


 
 
 

Виктория  Шатц
Свобода от чужого мнения

 
 

https://litres.ru/74285039
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Вы когда-нибудь ловили себя на том, что, принимая решение,

вы сначала прокручиваете в голове реакцию других людей? Что
ваше настроение зависит от лайков, комментариев или случайной
фразы начальника? Что вы сравниваете свои «черновики» жизни
с чужими «отредактированными версиями» в социальных сетях
и чувствуете себя никчемным?

Добро пожаловать в ловушку зависимости от чужого мнения.
Это не ваша вина — это эволюционный багаж, который когда-то
помогал выжить, а теперь мешает жить. Но хорошая новость в
том, что этот механизм можно перепрограммировать.

Эта книга — не про «забей и плюнь». Это глубокая, научно
обоснованная работа на стыке нейробиологии, когнитивной
психологии и коучинга. Вы пройдете путь от осознания причин
своей тревоги до внедрения конкретных ежедневных практик,
которые вернут вам статус автора собственной жизни.
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Виктория Шатц
Свобода от чужого мнения

 
Введение

 

Представьте себе человека, который сидит в комнате, пол-
ной народу. Вокруг него сотни голосов, он слышит дыхание
соседей, чувствует тепло их тел, может коснуться плеча лю-
бого из них. Но при этом он не говорит с ними. Он смотрит в
одну точку, пытаясь угадать, что у них на уме, и мучительно
гадает, что они думают о нем самом. Звучит как сюрреали-
стический сон или описание социальной фобии. Однако это
– метафора того, как живет современный человек в цифро-
вую эпоху.

Мы никогда не были так связаны, как сегодня. Смартфо-
ны, мессенджеры, социальные сети, рабочие чаты, стримин-
говые платформы – каждый день мы получаем объем инфор-
мации, который наши предки не усваивали за целую жизнь.
Каждое утро начинается с проверки уведомлений. Каждое
действие, будь то покупка билетов, выбор фильма или сме-
на аватара, теперь сопровождается виртуальным «следом»,
который мгновенно получает обратную связь. Мир стал тес-
ным, прозрачным и невероятно быстрым.



 
 
 

Но вот в чем кроется главный парадокс этого века: ни-
когда еще люди не чувствовали себя такими одинокими и
неуверенными в собственной ценности.

Социологические опросы, проведенные в десятках стран,
фиксируют рекордный уровень тревожности и депрессии
именно среди поколений, выросших в эпоху тотальной ин-
тернетизации. Мы имеем тысячи «друзей» в онлайне, но ча-
сто не можем назвать даже трех человек, которым готовы по-
звонить в три часа ночи в состоянии паники. Мы видим чу-
жие жизни в мельчайших деталях, но при этом чувствуем,
что нашу собственную жизнь как будто никто не видит и не
понимает.

Почему так происходит?
Технологии дали нам инструменты для общения, но они

же создали иллюзию постоянной аудитории. Мы перестали
жить для себя – мы живем на сцене. И как любой актер, зави-
сим от реакции зрительного зала. С той лишь разницей, что
в театре спектакль заканчивается и актер уходит за кулисы.
В нашей жизни кулис больше нет. Камера включена всегда.

Разрыв как источник тревоги: реальное и демон-
стрируемое

Еще в середине XX века психолог Карл Роджерс ввел в
научный обиход понятия «реальное Я» (то, кем мы являем-
ся в глубине души – со страхами, слабостями, неловкостя-
ми и подлинными желаниями) и «идеальное Я» (то, кем мы,
по нашему мнению, должны быть, чтобы заслужить любовь,



 
 
 

уважение и принятие). Роджерс считал, что степень расхож-
дения между этими двумя «Я» является прямым показате-
лем психологического дискомфорта. Чем больше разрыв –
тем выше тревога и тем глубже несчастье.

В XXI веке к этому дуалисту добавилось третье измере-
ние – «демонстрируемое Я». Это не то, кем мы хотим стать
в будущем (идеал), и не то, кем мы являемся сейчас (ре-
альность). Это – тщательно отретушированная версия на-
шей жизни, которую мы предъявляем внешнему миру здесь
и сейчас.

Если раньше человек сравнивал себя с соседом, коллегой
или героем книги, то теперь он сравнивает свою реальность с
десятками «демонстрируемых Я» вокруг. При этом он пре-
красно знает изнанку собственной жизни (утреннюю немы-
тую голову, ссоры с близкими, проваленные проекты), но ви-
дит только фасады чужих.

Это создает когнитивное искажение, которое в психоло-
гии называют «эффектом социального зеркала». Наш мозг,
запрограммированный эволюцией на поиск угрозы, бессо-
знательно воспринимает чужие достижения как сигнал соб-
ственной несостоятельности. «У них лучше, – шепчет древ-
ний отдел мозга. – Значит, я в опасности. Меня могут вы-
гнать из стаи, я останусь без ресурсов и умру». Это звучит
дико, если произнести это вслух в спокойной обстановке.
Но именно этот эволюционный механизм продолжает управ-
лять нашей реакцией, когда мы видим чужой отремонтиро-



 
 
 

ванный дом, идеальную фигуру после отпуска или счастли-
вую семью на завтраке.

Разрыв между реальностью и картинкой становится глав-
ным источником невротической тревоги современности. Мы
тратим гигантское количество ментальной энергии не на то,
чтобы жить, а на то, чтобы выглядеть живущими. Мы не вы-
бираем работу, хобби или партнера – мы выбираем то, что
выглядит достойно в глазах других. И в этом бесконечном
притворстве мы теряем контакт с самими собой настолько,
что под конец дня не можем ответить на простой вопрос: «А
чего же хочется на самом деле именно мне?»

Вы когда-нибудь задумывались, почему попытки пере-
стать сравнивать себя с другими через силу воли почти ни-
когда не работают? Мы даем себе обещания, ставим блоки-
ровщики соцсетей, читаем мотивирующие цитаты, но через
пару дней снова проваливаемся в пучину самоедства. Поче-
му?

Потому что запрет работает против нас. Запретить мозгу
что-то – значит привлечь к этому его пристальное внимание.
Лучший способ проиграть битву с зависимостью от чужих
оценок – попытаться просто «не думать об этом». Природа
не терпит пустоты, а психика – запретов без замены.

Эта книга предлагает иной путь. Это не про «забей» и не
про «плюнь». Это про глубокую структурную перестройку
отношения к себе и миру.

Что вы найдете на страницах этого текста:



 
 
 

Первое. Вы узнаете, почему привычка сравнивать себя с
другими – это вовсе не ваш личный недостаток или слабость,
а эволюционный механизм выживания, который был поле-
зен в древних саваннах, но стал смертельно опасным в ми-
ре интернета. Мы не будем бороться с эволюцией, мы будем
ее перепрограммировать. Когда вы понимаете, как работает
ваша «обезьянья тревога», вы перестаете ее стыдиться и мо-
жете начать ею управлять.

