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Аннотация
Книга переворачивает представление о том, что значит быть

одному.
Одиночество — это не отсутствие людей вокруг. Это

внутренний голод. Это потребность в близости, которая не
находит ответа. Это ощущение дефицита и чувство, что ты чужой
среди своих.

Можно быть одиноким в толпе и счастливым в пустой комнате.
И это открытие меняет всё.

Как осознать свой внутренний голод и перестать быть его
заложником.



 
 
 

Как отличить мучительную изоляцию от целительного
уединения.

Как находить опору внутри себя, а не искать ее в других.
Как создавать пространство для настоящего общения.
Главный парадокс книги: когда вы перестаете отчаянно

нуждаться в избавлении от одиночества — вы становитесь
свободными.

Уникальная структура: упражнение «Палитра счастья» сразу
после предисловия — чтобы вы начали действовать, не
откладывая. 30 дней практики для ежедневной трансформации.
Экстренные техники на случай паники. Постскриптум с
практическими шагами по поиску людей.

Для всех, кто чувствует себя одиноким.
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Что такое одиночество
на самом деле?

 
Прежде чем мы углубимся в причины, диагностику и

стратегии, давайте договоримся об одном. Очень важном. О
том, что станет фундаментом всей нашей дальнейшей рабо-
ты.

Одиночество — это не отсутствие людей вокруг.
Повторю это еще раз, потому что в этом заключается глав-

ное заблуждение, которое мучает миллионы людей.
Одиночество — это не отсутствие людей вокруг.



 
 
 

Одиночество — это чувство нехватки общения.



 
 
 

 
Метафора голода

 
Представьте себе голод. Вы можете находиться на складе,

полном еды. Но если вам не разрешают ее взять, если она не
ваша, если вы не можете ее съесть — вы будете голодны. Еда
есть и голод есть. И наоборот: вы можете находиться в пустой
комнате без еды, но если вы только что плотно пообедали —
вы не чувствуете голода. Еды нет, но и голода тоже нет.

Точно так же работает одиночество.
Вы можете быть в центре шумной вечеринки, окружен-

ный десятками людей. Но если эти люди вам не близки, ес-
ли разговоры поверхностны, если вы не чувствуете связи —
вы будете чувствовать себя одиноким. Люди есть, а одино-
чество есть.

И наоборот: вы можете сидеть в пустой квартире, и в ней
никого нет. Но если внутри вас — покой, если вы чувствуете
контакт с собой, если вы не нуждаетесь в другом человеке в
эту минуту — вы не чувствуете одиночества. Людей нет, а
одиночества нет.



 
 
 

 
Три компонента одиночества

 
Психологи определяют одиночество через три ключевых

ощущения. Если есть хотя бы одно из них — вы чувствуете
себя одиноким. Если нет ни одного — вы не одиноки, даже
если вы физически одни.

1. Потребность в близости.
Это когда внутри вас есть живое желание поделиться чем-

то важным, получить тепло, быть понятым. И это желание
не находит ответа. Вы хотите обнять — но некого. Вы хотите
рассказать о своих переживаниях — но никто не слушает.
Это самый сильный компонент.

2. Ощущение дефицита.
Вы чувствуете, что у вас меньше общения, чем вам нужно.

Вы сравниваете себя с другими (или со своими прошлыми
состояниями) и ощущаете: «Мне не хватает». Важно: этот
дефицит субъективен. Кому-то достаточно одного разговора
в неделю, кому-то нужно пять встреч в день. Дефицит — это
когда у вас меньше вашей нормы.

3. Восприятие себя как отделенного.
Это чувство «я не такой, как все», «я чужой», «меня никто

не понимает». Оно может существовать даже в окружении
любящих людей, если вы чувствуете, что они не знают вашей
настоящей глубины.



 
 
 

 
Когда одиночества нет

 
А теперь важный вывод, который переворачивает всё.
Если у вас нет этих трех компонентов — вы не оди-

ноки.
Вы можете быть физически одиноким человеком, кото-

рый живет в деревне за 100 километров от ближайшего со-
седа. Но если вы не чувствуете потребности в общении пря-
мо сейчас, если вы не ощущаете дефицита, если вы не чув-
ствуете себя отделенным от мира — вы не страдаете от оди-
ночества. Вы просто… один. И это нормально.

И наоборот: вы можете быть в браке, иметь детей, коллег и
друзей. Но если внутри вас — голод по близости, ощущение,
что вас не понимают, чувство, что вы чужой среди своих —
вы одиноки. И это страдание реально.



 
 
 

 
Зачем нам это понимать?

