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Аннотация
Вы закрываете планы раньше срока, но не можете провести

без ноутбука даже субботу. На пляже, в горах или за ужином
рука тянется к чатам. В голове крутятся дедлайны, а любая пауза
отзывается виной: кажется, стоит выпасть из обоймы на день —
и контроль будет потерян.

Книга объясняет, почему мозг принимает тишину за угрозу, а
отдых — за лень. Внутри — рабочие практики, чтобы разорвать
связку «бездействие = опасность»:

— Заглушить внутреннего критика и перестать обесценивать
свой успех;

— Справиться с цифровой ломкой и приступами тревоги в дни
оффлайна;

— Снимать хронический мышечный зажим и фоновый стресс
тела;



 
 
 

— Выстроить жесткие границы отдыха перед коллегами без
оправданий;

— Возвращаться в рабочий поток после паузы без паники и
истощения.

Хватит откупаться от тревоги бесконечной продуктивностью.
Верните контроль над временем и начните жить, а не только
давать результат.
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Артем Новиков
Самозванка в отпуске:

Практикум по отключению
внутреннего критика и
жизни без вечной вины

 
Введение. Чемодан с

тревогой: почему отдых
стал самой тяжелой работой

 
Представьте себе человека, который собирается в отпуск.

Он вычеркивает последний пункт в рабочем списке задач,
закрывает ноутбук, сдает билеты на самолет или покупает
абонемент в спа-отель. На лице — предвкушение. Внутри —
странная тяжесть. Он еще не вышел из офиса, еще не сел в
поезд, а уже чувствует, как где-то в области солнечного спле-
тения начинает пульсировать тревога. Знакомо? Это не про-
сто усталость. Это чемодан без ручки, который мы тащим за
собой на пляж, в горы, в лес или на диван. Чемодан, набитый
уведомлениями, дедлайнами, невысказанными претензиями



 
 
 

к себе и общей установкой «ты недостаточно хорош, чтобы
отдыхать». Его вес не измеряется килограммами, он измеря-
ется уровнем кортизола, количеством ночных пробуждений
и той тупой головной болью, которая возникает на второй
день отпуска, когда вдруг становится тихо и страшно.

За последние десять лет психология и нейробиология со-
вершили настоящий прорыв в понимании того, как работа-
ет наша внутренняя система самовосприятия. Мы знаем, что
синдром самозванца — это не прихоть избалованных мил-
лениалов и не модный диагноз. Это устойчивая нейропсихо-
логическая схема, при которой человек систематически при-
писывает свои успехи внешним факторам — везению, сте-
чению обстоятельств, помощи других людей — и столь же
систематически интернализирует, то есть принимает на свой
счет, любую критику и любую ошибку. Согласно масштаб-
ному мета-анализу, проведенному группой исследователей
под руководством Джулии Робинсон в Университете штата
Огайо в 2019 году, с этим синдромом в разной степени стал-
киваются до семидесяти процентов людей, занятых в интел-
лектуальном и управленческом труде. Семь из десяти. Это
не статистическая погрешность. Это эпидемия, которая под-
рывает не только нашу самооценку, но и нашу способность
к элементарному биологическому восстановлению.

Но если про синдром самозванца в работе написаны го-
ры литературы, то его проявление в сфере отдыха, пожалуй,
оставалось темной зоной профессионального молчания. Мы



 
 
 

привыкли думать, что самозванец просыпается только тогда,
когда мы сидим над презентацией, выступаем на совещании
или беремся за новый сложный проект. Мы редко замечаем,
как этот самый самозванец шепчет нам на ухо, когда мы пы-
таемся просто лечь и почитать книгу: «Ты уверена, что это
можно делать? А не лучше бы взяться за тот курс, который
ты давно откладывала? А что о тебе подумают коллеги, если
узнают, что ты сейчас в горизонтальном положении?»