Второе. Мы введем понятие «внутренней опоры» – того
стержня, который не зависит от аплодисментов и свиста зала.
Это не мистическая «вера в себя», а конкретный набор ко-
гнитивных навыков: навык само-сострадания, навык диффе-
ренциации эмоций, навык факт-чекинга собственных убеж-
дений. Этот стержень невозможно сломать критикой, пото-
му что он держится не на мнении других, а на вашем соб-
ственном отношении к себе.

Третье. Мы докажем на научных данных (нейробиоло-
гия, эксперименты по социальной психологии, исследования
КПТ и терапии принятия и ответственности), что сравнение
– это не просто бесполезное занятие, это инструментально
ошибочный способ оценки своей жизни. Вы не можете срав-
нить свой внутренний мир с чужим внешним – это как срав-
нивать вкус яблока с цветом неба. Это разные категории. На-
учившись это различать, вы освободите колоссальный объем
внимания для творчества, любви и развития.

Многие читатели берут в руки книги по саморазвитию с



 
 
 

замиранием сердца и сдают их в макулатуру через две неде-
ли, потому что «вроде все правильно, но ничего не измени-
лось». Это происходит потому, что авторы часто дают кра-
сивую теорию, но забывают дать ключи к ежедневной прак-
тике. Читатель вдохновляется, закрывает обложку, а утром
его мозг включается в старый режим: тревога, сравнение, за-
висимость.

Мы построим эту книгу иначе. Каждая глава здесь будет
содержать не только психологические концепции и ссылки
на серьезные исследования, но и жесткие, алгоритмизиро-
ванные упражнения.

Этот текст не для того, чтобы его просто читать. Это ла-
бораторный практикум.

От вас потребуется:
Вести рабочий дневник (или отдельный документ на те-

лефоне). Ответы на вопросы упражнений нужно записывать
– разница между «подумал» и «записал» огромна. Письмо
включает моторную память и структурирует хаос.

Выполнять упражнения строго по протоколу, не пропус-
кая этапы. Некоторые покажутся простыми, другие – неудоб-
ными и даже болезненными. Именно через это «неудобство»
проходит трансформация.

Дать себе время. Ни одна техника не работает за один ве-
чер. Представьте, что ваш мозг – это парк с тропинками. Вы
привыкли ходить по одной тропе («тревога, проверка соц-
сетей, сравнение»). Чтобы проложить новую тропу (автоно-



 
 
 

мия), нужно пройти по ней не менее 40–60 раз. Поэтому в
книге предусмотрены повторяющиеся ритуалы и «якоря».

Мы не пишем универсальных рецептов для всех, потому
что их не существует. Но мы адресуем этот текст конкрет-
ным типам людей, которые найдут в нем то, что им нужно.

Вот основные портреты читателя:
«Вечный отличник». Человек, который привык, что его

любили только за успехи. Он измучен необходимостью по-
стоянно доказывать свою состоятельность, но если он рас-
слабляется, его накрывает волна страха, что его перестанут
ценить. Книга научит его различать условную любовь и без-
условное принятие.

«Социальный перфекционист». Тот, кто без конца скани-
рует окружающих в поисках признаков осуждения. Он часто
переспрашивает: «А ты точно не обиделся?», «А нормально
ли я это сделал?». Книга даст ему когнитивные инструменты
для проверки реальности и успокоения тревожного радара.

«Сравниватель». Он может достичь многого, но любое чу-
жое достижение обесценивает его собственное. Просматри-
вая ленту, он испытывает смесь зависти и апатии. Книга пе-
реформатирует его фокус внимания с «внешнего рейтинга»
на «внутренний прогресс».

«Созависимый в отношениях». Тот, чье настроение и са-
мооценка на 100% зависят от тона голоса партнера, началь-
ника или подруги. Здесь он найдет протоколы по сепарации
и выстраиванию психологических границ.



 
 
 

Если вы узнали себя хотя бы в одном абзаце – значит, вы
пришли по адресу.

Чтобы вы могли двигаться по нашему совместному пути
с максимальной пользой, вот краткая дорожная карта и пять
основных правил.

Дорожная карта:
Главы 1–5 посвящены «Анатомии проблемы». Мы разбе-

рем, откуда взялась зависимость, как работают нейронные
петли сравнения и что именно в нашей психике заставляет
страдать.

Главы 6–10 – это «Фундамент». Мы переходим от пони-
мания к действию, осваиваем базовые техники КПТ, учимся
строить границы и работать со стыдом.

Главы 11–15 – это «Архитектура свободы». Здесь мы ме-
няем среду, внедряем новые привычки, выстраиваем личную
философию и учимся ее защищать.

Пять главных правил работы с книгой:
Правило честности. Упражнения не имеют «правильных»

ответов. Они не для учителя, они для вас. Если вы приукра-
сите ответы – вы обманете только себя. Записывайте первую
мысль, даже если она глупая, злая или трусливая.

Правило одного шага. Не пытайтесь объять необъятное.
Одна глава в день или раз в два дня – оптимальный темп.
Сделайте упражнение – и дайте пищеварительной системе
психики переварить материал.

Правило дискомфорта. Если вам станет неуютно, грустно



 
 
 

или страшно во время выполнения практик – это хороший
знак. Это значит, вы нащупали узел, который требует распу-
тывания. Дышите, возвращайтесь к тексту, не бросайте сра-
зу.

Правило конкретики. В упражнениях требуйте от себя не
абстракций («я злюсь»), а деталей («я злюсь на Петра за то,
что он не поздравил, потому что мне кажется, что он меня
игнорирует»). Конкретика – это ключ к изменению.

Правило возврата. Если вы бросили упражнение на пол-
пути или не делали его неделю – не вините себя. Не нужно
перечитывать книгу заново. Просто вернитесь к тому месту,
где остановились, и продолжите.

Прежде чем мы углубимся в дебри психологии, важно
обозначить четкие границы нашей работы.

Эта книга не является терапевтическим вмешательством.
Если вы испытываете тяжелую хроническую депрессию, па-
нические атаки, если у вас есть суицидальные мысли или вы
переживаете острую травму – закрывайте эту книгу и идите
к очному специалисту. Текст написан для людей в относи-
тельно стабильном психологическом состоянии, которые хо-
тят повысить качество жизни, а не для купирования клини-
ческих состояний.

Эта книга не обещает, что вы перестанете чувствовать. За-
висимость от чужого мнения имеет глубокие нейробиологи-
ческие корни. Наша цель – не удалить эту программу, а на-
учиться ее осознавать и не подчиняться ей. Вы по-прежнему



 
 
 

будете иногда обижаться на критику или завидовать успехам
других. Но разница будет колоссальной: вместо того, что-
бы лежать в таком состоянии сутки, вы будете перерабаты-
вать эту эмоцию за 5–10 минут. Свобода – это не отсутствие
внешнего шума, а способность слышать себя на его фоне.

