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Аннотация
Эта книга — ваш личный компас в мире самопознания. Это

не очередной мотивационный текст с пустыми обещаниями. Это
глубокая, научно обоснованная практика, которая поможет вам:

Снять социальные маски и услышать свой истинный голос.
Победить страхи и синдром самозванца, которые держат вас

на месте.
Найти деятельность, в которой вы будете терять счёт времени.
Понять, кому вы можете быть полезны и как монетизировать

свой талант.
Составить чёткий план действий на ближайшие 30 дней.
Что внутри:
200 мощных вопросов — от исследования детских мечтаний

до практической реализации.
6 тематических разделов с психологическими разборами.



 
 
 

Работа с внутренними барьерами: страхи, ограничивающие
убеждения, влияние окружения.

Поиск состояния потока — деятельности, которая наполняет
энергией.
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Алёна Воробьёва
200 вопросов для поиска
своего предназначения:

практика самоопределения
 

ВВЕДЕНИЕ: ПОЧЕМУ
ВОПРОСЫ ВАЖНЕЕ ОТВЕТОВ

 
Дорогой читатель, Вы держите в руках не просто книгу.

Это ваш личный компас, который поможет вам найти путь к
себе настоящему. К тому, кем вы пришли в этот мир быть, а
не к тому, кем вас просили стать.



 
 
 

 
Что такое предназначение

с научной точки зрения
 

Мы живём в эпоху, когда поиск смысла жизни перестал
быть уделом философов и стал необходимостью для каждо-
го. Виктор Франкл, австрийский психиатр, прошедший че-
рез ужасы нацистских концлагерей, совершил открытие, пе-
ревернувшее психологию. Он обнаружил, что люди, у кото-
рых есть «зачем» жить, способны вынести практически лю-
бое «как».

Его исследования показали: поиск смысла — это не вто-
ричная рационализация, а первичная мотивирующая сила
человека. Мы не просто хотим быть счастливыми. Мы хо-
тим, чтобы наша жизнь имела значение.

Карл Густав Юнг, швейцарский психиатр и основатель
аналитической психологии, считал, что первая половина
жизни посвящена построению эго и социальной адаптации, а
вторая — поиску индивидуации. Индивидуация — это про-
цесс становления тем, кем мы действительно являемся, рас-
крытие своего уникального потенциала.

«Самое страшное — принять себя полностью», — писал
Юнг. Но именно в этом принятии скрывается ключ к пред-
назначению.

Михай Чиксентмихайи, венгерско-американский психо-



 
 
 

лог, автор концепции потока, провёл десятилетия, изучая
людей, которые испытывают глубокое удовлетворение от
жизни. Он обнаружил удивительную вещь: люди испытыва-
ют наибольшее счастье не в покое и не в удовольствии, а ко-
гда полностью погружены в деятельность, которая соответ-
ствует их навыкам и одновременно бросает им вызов.

Это состояние он назвал потоком. И именно в потоке мно-
гие люди находят своё предназначение.



 
 
 

 
Почему именно вопросы

запускают трансформацию
 

Вы можете спросить: почему вопросы, а не утверждения?
Почему не дать готовые ответы, не сказать: «Вот твоё пред-
назначение»?

Потому что наш мозг устроен особым образом. Когда вы
слышите утверждение, ваш критический ум сразу включа-
ется: «Так ли это? А вдруг нет?». Утверждения встречают
сопротивление. Но когда вы слышите вопрос, происходит
нечто иное. Мозг автоматически начинает искать ответ. Это
называется «эффектом вопроса» или «ориентировочным ре-
флексом». Это базовый механизм выживания: когда раздаёт-
ся неожиданный звук, мы автоматически поворачиваем го-
лову, чтобы определить источник. Так же работает и с внут-
ренними вопросами. Когда вы спрашиваете себя: «Что ме-
ня действительно вдохновляет?», ваши нейронные сети пе-
рестраиваются, чтобы найти эту информацию в вашем опы-
те, даже если вы этого не осознаёте.

Вопросы обходят сопротивление сознательного ума. Пря-
мые утверждения («Ты должен найти своё предназначе-
ние!») вызывают тревогу и защитную реакцию. Вопросы же
(«Что бы вы делали, если бы не могли потерпеть неудачу?»)
создают безопасное пространство для исследования.