Этот голос — главный режиссер вашего тревожного отды-
ха. Он превращает законный выходной в поле битвы за пра-
во быть неэффективным. Он требует, чтобы даже лежание
на диване было задокументировано и оправдано. И за этим
стоит не просто психологическая установка. За этим сто-
ит физиология. Современные исследования в области пси-
хонейроиммунологии показывают, что хроническое состоя-
ние «быть начеку» активирует миндалевидное тело — ту са-
мую древнюю структуру мозга, которая отвечает за реакцию
«бей или беги». Когда вы находитесь в отпуске, но ваш мозг
все еще сканирует рабочую переписку, ваше тело не знает,
что вы в безопасности. Оно думает, что вы в джунглях, где
за каждым кустом может прятаться хищник. Только хищ-
ник теперь называется «пропущенное письмо» или «невы-
полненный ключевой показатель эффективности».

Обратите внимание на язык, которым мы описываем от-
дых в современном корпоративном мире. Мы не «отдыха-
ем» — мы «восстанавливаем ресурсы». Мы не «гуляем» —



 
 
 

мы «перезагружаем нейронные связи». Мы не «спим» — мы
«оптимизируем фазы медленного сна для повышения днев-
ной продуктивности». Мы умудрились превратить отдых в
очередной проект с ключевыми показателями эффективно-
сти и дедлайнами. И, разумеется, потерпели в этом проекте
сокрушительное фиаско. Потому что отдых, настоящий, глу-
бокий, физиологический, не подчиняется логике эффектив-
ности. Он подчиняется логике присутствия. А мы не умеем
присутствовать. Мы умеем достигать.

Эта книга родилась из личного и профессионального на-
блюдения за тем, как люди, блестяще справляющиеся с мно-
гомиллионными бюджетами, сложнейшими переговорами и
стратегическими задачами, абсолютно беспомощны перед
лицом собственного свободного времени. Я видела руково-
дителей, которые впадают в панику, когда им некуда бежать
и нечего срочно решать. Я наблюдала предпринимателей,
чей первый день отпуска всегда заканчивается приступом
острой мигрени — потому что наконец-то спадает кортизол,
и тело разрешает себе заболеть, как только исчезает внеш-
няя угроза. Я консультировала фрилансеров, которые даже
не могут назвать это «отпуском», потому что для них оно —
просто «время без заказов», пропитанное стыдом за вынуж-
денное безделье и страхом, что клиенты найдут кого-то бо-
лее расторопного.

Парадокс современного профессионала заключается в
том, что он готов сражаться за каждый пункт в контракте,



 
 
 

но совершенно не готов сражаться за свое право на паузу. И
это смертельно опасно. Не метафорически, а буквально. Ис-
следователи из Гарвардской школы общественного здоровья
под руководством доктора Лоры Кубота в 2021 году опуб-
ликовали данные, согласно которым люди, которые не мо-
гут психологически дистанцироваться от работы в нерабо-
чее время, имеют на тридцать два процента более высокий
риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Тридцать
два процента. Это не тревожная статья в глянцевом журна-
ле. Это статистика смертности.

Именно поэтому я предлагаю вам взглянуть на синдром
самозванца под принципиально новым углом. Не как на про-
фессиональную проблему, которую нужно решать, чтобы
больше зарабатывать и быстрее расти в должности. А как на
проблему выживания. Потому что способность отключать-
ся, способность искренне принимать похвалу, способность
быть неудобным для других и удобным для себя — это не
роскошь. Это базовая гигиена нервной системы. И если мы
не научимся гигиене покоя, все наши достижения превра-
тятся в пепел. Потому что достижения, которые не приносят
радости, которые не дают нам спать по ночам, которые тре-
буют постоянного подтверждения извне, — это не достиже-
ния. Это наркотик. И мы давно уже на этой игле.

Центральная метафора этой книги — «синдром самозван-
ца в отпуске» — возникла не случайно. Отпуск, парадок-
сальным образом, является самым стрессовым временем для



 
 
 

людей с высокой самокритикой. Потому что именно в от-
пуске с нас снимаются внешние декорации: нет должности,
нет офиса, нет ежедневных ритуалов, подтверждающих нашу
значимость. Остаемся мы сами. И встреча с самим собой, без
проектов и костюмов, часто бывает самой пугающей встре-
чей в жизни. Именно в отпуске внутренний критик активи-
зируется с новой силой, потому что мы больше не можем за-
глушить его шумом дедлайнов. Именно в отпуске мы вдруг
осознаем, что не умеем себя хвалить. Именно в отпуске мы
понимаем, что не знаем, чем нам нравится заниматься, если
это занятие не приносит денег или статуса.