 
Это понимание дает нам свободу. Потому что оно говорит

нам:
Одиночество — это не внешний факт. Это внутрен-

нее состояние. Вы можете изменить его, не меняя внеш-
них обстоятельств. Вы можете перестать страдать от одино-
чества, даже если вокруг вас никого нет. Потому что вы мо-
жете изменить свое отношение к дефициту, можете найти
контакт с собой, можете насытить свою потребность в бли-
зости через творчество, через природу, через диалог с собой.

Бегство от одиночества через заполнение про-
странства людьми — не работает. Вы можете окружить
себя сотней человек, но если эти люди не дают вам близости
— вы останетесь одинокими. Вы потратите энергию, но не
решите проблему.

Истинное решение — внутри. Это не значит, что вам
не нужны люди. Это значит, что ваша опора — сначала вы
сами. А потом уже отношения с другими. Когда вы переста-
ете панически нуждаться в ком-то, кто заполнит вашу пусто-
ту, вы становитесь способны выбирать людей осознанно —
из полноты, а не из голода.



 
 
 

 
Что мы будем делать с этим в книге

 
Вся наша книга построена на этом определении. Мы не

пытаемся «напихать» в вашу жизнь больше людей. Мы пы-
таемся:

Утолить ваш внутренний голод — через контакт с собой.
Убрать ощущение дефицита — через качественное напол-

нение своей жизни.
Снять чувство отделенности — через понимание, что вы

не одиноки в своем одиночестве, что миллионы людей чув-
ствуют то же самое.

А когда внутренний голод утолен — появляется простран-
ство для настоящих, здоровых отношений с другими. Не из
нужды, а из выбора.



 
 
 

 
Предисловие:

«Разрешение на тишину»
 

Представьте себе комнату. В ней есть стол, стул, лампа и
большое зеркало. В этой комнате тихо. Вы сидите в ней один.
Для одного человека это — убежище, место силы, где можно
выдохнуть после шумного дня. Для другого — это тюрем-
ная камера, где каждый тик часов отдается эхом в голове и
напоминает о том, что «никто не пришел», «никто не позво-
нил», «меня нет для других».

Странно, правда? Одно и то же состояние — быть наеди-
не с собой — вызывает у людей такие полярные чувства.

Мы живем в эпоху гиперсвязи. Мессенджеры горят уве-
домлениями, в лентах соцсетей кипит жизнь, вокруг посто-
янно кто-то говорит, смеется, спорит. Казалось бы, как в та-
ком мире можно чувствовать себя одиноким? Однако имен-
но сегодня психологи бьют тревогу: эпидемия одиночества
захлестывает человечество быстрее, чем любые вирусы.

Но вот в чем парадокс, который мы будем разбирать на
этих страницах: одиночество — это не отсутствие лю-
дей вокруг. Это отсутствие контакта с самим собой.

Эта книга родилась не из научных трактатов. Она роди-
лась из тысяч вопросов, которые мне задавали люди за чаш-
кой кофе, в переписках и на консультациях:



 
 
 

— «Я совсем не умею общаться, и поэтому я один. Это
навсегда?»

— «У меня есть муж/жена, дети, работа, но я все равно
чувствую себя одинокой в толпе. Что со мной не так?»

— «Я обожаю быть один. Я сбегаю от людей в горы. Я
нормальный или социопат?»

Мы ответим на все эти вопросы.



 
 
 

 
О чем эта книга на самом деле

 
Это не сборник нудных советов «как найти друзей за 3

дня» и не клише из серии «полюби себя — и все полюбят те-
бя». Это честный, местами жесткий, но бережный разговор
о корнях вашего состояния.

В первой части мы станем детективами и разберемся,
откуда вообще берется это чувство: из-за отсутствия соци-
альных навыков, из-за детских травм или из-за того, что вы
просто родились слишком чувствительным для этого гром-
кого мира.

Во второй части мы позволим себе роскошь не торо-
питься. Мы увидим, что одиночество бывает сладким и же-
ланным, и разберемся, когда стоит оставить человека в по-
кое (даже если этим человеком являетесь вы сами).

В третьей — мы станем врачами скорой помощи : если
одиночество душит вас и мешает жить, мы дадим конкрет-
ные, пошаговые инструменты, чтобы сделать это состояние
выносимым. Мы не обещаем вам мгновенного исцеления, но
мы обещаем вам компас.

А в финале мы поднимемся на уровень философии: на-
учимся не просто терпеть тишину, а разговаривать с ней,
дружить с ней и извлекать из нее бриллианты смысла.



 
 
 

 
Для кого эта книга?

 
Для всех. Для юноши, который боится подойти к девушке

в университете. Для бизнесвумен, которая устала от беско-
нечных переговоров и мечтает запираться в квартире на вы-
ходные. Для пенсионера, который потерял супруга и не зна-
ет, чем заполнить пустоту. Для подростка, который чувству-
ет себя белой вороной в классе.