Эта книга не призывает «плевать на всех». Мы не учим
социопатии, черствости или нарциссическому безразличию.
Мы не призываем изолироваться от мира. Внутренняя опора
не равна одиночеству. Наоборот, только обретя себя, вы смо-
жете выстроить по-настоящему глубокие, искренние и теп-
лые отношения с другими – не из нужды и страха, а из изоби-
лия.

Итак, вы держите в руках не просто книгу, а билет в дол-
гое, сложное и невероятно освобождающее путешествие.

Представьте, что все годы до этого вы жили в доме с ком-
натами, заполненными чужими голосами. Эти голоса ком-
ментировали вашу одежду, выбор партнера, работу, хобби.
Вы привыкли к этому гулу и считали его своей совестью. Но
однажды вы поняли, что, прислушиваясь к этим голосам, вы
перестали слышать свое сердцебиение. А может быть, вы да-
же забыли, как оно звучит.

Это книга о возвращении к ритму собственного пульса.
Научные исследования, которые мы будем разбирать, да-

дут вашему уму опору («так, значит, это не я сумасшедший,
это работает дофаминовая петля»). Упражнения дадут ваше-
му телу и подсознанию опыт новой реальности. Со временем



 
 
 

вы начнете замечать, как раньше вас выбивали из колеи ве-
щи, которые сейчас вы просто наблюдаете: «Ага, начальник
сделал замечание – и у меня включилась тревога. Ну что ж,
это привычная реакция. Я не обязан верить в эту тревогу».

Это состояние называется децентрированием – способно-
стью видеть свои мысли и чувства не как неопровержимые
факты, а как проходящие облака. Это первый шаг к свободе.

Мы начинаем этот путь с двух важных установок:
Вы уже целостны. Сейчас, в эту секунду, пока вы читае-

те эти строки, вы уже являетесь полноценной, ценной лич-
ностью, независимо от рейтинга лайков, размера зарплаты и
количества друзей. Вам не нужно «становиться лучше», что-
бы вас можно было уважать. Вам нужно лишь перестать ме-
шать себе жить в соответствии с вашей природой.

Вы – автор собственной жизни. Это не про красивый
лозунг. Это про радикальное принятие ответственности за
свое внимание. Куда вы направляете свое внимание сегодня?
На чужие профили? На тревожное пережевывание? Или на
строительство своей реальности? У вас есть выбор. И эта
книга – про то, как делать этот выбор осознанно.

Итак, возьмите блокнот или откройте новую заметку на
телефоне. Приготовьтесь записывать. Начните с простого:
запишите сегодняшнюю дату и ответьте на первый, очень
важный вопрос.

Вопрос для старта:
Если бы я на 100% перестал зависеть от оценок окружаю-



 
 
 

щих, какое самое первое и самое смелое решение я бы при-
нял в своей жизни в ближайшее время?

Ответ запишите сейчас, даже если страшно. Он останется
в вашем дневнике. И к концу книги, в заключительной главе,
мы к нему вернемся – чтобы посмотреть, насколько измени-
лось расстояние между вами и этим решением.

Добро пожаловать на борт. Пристегните ремни – будет
сложно, будет по-настоящему, будет свобода.



 
 
 

 
Глава 1. Эволюционная
ловушка. Почему нам

так важно мнение других
 

Древний мозг в современном мире
Представьте себе саванну Восточной Африки примерно

сто тысяч лет назад. Раннее утро, воздух тяжелый от влаги,
где-то в высокой траве притаился леопард. Наш далекий пре-
док, назовем его Ук, просыпается не от будильника, а от чув-
ства голода и холода. У него нет соцсетей, зарплаты и ипо-
теки, но есть острая, жизненно важная потребность – быть
частью группы. Если Ук не вписывается в племя, если ста-
рейшины хмурятся, глядя на него, или соплеменники пере-
стают с ним делиться добычей – Ук умрет. В одиночку, без
клыков, когтей и шерсти, он – легкая добыча для хищников.

Для Ука социальное одобрение было эквивалентом фи-
зического выживания. Отказ от стаи равнялся смертному
приговору. Именно поэтому эволюция наградила его мозг
крайне чувствительной системой детекции социальных сиг-
налов. Гнев в глазах сородича, презрительная гримаса, хо-
лодный тон – все это запускало в теле Ука каскад стрессовых
реакций: выбрасывался кортизол, учащалось сердцебиение,
кровь приливала к мышцам, готовясь к драке или бегству.



 
 
 

А теперь быстренько перемотаем пленку в сегодняшний
день. Ук сменил кожаную накидку на деловой костюм или
уютный свитер, леопардов больше нет, а еда лежит в холо-
дильнике. Но его мозг, этот трехфунтовый кусок нейронной
ткани, практически не изменился с тех времен. Он по-преж-
нему не видит разницы между угрозой быть съеденным и
угрозой получить негативный комментарий в соцсетях. Для
него это одно и то же – красная лампочка опасности.

Эта эволюционная задержка – первая и главная причина,
по которой нам так небезразлично чужое мнение. Мы не сла-
бые и не безвольные. Мы – биологические машины, у кото-
рых встроенный софт противоречит современной реально-
сти.

Социальная боль реальнее, чем мы думаем
В начале 2000-х годов нейробиолог Наоми Эйзенбергер

провела серию экспериментов, которые перевернули пред-
ставление о психике. Она помещала добровольцев в томо-
граф и просила их играть в виртуальную игру с мячом, где
двое других участников (на самом деле компьютерные про-
граммы) переставали бросать мяч одному из игроков, ис-
ключая его из круга.

И что же показал томограф в тот момент, когда человека
выгоняли из этой примитивной игры? У него загорались те
же зоны мозга (передняя поясная кора и островок), которые
активируются при физической боли. Те самые участки, ко-
торые реагируют на ожог или удар кулаком.



 
 
 

Игнорирование, критика, насмешка, даже просто неодоб-
рительный взгляд – это не метафора. Это буквальная боль.
Наш организм тратит ресурсы на то, чтобы «переварить» чу-
жую оценку, точно так же, как он тратил бы их на заживле-
ние раны.

Это научное открытие имеет колоссальное практическое
значение. Оно снимает с нас груз вины за «излишнюю чув-
ствительность».

Мы перестаем ругать себя за то, что «зациклились» на
словах начальника.

Мы перестаем считать себя «слабаками», потому что не
можем забыть обидное замечание подруги.

Мы понимаем: это не недостаток воспитания. Это – ней-
робиология.

Но если эволюция дала нам эту ловушку, значит ли это,
что мы обречены всю жизнь страдать от социальной боли?
Нет. Благодаря другой особенности нашего мозга – нейро-
пластичности – мы можем перепрограммировать эти реак-
ции. Но для начала нужно научиться их замечать.

Теория «смотрящего Я»: как мы создаем себе тюрь-
му

В начале XX века американский социолог Чарльз Хор-
тон Кули ввел в науку понятие «зеркальное Я» (looking-glass
self). Он утверждал, что наше представление о себе форми-
руется из трех элементов:

Как мы думаем, нас видят другие.