И здесь важно понять одну вещь: наша неспособность от-
дыхать — это не врожденный дефект характера. Это выучен-
ный навык. И любой выученный навык, каким бы глубоко
укорененным он ни был, можно переучить. Нейропластич-
ность, открытая в конце двадцатого века и многократно под-
твержденная работами Майкла Мерцениха из Калифорний-
ского университета в Сан-Франциско, доказывает, что наш
мозг способен создавать новые нейронные пути даже в зре-
лом возрасте. Это значит, что вы можете научить свой мозг
не вздрагивать при слове «отдых». Вы можете переписать те
сценарии, которые записаны в вашей лимбической системе
с раннего детства. Вы можете выключить голос критика не
глушением, а переговорами с ним. Вы можете присвоить се-
бе свои победы не через самоубеждение, а через объектив-
ную фиксацию фактов. Но для этого нужна система. И эта



 
 
 

система — перед вами.
Данная книга — не просто сборник мотивирующих цитат

и общих советов. Это жесткий, доказательный, прикладной
практикум. Каждая глава здесь построена по принципу «ней-
робиология — кейс — практика». Мы будем разбирать не
только психологические механизмы, но и физиологические:
как кортизол разрушает наши мышцы, как дофамин покида-
ет нашу жизнь, когда мы перестаем радоваться мелочам, как
сбивается наш циркадный ритм от постоянного дежурства
у экрана. Мы будем работать с телом, потому что синдром
самозванца живет не только в голове. Он живет в зажатых
плечах, в неглубоком дыхании, в той ноющей боли в шее,
которая появляется каждый вечер. И мы будем учиться от-
пускать это напряжение не через силу воли, а через мягкие,
биологически обоснованные техники.

Но самое главное, что мы сделаем в этой книге, — мы пе-
рестанем воспринимать саму идею «работы над собой» как
еще один тяжелый труд. Пожалуйста, обратите на это внима-
ние. Люди с синдромом самозванца — первоклассные уче-
ники. Они готовы делать упражнения, заполнять дневники,
ставить галочки. Они превратят любую терапию в еще один
проект. И задача этой книги — сломать этот образ действий.
Мы будем работать не через «надо» и «должен», а через «хо-
чу» и «мне это идет». Мы будем искать опору не в достиже-
ниях, а в самом процессе жизни. Мы будем учиться быть, а
не делать. И это, возможно, будет самое сложное, что вы ко-



 
 
 

гда-либо делали. Потому что ничего не делать — это самая
сложная работа из всех.

Я хочу, чтобы вы сразу оставили за порогом этой книги
идею о том, что вы «плохой» или «недостаточно старатель-
ный», если вам тяжело расслабляться. Это не ваша вина. Это
результат сложной системы — семейной, социальной, кор-
поративной — которая воспитывала вас как функциональ-
ный инструмент. Вас хвалили за успехи и молчали, когда вы
просто были. Вас награждали за достижения и наказывали
игнорированием за ошибки. И теперь ваш мозг уверен: твоя
ценность равна твоей полезности. Ни больше, ни меньше. И
задача этой книги — не просто дать вам техники расслабле-
ния. Задача этой книги — пересмотреть саму формулу ва-
шей ценности.

Я буду использовать строгие научные термины, но я не бу-
ду прятаться за ними. Я буду рассказывать истории — моих
клиентов, моих коллег, а иногда и мои собственные. Потому
что эта книга написана не с вершины экспертного Олимпа,
а из той же самой ямы самокритики, из которой я выбира-
лась много лет. Я до сих пор иногда проверяю почту в суб-
боту утром. Я до сих пор иногда чувствую укол стыда, когда
принимаю комплимент. Я до сих пор иногда планирую свой
выходной так жестко, что он превращается в кошмар. Но те-
перь я знаю, что с этим делать. И я знаю, что это проходит.
Что этот навык — как мышца. И если его качать, он стано-
вится сильнее. И однажды вы ловите себя на том, что про-



 
 
 

сто сидите на балконе, смотрите на облака и не думаете ни
о чем, кроме того, как нежно тепло касается вашей кожи. И
в этот момент вы понимаете, что вы свободны. По крайней
мере, в этот момент.