Я хочу дать вам одну важную мысль перед тем, как мы
перевернем страницу:

Быть одиноким — не стыдно. Стыдно — врать се-
бе, что вас это не беспокоит, или делать вид, что вы
счастливы, задыхаясь внутри.

Мы будем философствовать — то есть искать смысл в том,
что кажется бессмысленным.

Мы будем психологствовать — то есть заглядывать в ме-
ханизмы своей души без страха осуждения.

Готовы ли вы посмотреть в свое зеркало и не отвести
взгляд?

Тогда начнем.

Ваш проводник в мире тишины и встреч с самим собой.



 
 
 

 
Упражнение «Палитра счастья»

 



 
 
 

 
Прежде чем мы начнем:

Маленькое предупреждение
(и большое оправдание)

 
Если вы привыкли, что в книгах сначала идут длинные

теоретические главы, а потом — «практикум» в самом кон-
це, вы можете сейчас удивиться. Или даже возмутиться:

«Что за странная структура? Кто ставит упражнения
сразу после предисловия? Мы же даже не разобрали причи-
ны одиночества! Мы не прошли диагностику! Мы не поняли,
что к чему! А мне уже предлагают какое-то упражнение?
Это что за непрофессиональный подход?»

Я понимаю ваше возмущение. Оно абсолютно справедли-
во. В большинстве книг действительно сначала идет теория,
потом практика. Есть в этом логика: сначала пойми, потом
делай.

Но позвольте мне объяснить, почему в этой книге мы на-
рушаем это правило. И нарушаем намеренно.

 
Почему упражнение здесь?

 
Потому что есть одна жестокая правда, которую я узнал

за годы работы с людьми:
Знания без действия — это просто красивые слова.



 
 
 

Они согревают душу, но не меняют жизнь.
Можно прочитать всю книгу от корки до корки. Можно

проникнуться каждой главой. Можно даже согласиться со
всеми выводами. Но если вы не сделаете ни одного упражне-
ния, если вы не примените ни одной техники — ваше оди-
ночество останется ровно там же, где и было. Вы просто ста-
нете чуть более образованным одиноким человеком.

И вот здесь кроется главная ловушка: теория создает
иллюзию прогресса . Вы читаете, вы киваете, вы чувству-
ете, что "работаете над собой". А на самом деле вы просто
откладываете реальные изменения на потом. На "когда я до-
читаю до конца". На "когда я буду готов".

Но правда в том, что готовым никто не становится .
Готовность приходит в процессе действия.

Поэтому мы даем вам упражнение сейчас. Прямо после
предисловия. Пока вы еще полны надежды и любопытства.
Пока вы еще не утонули в терминах и концепциях.

 
Что это меняет?

 
Когда вы сделаете «Палитру счастья» уже сегодня — вы

начнете чувствовать изменения до того, как поймете их
механизм. Вы получите опыт. А опыт, в отличие от знаний,
остается с вами навсегда.

Знание говорит: «Одиночество связано с уровнем дофа-
мина».



 
 
 

Опыт говорит: «Я сделал это упражнение, и мне стало лег-
че дышать».

Знание говорит: «Счастье не зависит от внешних обстоя-
тельств».

Опыт говорит: «Я почувствовал тепло внутри себя, хотя
никто не обнял меня».

Знание живет в голове. Опыт живет в теле. И именно тело
помнит, как быть счастливым, даже когда разум в панике.

Кроме того, есть еще один практический аспект:
Если упражнение стоит в конце книги — до него до-

ходят единицы. Усталость, желание переключиться, мысль
«я это уже понял, можно не делать» — всё это работает про-
тив вас. Я хочу, чтобы вы получили пользу от этой книги в
первые же минуты знакомства с ней.

 
Ваше право

 
Конечно, вы можете пропустить это упражнение. Вы мо-

жете перелистнуть страницу и начать читать с первой главы.
Это ваше полное право. Я не обижусь.

Но я предлагаю вам рискнуть. Выделить одну минуту.
Сейчас. Прямо здесь. Сделать упражнение. А потом — ес-
ли захотите — вернуться к нему же после прочтения всей
книги. Вы удивитесь, как по-разному оно может ощущаться
в начале и в конце пути.

Боюсь это обещать, но думаю, что вы ничего не потеряете,



 
 
 

если сделаете это упражнение сейчас. Но вы можете многое
приобрести. Как минимум — опыт того, что счастье внутри
вас уже есть. Его просто нужно достать с полки и стряхнуть
с него пыль.

А теперь — переверните страницу (хотя упражнение мо-
жет быть и на той же странице). Упражнение ждет вас.