 
 
 

Люди, которые регулярно задают себе рефлексивные во-
просы, принимают более взвешенные решения и реже сожа-
леют о своём выборе спустя годы.



 
 
 

 
Как работать с этой

книгой: инструкция для
максимального результата

 
Чтобы получить максимум от этой книги, следуйте про-

стым, но важным правилам:
1. Не торопитесь
Это не книга, которую нужно «проглотить» за один вечер.

Выделите на каждый вопрос минимум 5–10 минут. Некото-
рые вопросы потребуют больше времени — это нормально.
Некоторые могут вызвать слёзы, другие — смех, третьи —
долгое молчание. Позвольте себе чувствовать.

Рекомендую работать с книгой так: 3–5 вопросов в день.
Тогда вы пройдёте всю книгу за 2–3 месяца. Это идеальное
время для глубокой трансформации.

2. Пишите от руки
Нейробиологические исследования подтверждают: пись-

мо от руки активирует больше участков мозга, чем набор
текста на клавиатуре. Когда вы пишете от руки, работа-
ет мелкая моторика, которая связана с речевыми центрами
мозга. Вы лучше запоминаете, глубже осмысливаете.

Заведите специальную тетрадь для ответов на эти вопро-
сы. Она станет вашей картой самопознания.

3. Будьте честны, даже если больно



 
 
 

Самообман — главный враг самоопределения. Мы масте-
ра маскировать свои истинные желания под «правильные»
ответы. «Я хочу помогать людям» — звучит благородно. Но
если при этом вы ненавидите свою работу в благотворитель-
ной организации, значит, что-то не так.

Если вопрос вызывает дискомфорт, значит, он затрагива-
ет что-то важное. Не отворачивайтесь. Исследуйте.

4. Возвращайтесь к ответам
Перечитывайте свои записи через неделю, месяц, полго-

да. Вы удивитесь, сколько новых инсайтов появится. То, что
казалось неважным, может оказаться ключевым. То, в чём
вы были уверены, может измениться.

Вы меняетесь. И ваши ответы тоже будут меняться. Это
нормально.

5. Не ищите «правильные» ответы
Правильных ответов не существует. Есть только ваши от-

веты. Даже если они кажутся вам странными, эгоистичными,
нелогичными — они ваши. А значит, истинные.

6. Практикуйте «утренние страницы»
По методу Джулии Кэмерон, описанному в её книге «Путь

художника», сразу после пробуждения запишите три стра-
ницы потока сознания. Не редактируйте, не цензурируйте.
Просто пишите всё, что приходит в голову. Это очистит ум
от ментального шума перед работой с вопросами.



 
 
 

 
Психологический механизм:

эффект Зейгарник и сила
незавершённых действий

 
Советский психолог Блюма Зейгарник в 1920-х годах со-

вершила открытие, которое перевернуло понимание челове-
ческой памяти. Она заметила, что официанты в кафе отлич-
но помнят сложные заказы до момента оплаты, но сразу по-
сле расчёта забывают их.

Зейгарник провела серию экспериментов и обнаружила:
наш мозг лучше запоминает прерванные, незавершённые
действия, чем завершённые. Это явление получило название
«эффект Зейгарник».

Почему это важно для вас?
Потому что вопрос, на который вы не нашли ответ, будет

«фонить» в вашем подсознании, подталкивая вас к поиску
решения. Ваш мозг не любит незавершённость. Он будет ра-
ботать над вопросом, даже когда вы спите, едите, гуляете.

Именно поэтому вопросы из этой книги — это не просто
упражнения. Это семена, которые будут прорастать в вашем
сознании ещё долго после того, как вы закроете книгу.

Некоторые ответы придут сразу. Другие — через месяцы.
Третьи — через годы. Но каждый вопрос уже запустит про-
цесс.



 
 
 

Готовы начать?
Тогда сделайте глубокий вдох. Возьмите ручку. И открой-

те дверь в себя.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 1. КТО Я?

— ИССЛЕДОВАНИЕ
СВОЕЙ ИДЕНТИЧНОСТИ

 
Первый раздел — это фундамент. Прежде чем искать

предназначение вовне, нужно понять, кто вы есть внутри.
Мы носим маски. С детства нас учат быть «хорошими»,

«удобными», «правильными». Мы подавляем свои истинные
желания ради одобрения окружающих. И со временем забы-
ваем, кто мы на самом деле.