Итак, мы начинаем. Мы будем двигаться от анатомии про-
блемы — через тело, через внутренний диалог, через гра-
ницы с миром — к новой идентичности. Идентичности че-
ловека, который не заслуживает отдыха, а просто отдыхает.
Потому что он живой. Потому что он устал. Потому что он
имеет на это полное биологическое право.

Прежде чем мы перейдем к первой главе, я хочу, чтобы
вы задали себе один вопрос. Только честно. Не мне — себе.
Вы готовы заплатить за эту книгу не деньгами, а своим вре-
менем и своей готовностью столкнуться с правдой? Потому
что эта книга не про «быстрый фикс». Она про структурную
перестройку. Она про то, чтобы разобрать старый дом и по-
строить новый, на том же фундаменте, но с другими окнами,
через которые будет входить свет. Если вы готовы — давайте
начнем это путешествие. Прямо сейчас. Не дожидаясь сле-
дующего отпуска. Не дожидаясь понедельника. Прямо с этой
страницы. Вы уже сделали первый шаг — вы признали, что
проблема существует. А теперь давайте превратим это при-
знание в инструмент освобождения.

Упражнение № 0. Точка отсчета.
Перед тем как вы погрузитесь в чтение, я прошу вас сде-

лать одну простую, но очень важную вещь. Возьмите лист



 
 
 

бумаги или откройте заметку в телефоне. Напишите дату се-
годняшнего дня. А затем напишите, что для вас сейчас зна-
чит «отдых». Не книжное определение, а ваше личное, эмо-
циональное, телесное. Как вы чувствуете себя, когда думае-
те о свободе от дел? Это страх? Это облегчение? Это вина?
Это пустота? Напишите первое, что приходит в голову, без
цензуры и без поправок на «правильность».

А затем, внизу этого листа, напишите фразу: «Я имею пра-
во на отдых, даже если я ничего не достиг(ла) сегодня».
Прочитайте ее вслух. Послушайте, как она звучит. Возника-
ет ли сопротивление? Звучит ли она как ложь? Как насмеш-
ка? Или, может быть, как запретный, но сладкий плод? За-
помните это состояние. Запомните эти ощущения в теле. По-
тому что к концу этой книги они изменятся. Не потому, что
вы переубедите себя силой воли. А потому, что вы соберете
достаточно доказательств, чтобы в эту фразу поверить. И это
будет самая важная победа в вашей жизни. Не над другими.
Над самой собой.



 
 
 

 
Глава 1. Иллюзия разоблачения:
как устроен синдром самозванца

 
 

1.1. Чужой успех или слепая
удача: скрытая природа сомнений

 
В прошлый раз мы остановились на том, что вы записали

свою точку отсчета — честный ответ на вопрос, что для вас
значит отдых, и попробовали произнести вслух фразу о пра-
ве на паузу. Скорее всего, внутри отозвалось сопротивление.
Это нормально. Это сопротивление — не слабость и не глу-
пость. Это работа старого, хорошо отлаженного механизма,
который много лет защищал вас от разочарований, но теперь
превратился в клетку. И чтобы понять, как открыть двер-
цу этой клетки, мы должны сперва разобрать ее устройство.
Первый и самый главный винтик этого механизма — наша
привычка объяснять любой успех не своими способностями,
а стечением внешних обстоятельств. Чужой успех мы видим
как заслуженный результат таланта и труда, а свой — как
слепую удачу, ошибку системы или недоразумение. Это ко-
гнитивное искажение имеет имя, и его изучали лучшие умы
психологии на протяжении последних пятидесяти лет.