 
Упражнение начинается

 
Это упражнение — ваш личный пульт управления на-

строением. Оно не требует подготовки, не требует утра,
не требует специального места. Его можно делать в очере-
ди, в транспорте, перед сном или в перерыве между делами.
Достаточно одной минуты.

Суть проста и гениальна: вы намеренно и осознанно
впускаете в себя ощущение счастья. Не ждете, пока оно
придет само. Не ищете причину для радости во внешнем ми-
ре. А просто берете и чувствуете его. Как художник, кото-
рый смешивает краски на палитре, вы смешиваете на своей
внутренней палитре все оттенки приятных ощущений.

 
Зачем это нужно?

 
Одиночество часто заставляет нас концентрироваться на

отсутствии: нет человека, нет тепла, нет поддержки. Мы
постоянно сканируем пустоту и находим ее. Это становится



 
 
 

привычкой.
«Палитра счастья» ломает эту привычку. Она напоминает

мозгу: «Счастье не зависит от наличия других. Счастье
— это внутреннее состояние, которое я могу вклю-
чить по своему желанию».

Когда вы тренируетесь чувствовать радость просто так,
без причины — вы перестаете быть заложником обстоя-
тельств. Вы становитесь хозяином своей нервной системы.
И вы показываете своему одиночеству, что оно не имеет над
вами власти.

 
Как выполнять упражнение

(пошаговая инструкция)
 

Шаг 1. Выберите момент.
Найдите любую свободную минуту. Не нужно специаль-

но садиться в позу лотоса и зажигать свечи. Можно стоять
в очереди в супермаркете. Можно сидеть в автобусе. Можно
лежать перед сном. Главное — чтобы вас никто не отвлекал
хотя бы 60 секунд.

Шаг 2. Остановитесь и сделайте вдох.
Закройте глаза (если это безопасно) или просто прикрой-

те их. Сделайте один глубокий вдох носом и выдох ртом. Как
будто вы выдыхаете всё напряжение, всю тревогу, все мысли
об одиночестве.

Шаг 3. Откройте свою «внутреннюю палитру».



 
 
 

Представьте, что внутри вас есть палитра — как у худож-
ника. На ней — все оттенки приятных ощущений. Не пытай-
тесь придумать что-то сложное. Просто вспомните, что вам
нравится чувствовать.

Начните перебирать эти ощущения, как художник смеши-
вает краски:

Тепло. Вспомните ощущение тепла. Как будто вы пьете
горячий чай в холодный день. Как будто солнце касается ва-
шей кожи. Почувствуйте это тепло внутри грудной клетки.
Позвольте ему разлиться по телу.

Покой. Вспомните момент, когда вы чувствовали себя в
полной безопасности. Может быть, это было в детстве. Мо-
жет быть, это было в кровати под теплым одеялом. Почув-
ствуйте, как напряженные мышцы расслабляются.

Легкость. Вспомните ощущение свободы. Как будто вы
идете по пустому пляжу, и ветер дует в лицо. Как будто вы
сбросили тяжелый рюкзак. Почувствуйте, как ваша грудная
клетка расширяется.

Радость. Вспомните что-то смешное или приятное. Мо-
жет быть, забавный случай. Может быть, просто вид заката.
Разрешите себе улыбнуться. Даже если улыбка сначала будет
натянутой — позвольте ей быть.

Благодарность. Вспомните что-то, за что вы благодарны
себе. За то, что вы встали сегодня. За то, что вы дышите. За
то, что у вас есть глаза, чтобы видеть этот мир. Почувствуйте
эту благодарность как тепло в груди.



 
 
 

Шаг 4. Смешайте краски на палитре.
Теперь не перебирайте ощущения по отдельности. Сме-

шайте их. Представьте, что вы берете чуть-чуть тепла, чуть-
чуть покоя, чуть-чуть радости и чуть-чуть благодарности —
и создаете свой уникальный оттенок счастья.

Почувствуйте, как этот оттенок заполняет вас изнутри. Он
может быть золотистым. Или теплым розовым. Или ярким
желтым. Неважно. Важно, что он — ваш.

Шаг 5. Позвольте этому ощущению быть.
Не пытайтесь его анализировать. Не думайте: «А имею ли

я право сейчас чувствовать счастье? А не слишком ли я ра-
дуюсь, если я одинок?». Отбросьте эти мысли.

Просто будьте в этом состоянии. 30 секунд. Или минуту.
Или две, если хочется.

Шаг 6. Медленно вернитесь.
Откройте глаза. Сделайте еще один глубокий вдох. За-

метьте, как изменилось ваше состояние. Мир вокруг стал
чуть мягче. Воздух — чуть свежее. И в груди — теплый след
от того, что вы только что пережили.