Этот раздел поможет вам снять маски.
 

Детские мечты и интересы (вопросы 1–10)
 

Детство — это золотая жила информации о вашем пред-
назначении. В возрасте до 10–12 лет мы ещё не научились
подавлять свои истинные желания ради социального одобре-
ния. Мы делаем то, что нам интересно, без оглядки на «пре-
стиж» или «деньги».

Вспомните себя ребёнком.
Психологический факт:  Детские интересы часто указыва-

ют на врождённые таланты. Ребёнок, который любил строить
из кубиков и конструктора, может стать отличным архитек-



 
 
 

тором, инженером или системным мыслителем. Тот, кто по-
стоянно организовывал игры во дворе, обладает лидерскими
качествами и может преуспеть в предпринимательстве или
управлении. Ребёнок, который часами рисовал или сочинял
истории, имеет творческий склад ума.

Конечно, это не значит, что ваше предназначение — это
обязательно то, чем вы занимались в детстве. Но это мощная
подсказка.

ВОПРОС 1. Вспомните себя в возрасте 5–7 лет. Чем вы
любили заниматься больше всего? Какие игры вас захваты-
вали полностью?

ВОПРОС 2. О чём вы мечтали перед сном, когда были
ребёнком? Кем вы хотели стать, когда вырастете?

ВОПРОС 3. Что вам нравилось в школе больше всего?
Не оценки, а сам процесс обучения. Какие предметы вызы-
вали интерес?

ВОПРОС 4. Вспомните момент, когда вы были ребёнком
и чувствовали себя абсолютно счастливым. Что вы тогда де-
лали? Где были? Кто был рядом?

ВОПРОС 5. Какие игрушки у вас были любимыми? Как
вы с ними играли? (Это важно: куклы можно просто расстав-
лять, а можно придумывать целые истории).

ВОПРОС 6. Что вы любили делать в одиночестве, когда
вас никто не видел?

ВОПРОС 7. Вспомните, за что вас хвалили взрослые
в детстве? «Какой творческий!», «Какой ответственный!»,



 
 
 

«Какой добрый!» — эти ярлыки могут указывать на ваши
природные качества.

ВОПРОС 8. Что вам казалось волшебным, удивитель-
ным, невероятным в детстве? Что вызывало чувство чуда?

ВОПРОС 9. Если бы вы могли вернуться в детство на
один день, что бы вы сделали в первую очередь?

ВОПРОС 10. Чему вы учились с удовольствием в дет-
стве, а чему — через силу?

 
Что меня наполняет энергией (вопросы 11–20)

 
Энергия — это ваш внутренний компас. В отличие от

усталости, которую можно списать на внешние обстоятель-
ства («много работал», «не выспался»), энергия — это точ-
ный индикатор того, что вы на правильном пути.

Обратите внимание: я не говорю о возбуждении или эйфо-
рии. Я говорю о глубокой, спокойной энергии, которая воз-
никает после определённых занятий. После них вы не чув-
ствуете себя истощённым. Наоборот — вы чувствуете себя
живым, наполненным, готовым делать ещё больше.

Психологический факт:  Деятельность, которая соответ-
ствует нашим ценностям и сильным сторонам, не истощает, а
восстанавливает энергию. Это называется «энергией вовле-
чённости».

ВОПРОС 11. После каких занятий вы чувствуете себя
наполненным энергией, даже если физически устали?



 
 
 

ВОПРОС 12. Вспомните последний раз, когда вы поте-
ряли счёт времени, потому что были полностью поглощены
делом. Что вы делали?

ВОПРОС 13. О чём вы можете говорить часами, не уста-
вая? Какие темы вас «зажигают»?

ВОПРОС 14. Что вы делаете с таким удовольствием, что
забываете поесть?

ВОПРОС 15. Есть ли люди после общения с которыми
вы чувствуете прилив сил, а не опустошение? Почему?

ВОПРОС 16. Что вы любите делать по утрам? (То, к чему
вы тянетесь естественно, без принуждения).

ВОПРОС 17. В какой обстановке вы чувствуете себя наи-
более живым? (Природа, город, шумная компания, тишина
одиночества?)



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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