В 1978 году психологи Полин Роуз Клэнс и Сьюзан Аймс,



 
 
 

работавшие в колледже Джорджии, впервые опубликовали
работу, в которой описали феномен, позже названный син-
дромом самозванца. Они наблюдали за группой успешных
женщин — преподавателей, исследователей, управленцев,
— которые, несмотря на блестящие объективные показате-
ли, жили с устойчивым ощущением, что их вот-вот «разоб-
лачат». Эти женщины были уверены, что их приняли на ра-
боту по ошибке, что их дипломы — случайность, а похвала
коллег — лишь проявление вежливости. Клэнс и Аймс выяс-
нили, что главным отличительным признаком этого состоя-
ния является именно атрибуция успеха внешним факторам:
«Мне просто повезло», «Я оказался в нужное время в нуж-
ном месте», «Задание было слишком легким». В то же вре-
мя неудачи и ошибки интерпретировались исключительно
как следствие внутренней неполноценности: «Я глупый», «Я
недостаточно подготовился», «Я не справляюсь». Это двой-
ное обесценивание — успеха снаружи, неудачи внутрь — со-
ставляет ядро синдрома.

С тех пор сотни исследований подтвердили эту законо-
мерность. Например, в 2012 году группа ученых из Уни-
верситета Бригама Янга под руководством Джеффри Коуэна
провела эксперимент с участием ста пятидесяти студен-
тов-юристов. Они попросили участников оценить свои шан-
сы на получение высокого балла на экзамене и объяснить
причины возможного успеха или провала. Студенты с высо-
кими показателями самооценки, но без синдрома, приписы-



 
 
 

вали успех своей подготовке и усердию, а неудачи — слож-
ности материала или случайности. Те же, кто демонстриро-
вал ярко выраженные черты синдрома самозванца, в слу-
чае успеха говорили о легкости теста или удаче, а в случае
неудачи — о собственной недостаточной компетентности.
При этом объективные результаты у обеих групп были прак-
тически идентичны. То есть оценка собственных способно-
стей никак не коррелировала с реальными достижениями.
Это открытие переворачивает привычную логику: мы при-
выкли думать, что если человек успешен, он должен чувство-
вать себя уверенно. Но данные говорят об обратном: чем вы-
ше достижения, тем сильнее может быть страх разоблачения,
потому что человек проецирует свои завышенные требова-
ния на окружающих и ожидает от них той же беспощадной
критики, которую предъявляет себе сам.

Откуда берется эта странная уверенность в том, что наш
успех — ошибка? Нейробиологи предлагают ответ, который
лежит в глубинных структурах мозга. Когда мы совершаем
что-то сложное и достигаем результата, наш мозг получа-
ет дофаминовое подкрепление. Это естественный механизм
обучения. Но у людей с синдромом самозванца этот меха-
низм искажен: дофаминовый всплеск от успеха быстро га-
сится активацией префронтальной коры, которая отвечает
за самоконтроль и критическое мышление. Она как бы гово-
рит: «Тихо, не радуйся слишком рано, это еще ничего не зна-
чит, давай проанализируем, что могло пойти не так». Этот



 
 
 

процесс, описанный в работе нейробиолога Дэвида Иглме-
на из Стэнфорда (2016 год), объясняет, почему мы мгновен-
но переключаемся с радости на тревогу, едва получив ком-
плимент или приз. Наш мозг защищает нас от разочарова-
ния, приучая не слишком верить в свою значимость. Но цена
этой защиты — хроническая нехватка позитивного подкреп-
ления и постоянный фокус на возможной ошибке. Мы ста-
новимся архитекторами собственного обесценивания, даже
не осознавая этого.

Позвольте привести пример из моей практики. Ольга, со-
рокалетний руководитель отдела маркетинга в крупной IT-
компании, пришла ко мне с запросом на хроническую уста-
лость и невозможность расслабиться в отпуске. За плечами
у нее было два успешных запуска продуктов, увеличивших
выручку компании на сорок процентов, команда из двадцати
человек и регулярные премии. Но когда я спросила, как она
объясняет свои успехи, Ольга сначала растерялась, а потом с
искренней убежденностью сказала: «Ну, мне просто повезло
с командой. Я не гений, просто собрала хороших людей. И
продукты — это не моя заслуга, я просто следовала инструк-
циям, которые были разработаны до меня». Я попросила ее
перечислить конкретные решения, которые она принимала
лично, и она назвала тридцать семь пунктов — от пересмот-
ра бюджета до изменения дизайна интерфейса. Но когда я
указала ей на это, она покачала головой: «Это же моя работа,
я просто делаю то, что должна. Так любой бы сделал». Это



 
 
 

типичный случай: мы обесцениваем собственный вклад, по-
тому что он кажется нам «простой работой», тогда как чужой
вклад мы считаем гениальным. Мы не видим себя со сторо-
ны, не видим того уникального сочетания опыта, интуиции
и навыков, которое привело к результату. Мы судим себя по
внутреннему хаосу, а других — по внешнему лоску.