 
 
 

Как мы думаем, другие нас оценивают.
Наше чувство от этой оценки (гордость, стыд, тревога).
Обратите внимание на хитрость этого механизма. Нам не

важно, что на самом деле думает о нас другой человек. Нам
важно то, что мы воображаем о его мыслях. Мы не видим
объективную реальность – мы видим ее кривое отражение в
собственном воображении.

Это означает, что наши страдания порождает даже не чу-
жой голос, а наш внутренний диалог о чужом голосе. Мы до-
страиваем чужие мысли, додумываем интонации, истолко-
вываем молчание. В нашей голове живет целый театр, где мы
сами пишем сценарий, сами играем главную роль и сами же
выступаем в роли сурового критика.

Пример из жизни (гипотетический):
Вы отправляете коллеге рабочее сообщение. Он не отве-

чает два часа.
Реальность: у коллеги сгорел дедлайн, он срочно уехал к

зубному и не брал телефон.
Ваше воображение: «Я ляпнул что-то не то. Он обиделся.

Он теперь считает меня идиотом и рассказывает обо мне на-
чальству».

Ваше тело: выбрасывает кортизол, вы начинаете нервно
перепроверять сообщение, сердце колотится.

Вы страдаете не от реального мнения коллеги, а от свое-
го предположения. Это «смотрящее Я» – главный тюремщик
нашей психики, и именно на его обезвреживание будут на-



 
 
 

правлены когнитивные техники в следующих главах.
Конформизм и жажда одобрения: две стороны од-

ной медали
Почему одни люди отчаянно пытаются угодить всем (син-

дром «хорошего человека»), а другие демонстративно нару-
шают правила (бунтари)? С точки зрения психологии, это
две стратегии выживания, но обе они – формы зависимости
от чужого мнения.

Стратегия 1: Гиперконформизм.
Человек сглаживает углы, боится конфликтов, говорит

«да», когда хочет сказать «нет». Его мозг перекалиброван
таким образом, что диссонанс в группе воспринимается как
ядерная угроза. У таких людей часто диагностируют тревож-
но-избегающий тип личности. Их лозунг: «Если я буду иде-
ально удобным, меня не отвергнут».

Стратегия 2: Бунт ради бунта.
Человек делает наперекор, носит вызывающую одежду,

спорит по любому поводу. Кажется, что ему плевать. Но на
самом деле его поведение тоже реактивно – оно выстроено
как отрицание ожиданий других. Его жизнь – это вечный
спор с невидимым оппонентом. Он не свободен, он привязан
к чужому мнению так же сильно, как и конформист, просто
со знаком минус.

Обе эти стратегии истощают энергию. И та, и другая – иг-
ра на чужом поле.

Метафора «Сцены и зала»



 
 
 

Чтобы легче понять механизм зависимости, представьте
свою жизнь как театр.

В обычной жизни мы часто путаем сцену и зрительный
зал. Мы считаем, что наша задача – понравиться зрителям.
Мы беспокоимся, во что мы одеты, как звучит наш голос,
смотрим ли мы уверенно. Мы ловим взгляды из зала и кор-
ректируем игру. Это изнурительно, потому что зал неодно-
роден: кто-то хочет драмы, кто-то – комедии, кто-то вообще
пришел с критикой.

Свобода наступает, когда вы меняете роли. Вы осознаете,
что вы – не актер на сцене. Вы – режиссер. И, более того, вы
– единственный зритель в этом зале, мнение которого имеет
значение.

Режиссер не спрашивает у случайных прохожих, как ему
ставить сцену. Он знает свой замысел. Он делает так, как ви-
дит. И только потом, из состояния полноты, он показывает
свое творение миру. Если зрители аплодируют – приятно,
но это не влияет на качество замысла. Если свистят – это их
право, но режиссер не сжигает свои декорации из-за этого.

Мы будем возвращаться к этой метафоре на протяжении
всей книги, потому что она помогает быстро переключить
внимание в момент острой тревоги.

Упражнение 1: «История одного стыда»
Теперь, когда мы поняли эволюционные и нейробиологи-

ческие истоки проблемы, пришло время для первой практи-
ки. Мы переведем теорию в конкретную ткань вашей жизни.



 
 
 

Это упражнение может быть болезненным, но именно оно
станет тем самым «рентгеновским снимком» вашей зависи-
мости. Возьмите блокнот или откройте документ на телефо-
не. Если вы читаете бумажную книгу, запишите ответы от-
дельно – написание полей в книге недостаточно, нам нужно
пространство для размышлений.

Инструкция:
Выберите ситуацию. Вспомните конкретный эпизод из

своей жизни (не старше 5 лет), когда мнение или оценка дру-
гого человека (или группы людей) кардинально повлияла на
ваше настроение, решение или самоощущение. Это может
быть:

Негативная рецензия на вашу работу.
Замечание о вашей внешности.
Молчание в ответ на важное сообщение.
Сравнение вас с кем-то более успешным в присутствии

других.
Отказ или игнорирование.
Опишите голые факты (без интерпретаций). Кто сказал?

Что именно было сказано или сделано? Где и когда это про-
изошло? Максимально сухо, как протокол для полиции.

Опишите свои внутренние интерпретации. Что вы поду-
мали в ту секунду? Какие слова прокручивались у вас в голо-
ве? («Он меня ненавидит», «Я ничтожество», «Моя карьера
кончена», «Я выгляжу уродливо»). Запишите эти автомати-
ческие мысли дословно.



 
 
 

Опишите тело. Что вы почувствовали физически? (Жар в
груди, ком в горле, пустота в животе, напряжение в плечах,
слезы, дрожь в руках). Опишите это максимально конкретно.

Опишите действия. Что вы сделали после этого? (Удалили
пост, накричали в ответ, заплакали в ванной, напились, ушли
с работы, написали длинное оправдательное письмо).

Анализ. Ответьте на три вопроса:
Знает ли другой человек (группа) на самом деле, как силь-

но его слова повлияли на вас? (Чаще всего – нет).
Изменилась ли физическая реальность (ваши навыки, ва-

ша ценность, ваши деньги) от этой оценки, или изменилось
только ваше восприятие?

Если бы вы могли увидеть эту ситуацию глазами посто-
роннего объективного наблюдателя, что бы вы сказали себе
того времени?

Вывод по главе 1
Зависимость от чужого мнения – это не слабость харак-

тера и не результат плохого воспитания. Это эволюционный
багаж, доставшийся нам от предков, для которых социальное
отвержение равнялось смерти. Наш мозг до сих пор путает
холодный взгляд коллеги с клыками саблезубого тигра.

Но знание того, как работает механизм, уже дает нам
власть над ним.

С этого момента, когда вы почувствуете острый укол тре-
воги из-за чужой оценки, вспомните Ука из саванны. Скажи-
те себе: «Это не катастрофа. Это просто мой древний мозг



 
 
 

пытается защитить меня от стаи. Я в безопасности. Я не умру
от этого мнения. Я просто наблюдаю за своей реакцией, но
не подчиняюсь ей слепо».