 
Варианты упражнения
для разных ситуаций

 
«Палитра для тревоги»

Если вы чувствуете острую тревогу или панику, сосредо-



 
 
 

точьтесь только на двух цветах: тепло и безопасность. По-
чувствуйте, как ваше тело окутывается теплым одеялом. Вы
в коконе. Вас никто не тронет.

«Палитра для апатии»

Если вы чувствуете пустоту и безразличие, сосредоточь-
тесь на радости и удивлении. Вспомните что-то, что одна-
жды вас поразило. Позвольте себе удивиться снова — хотя
бы на секунду.

«Палитра для одиночества»

Если одиночество давит особенно сильно, сосредоточь-
тесь на благодарности  и любви к себе. Положите руку на
сердце и скажите себе мысленно: «Я здесь. Я с тобой. Ты не
один, потому что у тебя есть я».

 
Почему это работает (и
что происходит в мозге)

 
Когда вы намеренно вызываете у себя положительные

ощущения, вы активируете префронтальную кору — ту
часть мозга, которая отвечает за осознанный контроль. Вы
перехватываете управление у амигдалы — той, что пани-
кует и кричит: «Опасность! Ты одинок! Мир враждебен!».

Через 60 секунд такого упражнения:
Уровень кортизола (гормон стресса) начинает снижаться.



 
 
 

Уровень дофамина и серотонина (гормоны удовольствия)
начинает расти.

Ваше тело выходит из режима «бей или беги» и входит в
режим «отдыхай и переваривай».

Но самое главное — вы тренируете нейронные пути.
Каждый раз, когда вы делаете «Палитру счастья», вы прокла-
дываете новую тропинку в своем мозгу: «Я могу чувствовать
себя хорошо даже в одиночестве. Я могу быть источником
своего счастья». И с каждым разом эта тропинка становится
шире и привычнее.

 
Как встроить упражнение

в повседневную жизнь
 

У вас не всегда есть 10 минут на медитацию. Но 60 секунд
есть у всех. Вот несколько «триггеров», которые помогут вам
вспомнить об упражнении в течение дня:

Когда вы ждете, пока закипит чайник.
Когда вы стоите в лифте.
Когда вы чистите зубы (можете делать это с закрытыми

глазами).
Когда вы ложитесь в кровать и выключаете свет.
Когда вы просыпаетесь и еще не взяли телефон.
Привяжите упражнение к этим действиям. Через неделю

оно станет автоматическим.



 
 
 

 
Пример из практики

 
Молодая женщина, которая переехала в новый город и

чувствовала себя совершенно одинокой, рассказывала:
«Я плакала каждый вечер. Мне казалось, что я никогда

не найду здесь друзей. Однажды, стоя в очереди в кофейне,
я вспомнила про "Палитру счастья". Я закрыла глаза на 30
секунд и просто представила, что я пью горячий шоколад,
и что за окном идет снег, и что я в безопасности. Я улыб-
нулась. Когда я открыла глаза, я почувствовала, что мир
не рухнул. Что я могу быть счастливой хотя бы в этой ми-
нуте. Я делала это каждый день, по нескольку раз. И через
месяц я заметила, что перестала плакать. Одиночество не
ушло — у меня всё ещё не было близких друзей. Но оно пере-
стало быть моим центром. Я научилась быть счастливой
внутри себя. А когда ты счастлива внутри — ты притяги-
ваешь людей. И они действительно появились. Не сразу. Но
появились».

 
Резюме

 
«Палитра счастья» — это не побег от реальности. Это ин-

струмент выживания и трансформации .
Вы не говорите себе: «Мне хорошо, даже если меня ни-

кто не любит». Вы говорите себе: «Я умею создавать внутри



 
 
 

себя состояние радости. И это состояние — мое право. Оно
не зависит от других. Оно — мое. И я могу его включить в
любой момент, когда мне это нужно».

И когда вы это делаете — одиночество теряет свою силу.
Потому что оно питалось вашей тоской. А теперь тоска ушла.
Её заменила палитра, которую вы носите с собой.

 
Задание для самостоятельной работы

 
Попробуйте выполнять это упражнение 3 раза в день в те-

чение недели:
Утро: когда проснулись (1 минута).
День: в перерыве, например, в обед (1 минута).
Вечер: перед сном (1 минута).
Каждый раз меняйте акценты: сегодня сосредоточьтесь на

тепле, завтра — на радости, послезавтра — на благодарно-
сти. Через неделю вы заметите, что ваш «базовый» уровень
счастья стал чуть выше. И одиночество стало чуть тише.



 
 
 

 
Глава I. Генезис пустоты:

Откуда берется одиночество?
 