Это когнитивное искажение имеет эволюционные корни.
Наши предки жили в группах, где излишняя самоуверен-
ность могла привести к изгнанию или гибели. Быть скром-
ным, недооценивать себя и быть готовым к критике было
выгодно для выживания. Но в современном мире, где наша
ценность определяется не физической силой, а интеллекту-
альным вкладом, этот механизм превратился в анахронизм.
Он мешает нам адекватно оценивать свои силы, браться за
сложные задачи, просить о повышении или просто получать
удовольствие от сделанного. Мы живем в постоянной готов-
ности к «разоблачению», которое, кстати, никогда не насту-
пает. Потому что никто не стоит с табличкой «самозванец» у
вас за спиной. Окружающие заняты своей жизнью и своими
собственными страхами. Но наш мозг все равно продолжает
сканировать горизонт в поисках мнимого врага.

Здесь важно разобраться в механизме, который заставля-
ет нас приписывать успех удаче, а не усилиям. В 2015 году
исследователи из Университета Вашингтона во главе с док-
тором Стефани Кларк провели серию экспериментов, в ко-
торых участникам предлагали решать головоломки разного



 
 
 

уровня сложности. После решения они должны были оце-
нить, насколько успех зависел от их умственных способно-
стей, а насколько — от простоты задания. Те участники, у ко-
торых был диагностирован синдром самозванца, даже в са-
мых сложных заданиях находили оправдания: «Задание бы-
ло похоже на то, что я уже решал», «Я случайно нашел пра-
вильный ход», «Мне просто повезло». При этом они не учи-
тывали, что другие участники с такими же способностями
часто не справлялись. Так они воспринимали свой уникаль-
ный опыт как нечто общедоступное, что «каждый мог бы
сделать». Это искажение называется «ошибка ложного кон-
сенсуса» — нам кажется, что наши способности — это нор-
ма, а другие просто ленятся или не стараются, и если бы они
приложили усилия, то добились бы того же. Так мы обесце-
ниваем не только себя, но и чужие достижения, но делаем
это в обратную сторону: чужие успехи мы приписываем ис-
ключительным талантам, а свои — банальности.

Откуда же берется этот страх, что успех случаен? Психо-
логи выделяют несколько семейных и социальных сценари-
ев. Если в детстве вас хвалили только за идеально выпол-
ненные задания, а за ошибки критиковали или игнорирова-
ли, мозг усваивает связь: ценность = безупречность. Любое
отступление от идеала грозит потерей любви. Во взрослом
возрасте такой человек не может принять похвалу, потому
что она кажется ему неискренней — ведь он знает все свои
внутренние несовершенства. Он думает: если бы они знали



 
 
 

меня настоящего, они бы так не хвалили. И отсюда возника-
ет страх, что однажды они все увидят эти недостатки. Страх
разоблачения — это, по сути, страх разрыва между идеаль-
ным образом, который мы проецируем, и реальным челове-
ком, которого мы прячем. И этот разрыв мы считаем непре-
одолимым.

Возьмем пример из бизнес-среды. Андрей, тридцатипя-
тилетний основатель стартапа, получил инвестиции в разме-
ре двух миллионов долларов. Он успешно презентовал свой
проект, составил убедительный бизнес-план, собрал силь-
ную команду. Но на следующее утро он проснулся с паниче-
ской атакой. Ему казалось, что инвесторы ошиблись, что они
не поняли сути продукта, что скоро они поймут свою ошибку
и отзовут деньги. Он начал лихорадочно искать подтвержде-
ния своей некомпетентности: вспомнил, как на встрече за-
пнулся на одном вопросе, как забыл цифру выручки за про-
шлый квартал. Он не замечал, что инвесторы вложили день-
ги именно потому, что видели его страсть и компетентность,
и не придавали значения мелким оговоркам. Но его мозг на-
строен на поиск угроз, и он находит их даже там, где их нет.
Это классический случай синдрома самозванца, усиленный
ответственностью за чужие деньги.