Это первая трещина в тюремной стене. Во второй главе
мы рассмотрим, как устроена «химическая зависимость» от
одобрения и почему мы, как наркоманы, снова и снова воз-
вращаемся к источникам тревоги.



 
 
 

 
Глава 2. Анатомия

зависимости. Как мы
«подсаживаемся» на одобрение

 

Дофаминовая петля: наркотик под названием
«лайк»

Если вы когда-нибудь пробовали сладкое, курили или си-
дели в азартных играх, вы знакомы с дофамином. Долгие го-
ды его называли «гормоном удовольствия», но нейробиоло-
ги уточняют: на самом деле дофамин – это гормон предвку-
шения и обучения. Он выбрасывается не тогда, когда вы по-
лучили награду, а когда вы ожидаете ее получить и когда вы
получаете сигнал, что движетесь в правильном направлении.

Представьте, что вы выкладываете фотографию в соци-
альную сеть. Ваш мозг не знает, что это всего лишь пиксели
на экране. Для него это – древний ритуал предъявления себя
стае. Вы ждете реакции. Вы открываете приложение раз за
разом, проверяя, не появился ли красный кружочек уведом-
ления.

И вот он появляется. Лайк. Комментарий. Маленькая
вспышка дофамина в прилежащем ядре мозга. Через минуту
– еще один. И еще. Это похоже на то, как крыса в лаборатор-
ном эксперименте нажимает на рычаг, чтобы получить сти-



 
 
 

муляцию центра удовольствия. Крыса будет нажимать рычаг
до тех пор, пока не упадет от изнеможения, игнорируя пищу
и воду.

Но вот ключевой момент дофаминовой ловушки: награда
никогда не бывает стабильной. Если бы каждый ваш пост со-
бирал по миллиону лайков, дофаминовая реакция притупи-
лась бы – мозг привык бы к этому уровню. Дофамин работает
на неопределенности. Именно поэтому случайные компли-
менты или неожиданные одобрения вызывают более силь-
ную эйфорию, чем ожидаемые. Но ровно по той же причине,
когда лайков нет или их меньше, чем в прошлый раз, мозг
воспринимает это как дефицит ресурса. Включается трево-
га. Мы начинаем анализировать: «Что не так? Почему меня
игнорируют?»

И мы лезем обратно на сцену, чтобы исправить это: сме-
нить аватарку, написать более остроумный пост, купить но-
вую одежду, похудеть, заработать больше. Мы пытаемся
управлять дозировкой дофамина через управление чужим
мнением.

Два типа чувствительности: нарциссическая уязви-
мость и тревожная привязанность

Зависимость от одобрения не монолитна. Психологи вы-
деляют два основных паттерна поведения, которые, как две
стороны одной медали, заставляют человека страдать от чу-
жого мнения. Понимание того, к какому типу вы ближе, по-
может подобрать правильный «инструмент» для работы с



 
 
 

проблемой.
Тип 1. Нарциссическая уязвимость
Здесь речь идет не о клиническом нарциссическом рас-

стройстве, а о черте личности, при которой самооценка че-
ловека напрямую завязана на восхищении извне.

Как это выглядит в жизни:
Вы остро нуждаетесь в признании и похвале. Без нее вы

чувствуете себя пустым и обесцененным.
Вы часто фантазируете о грандиозных успехах, славе,

признании.
Вы склонны воспринимать конструктивную критику как

личное оскорбление, потому что она рушит ваш образ «иде-
ального Я».

В глубине души вы боитесь, что вы – «посредственность»,
и это знание нужно скрывать от всех.

Вы можете демонстрировать высокомерие или пренебре-
жение к другим, чтобы компенсировать неуверенность.

Механика: Такой человек пытается заполнить внутрен-
нюю пустоту внешними «вливаниями» энергии. Но дофа-
миновая петля работает так, что доза всегда должна расти.
Вчерашняя похвала уже не греет сегодня. Поэтому нарцис-
сически уязвимый человек вынужден постоянно искать но-
вые подтверждения своей исключительности. Это бесконеч-
ная гонка, в которой невозможно победить, потому что ре-
сурс внешнего восхищения конечен.

Тип 2. Тревожная привязанность



 
 
 

Этот паттерн корнями уходит в раннее детство и тео-
рию привязанности Джона Боулби. Если в детстве значимые
взрослые были холодны, непредсказуемы или игнорировали
ваши потребности, у вас могла сформироваться тревожная
модель: «Меня могут бросить в любой момент, нужно посто-
янно проверять, любят ли меня».

Как это выглядит в жизни:
Вы постоянно сканируете лица окружающих в поисках

признаков неодобрения или гнева.
Малейшая перемена в голосе партнера или начальника

вызывает у вас панику.
Вы готовы пожертвовать своими интересами, чтобы толь-

ко не вызвать конфликта или отчуждения.
Вы переспрашиваете: «Ты точно не обиделся?», «Ты все

еще любишь меня?», «Я нормально выгляжу?».
Вы не выносите неопределенности в отношениях – для

вас «лучше плохо, чем неизвестно».
Механика: Здесь зависимость работает через страх потери

объекта привязанности. Для древнего мозга потеря связей
равна смерти. Поэтому тревожный человек гиперболизирует
любой негативный сигнал: нахмуренная бровь превращается
в приговор «меня уволят», а задержка ответа на сообщение
– в катастрофу «меня бросили».

Важное замечание: Эти типы часто смешиваются. Чело-
век может быть нарциссически уязвимым в профессиональ-
ной сфере (требовать восхищения) и тревожно-привязан-



 
 
 

ным в личных отношениях (бояться отвержения). И в том, и
в другом случае его психика экстернальна – его центр управ-
ления находится снаружи.

Интроекты: голоса из детства, которые говорят
сейчас

Чтобы понять, почему внешние оценки так глубоко заде-
вают нас, нужно заглянуть в наше прошлое. В психоанали-
зе и гештальт-терапии есть термин «интроект». Это убежде-
ние, правило или установка, которая была «проглочена» ва-
ми в детстве от значимых взрослых без критического осмыс-
ления. Она стала вашей внутренней программой, хотя вы ее
не выбирали.

Примеры самых распространенных интроектов:
«Любовь нужно заслужить». Если ты плохо себя ведешь,

мама тебя не любит (условная любовь).
«Не высовывайся. Будь как все, иначе тебя накажут».
«Чтобы тебя уважали, ты должен быть лучшим».
«Плакать и злиться – плохо. Хорошие дети так не дела-

ют».
«Ты должен быть удобным, не доставляй проблем».
Эти установки работают как фоновая операционная си-

стема вашей психики. Когда вы вырастаете, вы можете даже
не помнить, кто и когда это сказал, но эти голоса звучат в
вашей голове каждый раз, когда вы сталкиваетесь с чужой
оценкой.