 

1.1. Дефицит навыков: Когда
«не умею» превращается

в «не хотят со мной»
 

Здесь мы будем жестокими, но честными. Потому что
иногда единственный враг, которого мы ищем, сидит в со-
седнем кресле и смотрит на нас из зеркала.

 
Сценарий из жизни

 
Представьте себе двух людей на вечеринке.
Первый стоит у стены. Он скрестил руки на груди, смот-

рит в пол и периодически злой взгляд исподлобья бросает
на танцующую толпу. В его голове одна мысль: «Какие же
они все поверхностные. Никто не понимает моей глубины. Я
здесь чужой». Через час он уходит обиженный на весь мир.

Второй сидит за столом. Он громко смеется, перебива-
ет собеседника, рассказывает длинную скучную историю о
своей работе, не замечая, что слушатели уже поглядывают



 
 
 

на часы. Через час он тоже уходит, но с мыслью: «Я такой
классный, а они какие-то замороженные. Никому не нужен
живой диалог».

Оба уходят одинокими. Но причина в первом случае —
страх, а во втором — отсутствие навыка.

Однако есть у них и общее: они не видят себя со сто-
роны.

 
Эффект «Стеклянного

потолка» общения
 

Социальные навыки — это такая же мышца, как бицепс
или пресс. Если вы не качали её с детства, она атрофирует-
ся. Но странность нашего общества в том, что от нас ждут
умения общаться, но почти никогда этому не учат.

В школе нас учат интегралам и химическим формулам, но
не учат, как:

Вступить в разговор, когда рядом сидит незнакомый че-
ловек;

Закончить разговор, чтобы не обидеть собеседника;
Понять по интонации, что человек устал от вас;
Задать вопрос так, чтобы он раскрыл душу, а не закрыл её.
И если вы не умеете этого делать, мир не подождет, пока

вы научитесь. Он просто переключится на того, кто умеет. И
тогда вы остаетесь у своей стены или за своим столом — с
чувством, что весь мир против вас.



 
 
 

Но мир не против. Мир просто не знает, как к вам
подойти.

 
Синдром «Бедного актера»

 
Психологи используют термин «социальная тревож-

ность». Но есть один нюанс, о котором мало говорят. Часто
человек с неразвитыми навыками воображает себе диалоги
в голове гораздо лучше, чем они могут быть в реальности.

В голове он — остроумный, глубокий, мудрый. Он дума-
ет: «Вот если бы кто-то меня разговорил, они бы увидели,
какой я интересный!»

Но здесь кроется ловушка. Вы не можете требовать,
чтобы другие проявляли инициативу, если вы сами не
даете им входных сигналов.

Социологи провели эксперимент: они попросили незнако-
мых людей пообщаться в парах. Одной группе сказали: «Ты
должен понравиться». Другой группе сказали: «Ты должен
позаботиться о том, чтобы твой собеседник чувствовал
себя комфортно». Так вот, вторая группа всегда получала
более высокие оценки за «обаяние».

Вывод: Общительным считают не того, кто красиво
говорит, а того, с кем комфортно молчать. И если вы
не умеете создавать этот комфорт, люди будут избегать вас.
Не потому, что вы плохой. А потому что рядом с вами небез-
опасно, скучно или тяжело.



 
 
 

 
Конкретные «тормоза»,

которые мешают
 

Давайте без воды. Вот топ-5 поведенческих паттернов, ко-
торые напрямую ведут к одиночеству (и их нужно менять):

Монотонность и закрытые позы.  Ваше тело говорит
громче слов. Если вы говорите «я рад вас видеть», но сидите,
отвернув корпус в сторону выхода, вам не поверят. Слова —
это лишь 7% коммуникации. Остальное — голос и жесты.

Перебивание и «монополизация» диалога.  Человек,
который говорит 20 минут о себе — убийца отношений. Диа-
лог — это теннис. Ударил — жди ответ. Если вы не даете
бить по мячу другому, игра заканчивается.

Страх паузы. Очень частая проблема: когда в разговоре
возникает тишина на 5 секунд, вы паникуете и начинаете го-
ворить любую чушь, лишь бы заполнить пустоту. Но взрос-
лые люди уважают тишину. Научитесь выдерживать паузу —
это признак уверенности.

Токсичный юмор или жалобы. Если 80% ваших фраз
— это сарказм над другими или нытье о жизни, рядом с ва-
ми быстро становится душно. Люди приходят в общение за
энергией. Если вы — энергетический вампир, вас будут по-
кидать.

Перфекционизм в диалоге.  «А вдруг я скажу глупость?
А вдруг меня осудят?» — из-за этого вы либо молчите, ли-



 
 
 

бо говорите заученными фразами как робот. Живая речь до-
пускает ошибки. Запнулся, пошутил над собой — и ты уже
стал "своим".

