваться теми же решениями.
Именно поэтому взрослый человек может чувствовать себя
маленьким рядом с холодным партнёром. Именно поэтому
сильная женщина не может попросить о помощи. Именно
поэтому человек снова и снова выбирает похожие отноше-
ния. Не потому что он слабый. Не потому что «не прорабо-
тал себя». А потому что его внутренняя логика всё ещё счи-
тает этот способ самым безопасным.

И здесь происходит важный поворот. Возможно, вам не



 
 
 

нужно искать себя. Возможно, сначала нужно понять ту
часть себя, которая всё это время старалась вас защитить.
Без борьбы, обвинений, желания срочно всё исправить и
проччей шелухи.

Потому что невозможно изменить то, что вы считаете сво-
им характером. Но можно изменить то, что однажды стало
способом выживания.

Именно поэтому дальше вы не увидите привычный психо-
логический тест. Перед вами — приглашение познакомить-
ся со своей внутренней логикой. Не для того, чтобы поста-
вить себе диагноз. И не для того, чтобы узнать «какой вы
тип». А чтобы увидеть: каким способом вы привыкли искать
безопасность.

Потому что именно там чаще всего начинается дорога об-
ратно к себе.

И, возможно, впервые за долгое время вам не придётся
искать ответ.

Вам останется только узнать себя.
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