Голос интроекта говорит вам: «Ты должен был сделать



 
 
 

лучше. Ты подвел. Теперь тебя не будут любить. Ты прова-
лил экзамен на право быть хорошим».

Именно эти интроекты заставляют нас сравнивать себя с
другими так болезненно. Мы сравниваем не объективные за-
слуги. Мы сравниваем, насколько хорошо мы «носим мас-
ку идеального ребенка», чтобы получить ту самую условную
любовь, которую нам давали в детстве за пятерки и хорошее
поведение.

Почему «критика» и «катастрофа» равны для мозга
Удивительный факт: наш мозг реагирует на социальную

угрозу (критику, высмеивание, игнорирование) так же, как
на физическую боль. Исследования с использованием томо-
графа, которые мы уже упоминали, показывают одну и ту же
активность в зонах передней поясной коры.

Более того, мозг не просто реагирует на реальную критику
– он реагирует на возможность критики. В этом заключает-
ся механизм социальной тревоги: мы боимся не самой оцен-
ки, а потенциальной угрозы, которая может возникнуть, ес-
ли оценка будет отрицательной. Мы начинаем избегать ситу-
аций, где мы можем быть оценены (публичные выступления,
знакомства, высказывание своего мнения), чтобы не риско-
вать. Избегание снижает тревогу сейчас, но усиливает ее в
долгосрочной перспективе, потому что мы лишаем себя воз-
можности получить новый опыт и подтвердить свою цен-
ность.

Это создает замкнутый круг:



 
 
 

1. Я боюсь оценки.
2. Я избегаю ситуаций, где меня могут оценить.
3. Я не получаю нового социального опыта.
4. Моя уверенность падает, потому что у меня нет реаль-

ных доказательств своей компетентности.
5. Теперь я боюсь оценки еще сильнее, потому что я уве-

рен, что «не справлюсь».
В психологии это называют «циклом избегания».

Формула зависимости: Стимул – Реакция – Под-
крепление

Давайте переведем весь этот сложный механизм в про-
стую формулу, которую в когнитивно-поведенческой тера-
пии называют «Круг АВС» (Активирующее событие – Убеж-
дение – Последствие).

A (Activating Event) – Триггер. Что происходит?
Начальник написал: «Зайдите ко мне». Коллега прошел

мимо и не поздоровался. Вы выложили пост, а лайков мень-
ше, чем обычно.

B (Belief) – Автоматическая мысль. Убеждение, которое
включается у вас в голове за долю секунды.

«Меня сейчас уволят». «Она меня игнорирует». «Я неин-
тересен людям». «Я опять все испортил».

C (Consequence) – Эмоциональная и поведенческая реак-
ция.

Тревога, паника, стыд, обида. Вы начинаете проверять те-



 
 
 

лефон каждые пять минут, пишете оправдательное письмо,
уходите в себя или, наоборот, агрессивно защищаетесь.

Коварство этого цикла в том, что ваша реакция часто под-
крепляет ваше убеждение. Если вы из-за страха написали из-
виняющееся письмо и получили мягкий ответ, мозг запоми-
нает: «Надо было извиняться, это сработало». Если вы уда-
лили пост и получили пару личных сообщений с вопросом «а
где пост?», мозг запоминает: «Меня заметили, когда я уда-
лил. Значит, я значим».

Мы учимся зависимости неосознанно, через подкрепле-
ние.

Техника: «Инвентаризация триггеров»
Первое, что нужно сделать, чтобы сломать цикл зависи-

мости, – это составить карту местности. Где находятся те са-
мые «мины», которые взрывают вашу самооценку?

Возьмите свой дневник. Мы снова будем работать пись-
менно. Вам предстоит честная и подробная «инвентариза-
ция» ваших личных триггеров – ситуаций, мест, слов или
типов людей, которые запускают вашу дофаминовую зависи-
мость или тревожную реакцию.

Инструкция:
Сделайте таблицу на несколько страниц (или записей в те-

лефоне). У таблицы будет три колонки и итоговая строка в
конце каждой ситуации.



 
 
 

Вот список возможных триггеров, чтобы вам было проще
начать (выберите свои):

Молчание в ответ на ваше сообщение.
Чей-то смех, когда вы рядом (вы думаете, что смеются над

вами).
Просмотр фотографий знакомых в отпуске или с новыми

покупками.
Критика вашего проекта (даже конструктивная).
Чье-то превосходство в навыке, которым вы хотели бы

овладеть.
Обсуждение вашей работы (или жизни) другими людьми,

когда вы слышите это боковым ухом.
Сравнение вас с другим человеком (братом, сестрой, кол-

легой).
Публичное выступление, где вам нужно говорить о себе.
Отказ в просьбе.



 
 
 

Невозможность ответить на вопрос быстро (заминка в
разговоре).

Анализ после заполнения:
Теперь, когда список готов, посмотрите на него со сторо-

ны.
Сколько из этих триггеров реально угрожают вашей жиз-

ни или здоровью? (Ответ: 0).
Сколько из них относятся к воображаемым сценариям («а

вдруг», «мне кажется»)?
Есть ли закономерность? Связаны ли ваши триггеры с

конкретными людьми (начальник, мама, партнер) или с кон-
кретными темами (внешность, деньги, интеллект)?

Это упражнение нужно будет пересматривать. Вы обнару-
жите, что одни триггеры исчезают, когда вы прорабатываете
их в других главах, а другие остаются. Это нормально. Глав-
ное – вы перестали быть слепым заложником своих реакций.
Вы дали им имена. Вы взяли их в поле своего осознания.

Вывод по главе 2
Зависимость от чужого мнения работает по тем же нейро-

биологическим законам, что и химическая зависимость. До-
фаминовые качели «одобрение – игнорирование» создают у
нас поведение, сходное с поведением наркомана, ищущего
дозу. В основе этого лежат либо страх быть никем (нарцис-
сическая уязвимость), либо страх быть брошенным (тревож-
ная привязанность).

Но самое главное открытие этой главы: вы не виноваты в



 
 
 

своих реакциях. Эти цепи формировались годами, через дет-
ство, через интроекты, через случайные подкрепления. Од-
нако теперь, когда вы знаете карту врага (ваши триггеры), вы
перестаете быть марионеткой, дергающейся на каждое сло-
во.

На следующем этапе, в Главе 3, мы разберем, как работа-
ет «вирус сравнения», почему эффект «соседа» сводит нас с
ума и как перестать мерить свою жизнь чужими аршинами.
Мы научимся различать социальное сравнение вверх (кото-
рое нас топит) и сравнение вниз (которое нас обманывает), и
создадим инструмент для честной оценки собственного про-
гресса.