 
Что делать прямо

сейчас? (Первые шаги)
 

Если вы узнали себя, не хватайтесь за голову. Вот 3 упраж-
нения, с которых мы начнем нашу работу в этой книге:

Упражнение №1. Запись на диктофон.

Запишите свой обычный разговор (договоритесь с дру-
гом) или просто расскажите о своем дне на камеру. Посмот-
рите/прослушайте это без жалости. Отметьте: как часто вы
улыбаетесь? Как звучит ваш голос — напряженно или сво-
бодно? Где вы отводите взгляд? Это не для самоуничтоже-
ния. Это для диагностики.

Упражнение №2. «Мои три вопроса».

Составьте список из 3 универсальных вопросов, которые
вы можете задать любому человеку при встрече. Например:

«Что тебя сегодня порадовало?» (вместо банального «как
дела»).

«Если бы у тебя была свободная неделя, куда бы ты по-
ехал?».



 
 
 

И тренируйтесь задавать их и затыкаться, слушая ответ.
Ваша задача — говорить не более 30% времени.

Упражнение №3. Правило «одного шага».

Завтра, выходя из дома, сделайте маленькое действие:
улыбнитесь кассиру в магазине и скажите «спасибо» с инто-
нацией, будто он вам реально помог. Или спросите у прохо-
жего, который час (даже если у вас есть часы). Это тренирует
нейронные связи «я могу контактировать с миром, и мир не
рушится».

 
Резюме подглавы

 
Одиночество из-за дефицита навыков — самое "леча-

щееся" одиночество. Здесь нет глубоких психологических
травм (их мы разберем в следующей главе). Здесь есть про-
сто отсутствие практики.

Если вы не умели общаться — это не ваша вина. Но если
вы не учитесь этому сейчас, будучи взрослым, — это ваша
ответственность.

Запомните: Другие люди не обязаны угадывать, какой
вы интересный внутри. Вы должны научиться показывать
это им безопасными, приятными способами. И поверьте, ко-
гда вы перестанете бояться ошибиться в разговоре, вы обна-
ружите, что люди вокруг гораздо добрее, чем вам казалось,
когда вы стояли у той стены.



 
 
 

 
1.2. Травма привязанности:

Когда мир кажется опасным
 

Здесь мы заглянем в самые ранние годы вашей жизни. Не
для того, чтобы обвинить родителей или прошлое. А для
того, чтобы наконец понять: ваше одиночество — это не
наказание свыше, а старая, давно отработанная защитная
стратегия.

 
Парадокс «Близость = Угроза»

 
Давайте представим двух людей, которые сидят в уютном

кафе. За окном дождь. Внутри играет тихая музыка. Они оба
одиноки. Но между ними есть огромная разница.

Анна говорит: «Я мечтаю о близких отношениях. Я ска-
чиваю приложения для знакомств, хожу на свидания, но
на втором-третьем свидании я нахожу в партнере какой-то
недостаток. У одного слишком громкий смех, у другого —
неправильные носки. Я сбегаю. Снова. И остаюсь одна».

Михаил говорит: «Я хочу завести друзей. Я захожу в ча-
ты, но когда кто-то предлагает встретиться вживую, у меня
начинает колотиться сердце, я нахожу тысячу причин отка-
заться. А потом ненавижу себя за трусость».

Что общего у Анны и Михаила? Оба говорят «Я хочу», но
их тело и психика кричат: «Стой! Опасно! Беги!». И психика



 
 
 

всегда побеждает.
Потому что в глубине их мозга живет убеждение, сфор-

мированное в детстве: близость = боль. Люди = угроза.
 

Откуда это берется?
Теория привязанности

 
В 1950-х годах британский психоаналитик Джон Боулби

сделал открытие, за которое потом поколения психологов
благодарили его: у ребенка есть врожденная потребность в
привязанности к взрослому. Но если взрослый (чаще всего
мать) непредсказуем, холоден или агрессивен, мозг ребенка
перестраивается.

Вот три типа травмирующих сценариев:
Сценарий №1. Родитель холодный («Ледяная

мать»).

Ребенок тянется к маме, плачет, хочет на руки. Она либо
игнорирует его («не ной»), либо дает любовь дозированно,
только когда он идеален. Ребенок усваивает: «Чтобы полу-
чить любовь, нужно быть идеальным. А так как я не идеа-
лен, меня не любят. Я недостоин».

Во взрослой жизни: человек становится тревожно-избе-
гающим. Он боится, что партнер его бросит, и поэтому про-
веряет его, провоцирует. Или наоборот — сам уходит пер-



 
 
 

вым, чтобы «не бросили его».
Сценарий №2. Родитель хаотичный (То кнут, то пря-

ник).