 
 
 

 
Глава 3. Вирус сравнения:

социальное здоровье
и эффект «соседа»

 

Теория социального сравнения: Три способа изме-
рить себя

В 1954 году американский социальный психолог Леон Фе-
стингер сформулировал теорию, которая до сих пор объяс-
няет большую часть нашей тревоги. Он утверждал: у людей
нет встроенного объективного механизма оценки себя, по-
этому мы вынуждены оценивать себя через сравнение с дру-
гими. Это не хорошо и не плохо – это данность. Без сравне-
ния мы не могли бы понять, высоки мы или низки, умны или
глупы, богаты или бедны.

Фестингер выделил три основных направления сравне-
ния:

1. Сравнение вверх (Upward comparison)
Когда мы смотрим на тех, кто, как нам кажется, превосхо-

дит нас в каком-то аспекте. Это может быть коллега с более
высокой зарплатой, блогер с идеальным телом, знаменитость
с домом у океана, друг, который опубликовал книгу.

Психологический эффект: Этот тип сравнения чаще всего
вызывает зависть, чувство неполноценности, уныние и ощу-



 
 
 

щение собственной неудачи. Мозг интерпретирует чужие до-
стижения как сигнал: «Ты отстаешь. Эволюционная гонка
проиграна. Ты недостаточно хорош для стаи».

Но есть нюанс: В некоторых случаях сравнение вверх мо-
жет быть мотивирующим, если оно происходит при двух
условиях:

Вы видите четкий путь к достижению такого же уровня.
Разрыв между вами и объектом не является катастрофи-

ческим (например, вы сравниваете свой бег на 5 км с бегу-
ном, который бежит чуть быстрее вас, а не с олимпийским
чемпионом).

Однако в мире соцсетей первое условие почти никогда не
соблюдается. Мы видим результат чужого многолетнего тру-
да, удачи или наследства, но не видим пути. И это делает
сравнение вверх почти всегда токсичным.

2. Сравнение вниз (Downward comparison)
Когда мы смотрим на тех, кто, как нам кажется, находится

в худшем положении, чем мы. Мы смотрим на менее успеш-
ных коллег, на людей с более скромным доходом, на тех, у
кого проблемы в семье.

Психологический эффект: Этот тип сравнения может вы-
звать временное облегчение, гордость или чувство собствен-
ного превосходства. «Ну, я хотя бы не такой неудачник, как
Петя».

Почему это ловушка: Такое сравнение создает иллюзию
благополучия. Оно не решает ваши реальные проблемы и не



 
 
 

дает вам энергии для роста. Более того, оно приучает ваш
мозг искать не свои сильные стороны, а чужие слабости. Это
делает вас зависимым от страданий других людей, чтобы по-
чувствовать себя хорошо. Кроме того, в любой момент мо-
жет найтись кто-то «еще более успешный», и ваше хрупкое
«я» снова рухнет, потому что оно строилось на сравнении с
теми, кто «хуже». Это карточный домик.

3. Параллельное сравнение (Lateral comparison)
Сравнение с людьми, которые находятся примерно на од-

ном с вами уровне: однокурсники, коллеги одного уровня,
соседи, ровесники.

Психологический эффект: Это самый коварный тип, по-
тому что он создает иллюзию объективности. «Мы учились
в одной группе, почему у него квартира больше? Мы начали
работать в одно время, почему его повысили, а меня нет?»

Здесь разрыв между вами и объектом не велик, поэтому
он особенно ранит. Если олимпийский чемпион на пьедеста-
ле не вызывает у нас острой зависти (это слишком далеко),
то сосед, который купил новую машину, – вызывает. Парал-
лельное сравнение разрушает самое ценное – нашу веру в
справедливость жизни и в собственный потенциал.

Искажение восприятия: «Черновики» против «ре-
дакций»

Помните, в предыдущей главе мы говорили о «демонстри-
руемом Я»? Теперь представьте, что вы сравниваете свою
жизнь (реальную, с утренней немытой головой и кучей недо-



 
 
 

деланных задач) с чужими демонстрируемыми жизнями.
Психологи называют это «асимметрией информации». Вы

знаете о себе все – свои слабости, ошибки, стыдные момен-
ты, плохое настроение, неудачи, которые вы скрываете от
мира. О других людях вы знаете только то, что они показы-
вают. Они показывают удачные фотографии, успешные про-
екты, веселые выходные и красивые отношения.

Это как если бы вы читали только рецензии на книги, но
никогда не читали сами книги. Вы видите чужие краткие, от-
редактированные, идеальные «сводки», а свою жизнь вы чи-
таете в полном объеме, со всеми скучными главами и грам-
матическими ошибками на полях.

Вот как это выглядит в цифрах (гипотетический экспери-
мент):

Исследования показывают, что в социальных сетях поль-
зователи публикуют только около 5–10% событий своей
жизни, и эти события почти всегда окрашены в позитивные
тона. Они не постят фотографии в тот момент, когда рыдают
в подушку, когда у них в квартире прорвало трубу, когда они
поссорились с любимым человеком или когда им страшно
и одиноко. Они постят отдохнувшие, счастливые, сексуаль-
ные, успешные.

А теперь спросите себя: какое право вы имеете сравни-
вать свою «полную версию» с чужой «нарезкой лучших мо-
ментов»? Это не просто нечестно – это математически глу-
по. Это как сравнивать свое тело с телом модели на обложке



 
 
 

глянцевого журнала, зная, что снимок обработан в фотошо-
пе в течение десяти часов.

Ключевой навык, который мы тренируем в этой книге,
– это «факт-чекинг». Когда вы ловите себя на сравнении,
спросите себя:

«Что именно я знаю о жизни этого человека, кроме того,
что он сам решил мне показать? Знаю ли я, сколько ему это
стоило? Знаю ли я, что происходит за кулисами этой картин-
ки?»

В 99% случаев ответ будет: «Нет, я ничего не знаю». И в
этот момент вы можете отпустить сравнение.

Эффект «соседа»: почему нам больнее от успеха
знакомых, чем от успеха незнакомцев

Психологи Бетси Спарроу и Даниэль Вегнер в своих экс-
периментах по изучению «эффекта соседа» показали инте-
ресный феномен: мы чувствуем себя менее успешными, ко-
гда узнаем о росте доходов наших соседей или коллег, чем
когда узнаем о росте доходов людей в другой стране.

Причина проста: наш мозг сверяет свои социальные ори-
ентиры с ближайшим окружением. Если сосед купил боль-
шую квартиру, наша квартира кажется нам меньше. Если
коллегу повысили, наша должность кажется нам менее зна-
чимой. Это происходит до того, как мы успеваем подумать.
Это автоматическая реакция, заложенная эволюцией: «Ре-
сурсы (внимание, статус, партнеры) ограничены. Если у со-
седа стало больше, значит, у меня стало меньше».



 
 
 

Но современная экономика и отношения не являются иг-
рой с нулевой суммой. Чужой успех не отнимает у вас ресур-
сов. Наоборот, сетевые эффекты, обмен знаниями и расту-
щий рынок поднимают всех. Но древний мозг этого не пони-
мает. Он видит конкуренцию там, где есть только соседство.

Золотая клетка: как мы обесцениваем свой про-
гресс

Еще одна ловушка сравнения – это «эффект беговой до-
рожки» (hedonic treadmill). Как только мы достигаем чего-то,
что раньше казалось нам вершиной, мы быстро адаптируем-
ся к этому и начинаем смотреть на следующую вершину.

Вы мечтали о зарплате X. Вы ее получили. Через три неде-
ли вы привыкли, и теперь вам кажется, что это мало. Ваш
новый уровень отсчета – это зарплата X+30%, которую по-
лучает ваш коллега. Вы мечтали о квартире. Получили. Че-
рез месяц вы привыкли и начинаете завидовать тому, у кого
есть дом.

Эта бесконечная гонка лишает нас радости от достиже-
ний. Мы не чувствуем прогресса, потому что мы постоянно
смещаем планку вверх, ориентируясь на чужие фасады.

Важное упражнение (психологическое): Представьте, что
пять лет назад кто-то сказал бы вам, что у вас будет то, что
у вас есть сейчас (ваша текущая работа, ваш нынешний уро-
вень дохода, ваши отношения, ваш уровень свободы). Обра-
довались бы вы тогда или расстроились? Скорее всего, обра-
довались бы. А теперь спросите себя: почему вы не радуетесь



 
 
 

этому сегодня? Потому что ваши глаза прикованы к тому,
чего у вас нет, и что есть у других.

Цифровой диссонанс: влияние соцсетей на реаль-
ные цифры

Ученые Корнельского университета в 2013 году прове-
ли масштабное исследование, в котором попросили студен-
тов оценить, сколько времени их друзья проводят в социаль-
ных сетях, и сравнить с реальными цифрами. Оказалось, что
студенты систематически переоценивали время, которое их
друзья проводят в соцсетях, и недооценивали свое собствен-
ное.

Кроме того, исследование показало, что просмотр чужих
профилей (особенно тех, кто выкладывает много радостных
фото и постов о достижениях) коррелирует с более низкой
оценкой собственного счастья через час после просмотра.

Это происходит из-за того, что соцсети создают «иллюзию
вечного праздника». Мы видим маски друзей и начинаем ве-
рить, что их жизнь – это сплошная череда успехов. Мы не
видим их внутренней боли, депрессии, ссор, провалов. Мы
начинаем думать: «Со мной что-то не так, потому что у меня
есть плохие дни, а у других – только хорошие».

На самом деле у всех есть плохие дни. Просто их никто
не постит.

Упражнение 2: «Замена объекта» – Трекер прогрес-
са

Теперь, когда мы разобрали механизмы сравнения, при-



 
 
 

шло время сломать старую привычку и построить новую.
Вместо того чтобы сравнивать себя с другими, мы научим-
ся сравнивать себя с самими собой вчерашними. Это един-
ственное сравнение, которое имеет смысл.

Задание:
Возьмите свой дневник (или отдельный файл) и создайте

«Еженедельный трекер прогресса». Делайте это в конце каж-
дой недели (например, в воскресенье вечером).

Формат записи:
Что было для меня сложным на этой неделе, но я спра-

вился?
(Запишите хотя бы один пример. Это может быть слож-

ный разговор, который вы все-таки провели; задача, кото-
рую вы откладывали, но сделали; сильная эмоция, которую
вы прожили, не разрушив отношения.)

На сколько процентов я стал ближе к своей долгосрочной
цели за эту неделю?

(Не по сравнению с другими, а по сравнению с тем, где
вы были месяц или год назад. Даже 1% прогресса – это про-
гресс.)

Чему я научился?
(Не важно, чужой ли это опыт или ваш собственный. За-

пишите одно новое знание или инсайт.)
За что я благодарен себе?
(Обязательный пункт! Найдите одно действие, которым

вы можете гордиться, пусть даже самое маленькое. «Я встал



 
 
 

на час раньше», «Я не накричал на ребенка», «Я не удалил
пост после одного негативного комментария».)

Техника переключения:
Когда на следующей неделе вы поймаете себя на том, что

завистливо смотрите на чей-то профиль или завидуете кол-
леге, сделайте вот что:

Осознайте: «Я сейчас сравниваю себя с Х».
Скажите себе: «Это сравнение бесполезно, потому что я

не знаю его полной картины».

Откройте свой трекер прогресса (или просто вспомните
последнюю запись о себе) и скажите: «А вот мой личный
прогресс. Вот что я сделал. Это реально, это мое, это не
фейк».

Со временем этот навык – переключать внимание с «них»
на «меня вчерашнего» – станет автоматическим. Вы начне-
те бессознательно искать подтверждения своего роста, а не
подтверждения чужих успехов. Это перепрограммирует ва-
шу дофаминовую петлю: дофамин теперь будет выделяться
не за «лайк извне», а за «галочку в своем трекере». Это го-
раздо более стабильный и безопасный источник мотивации.

Вывод по главе 3
Сравнение с другими – это не порок и не слабость, это

фундаментальное свойство человеческой психики, которое
эволюция подарила нам для навигации в социуме. Но в со-
временном мире этот инструмент сломан. Мы сравниваем



 
 
 

свои «черновики» с чужими «редакциями», мы сравниваем
свою сложную и многогранную жизнь с чужими отфильтро-
ванными фотографиями.

Самое разрушительное сравнение – это параллельное
сравнение с ровесниками и соседями, которое создает ил-
люзию несправедливости и обесценивает наш собственный
прогресс.

Единственный легитимный объект для сравнения – это вы
в прошлом. Ваш путь уникален, как отпечаток пальца. Ваши
стартовые условия, травмы, таланты и возможности никогда
не совпадут с чужими. Поэтому любое сравнение с другим
человеком по определению искажено.

Практика «Замена объекта» – это первый шаг к тому,
чтобы перестать бежать по чужой беговой дорожке и начать
строить свою собственную. Мы не отказываемся от ориенти-
ров; мы просто переносим их внутрь себя.

В Главе 4 мы еще глубже погрузимся в то, откуда берутся
те самые «нормы» и «стандарты», по которым мы измеряем
себя. Мы разберем, как «иллюзия идеала» формируется об-
ществом, СМИ и культурой, и почему «нормальный» – это
всего лишь статистическая фикция.



 
 
 

 
Глава 4. Иллюзия идеала.
Откуда берутся «нормы»

 

Миф о «нормальном»: статистическая фикция,
управляющая нашей жизнью

Слово «норма» звучит так убедительно. «Это нормаль-
но», «ты не в норме», «в норме так не делают». Мы произ-
носим это слово десятки раз в день, даже не задумываясь о
том, что за ним стоит. А что, собственно, стоит?

В статистике «нормальным» распределением называется
такое, где большинство значений группируется вокруг сред-
него, а отклонения в обе стороны встречаются все реже. Ес-
ли мы измерим рост тысячи случайных людей, большинство
из них будет близко к среднему росту, а люди гигантского
или карликового роста будут встречаться редко. Это матема-
тическая норма.
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