Мама то целует, то кричит без причины. Ребенок не пони-
мает мира. Он живет в постоянном стрессе. Его мозг учится:
«Мир непредсказуем. Сегодня меня любят, завтра убьют.
Лучше не привязываться вообще».

Во взрослой жизни: дезорганизованная привязан-
ность. Человек одновременно жаждет близости и панически
ее боится. Он притягивает к себе токсичных партнеров, по-
тому что только в хаосе чувствует себя «как дома».

Сценарий №3. Родитель слишком контролирующий
(«Я лучше знаю, что тебе нужно»).

Ребенку не дают самостоятельно исследовать мир. Его по-
стоянно одергивают, критикуют каждое действие. Он усваи-
вает: «Я не справлюсь без мамы. И вообще, я глупый. Только
она знает, как правильно».

Во взрослой жизни: зависимая привязанность. Чело-
век не может быть один. Он буквально цепляется за любого,
кто проявил хоть каплю внимания. А когда тот уходит (а та-
кие люди часто уходят, потому что «цепляние» утомляет),
наступает экзистенциальный коллапс. Смертельная пустота.



 
 
 

 
Почему вы не можете

"просто начать общаться"
 

Когда я говорю клиентам: «Давайте вы просто подойдете
и поздороваетесь», они часто отвечают: «Вы что, не понима-
ете? У меня колени дрожат. Я задыхаюсь».

И это не преувеличение. Это работает автономная нерв-
ная система.

Ваш мозг (амигдала, если по-научному) не отличает соци-
альной угрозы от физической. Когда вы в детстве пережили
отвержение (вас высмеяли в классе, вас не пустили в игру,
мама отвернулась к телевизору, когда вы поделились радо-
стью), ваш организм запомнил это как угрозу жизни.

Потому что для маленького ребенка быть отвергнутым
племенем = смерть. Выжить в одиночку в пещере невозмож-
но.

Поэтому сейчас, когда вы берете телефон, чтобы позво-
нить новому знакомому, ваша нервная система говорит: «Эй!
Мы уже умирали в этой ситуации! СТОП! Выключи теле-
фон. Сиди в норе. Там безопасно».

И вы сидите в норе. И ненавидите себя за это. И удивляе-
тесь: ну почему другие могут, а я нет?

Потому что у других не было такой электрической цепи
в мозгу. У них не перегорел предохранитель на контакте с
людьми.



 
 
 

 
Ловушка: «Я выбираю

одиночество» (самообман)
 

Очень опасная иллюзия, которая возникает у людей с
травмой привязанности. Они говорят: «Мне никто не нужен.
Я — самодостаточная личность. Я люблю быть один».

И они действительно верят в это. Потому что жить с мыс-
лью «я боюсь» невыносимо. А жить с мыслью «я выбираю
так» — почетно.

Но давайте проведем честный тест. Спросите себя (чест-
но!):

Если бы у вас был волшебный телепорт, который мгно-
венно переносил бы вас к теплой, принимающей компании,
но без всяких обязательств, вы бы нажали на кнопку?

Если бы в вашей жизни появился человек, который нико-
гда не осудит, не бросит, не предаст, вы бы отказались от
него?

Если ответ «нет» — вы не выбираете одиночество. Вы вы-
бираете безопасность.

Это как сидеть в холодной комнате и говорить: «Я люблю
холод». А на самом деле просто боишься выйти на улицу,
потому что там ветер.



 
 
 

 
Путь исцеления (Первый шаг)

 
Исцеление травмы привязанности — это марафон, а не

спринт. Здесь не работают советы из первой главы («задай
три вопроса и улыбнись»). Здесь надо менять установку
мозга. И есть три кита, на которых держится это исцеление.

Кит 1. Признание факта.

Вы должны сказать себе вслух, глядя в зеркало: «Со мной
все в порядке. Моя реакция — это нормальная реакция ре-
бенка на ненормальные обстоятельства. Я не сломан. Я вы-
жил. Но теперь я могу переучиться».

Кит 2. Поиск «безопасных» отношений.

Вы не должны сразу бежать в клуб знакомств. Вы должны
найти одного человека, который вызывает у вас чувство по-
коя. Это может быть психотерапевт. Это может быть пожи-
лая соседка, которая всегда угощает пирожками. Это может
быть дворовая собака, которую вы гладите каждый день.

Ваша задача — научить мозг, что контакт не всегда
несет боль. Заведите ритуал: каждую субботу ходить в ту
же кофейню и заказывать тот же кофе. Постепенно бариста
начнет запоминать вас. Это безопасное



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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