Что делать? Первый шаг — это осознать, что ваша оцен-
ка собственных способностей необъективна. Не потому, что
вы плохой или хороший, а потому что мозг систематически
искажает информацию. Он действует как фотоаппарат с де-



 
 
 

фектным объективом, который выдает искаженные снимки.
Но мы можем научиться эти искажения распознавать и кор-
ректировать. Для этого существует простая, но действенная
техника, которую я называю «Аудит удачи». Она помогает
разделить долю случайности и долю ваших усилий в любом
достижении.

Вот как она работает. Возьмите любое событие, которое
вы считаете результатом удачи или внешних обстоятельств.
Это может быть успешный проект, полученная должность,
выгодное знакомство. Теперь задайте себе пять вопросов.
Первый: что именно я сделал(а), чтобы это произошло? Пе-
речислите конкретные действия: звонили, писали, готови-
лись, анализировали, выступали. Второй: какие навыки и
знания мне понадобились для этих действий? Не абстрактно,
а конкретно: знание Excel, умение вести переговоры, опыт
в определенной сфере. Третий: кто еще, кроме меня, внес
вклад в этот результат, и какова была моя роль в коорди-
нации или управлении этим вкладом? Четвертый: что было
объективно вне моего контроля, и могло ли это помешать?
Если вы видите, что помехи были, но вы справились, значит,
вы проявили гибкость, а это тоже навык. И пятый: если бы
я повторил(а) все те же действия в тех же условиях, но без
моего конкретного опыта и интуиции, получился бы такой
же результат? Честно ответьте себе.

Это упражнение я давала Ольге, и она была поражена, ко-
гда обнаружила, что ее «простое следование инструкциям»



 
 
 

на самом деле включало двадцать пять собственных инициа-
тивных решений, которые не были предусмотрены первона-
чальным планом. Она поняла, что удача — это не фактор, а
поле, на котором она разумно действовала. После этого она
смогла немного отодвинуть страх разоблачения и даже по-
просила повышение, которое ей дали без колебаний.

Другой важный аспект — это работа с языком. Обратите
внимание, как вы говорите о своих достижениях. Если вы ис-
пользуете пассивные конструкции, такие как «мне повезло»,
«так получилось», «обстоятельства сложились», попробуйте
переформулировать их в активные: «я использовал обстоя-
тельства», «я создал условия», «я принял решение». Это не
самообман, это восстановление справедливости. Вы не при-
писываете себе чужие заслуги, вы просто возвращаете себе
ответственность за те действия, которые действительно со-
вершили. И это не противоречит скромности, это противо-
речит лжи перед самим собой.

Кроме того, полезно вести «Журнал удачи» — не для то-
го, чтобы жаловаться, а для того, чтобы фиксировать случаи,
когда вы переоценили роль случая. Каждый вечер в течение
недели записывайте одно событие, за которое вы себя похва-
лили, и напротив — объективные факторы, которые к нему
привели. Если факторы были внешними, запишите их. Но
если вы обнаружите, что в большинстве случаев есть ваши
действия, отметьте это. Со временем вы увидите схему: вы
систематически недооцениваете свой вклад. И когда у вас



 
 
 

будет достаточно данных, вы уже не сможете искренне ве-
рить, что все ваши успехи — случайность.

Наконец, я предлагаю вам мысленный эксперимент. Пред-
ставьте, что ваша лучшая подруга или лучший друг расска-
зали вам ту же самую историю успеха, которую вы обесце-
ниваете. Например, они получили повышение, и они гово-
рят: «Мне просто повезло, начальник был в хорошем настро-
ении». Что бы вы ответили? Вы бы сказали: «Нет, ты же го-
товилась много месяцев, ты же делала отчеты, ты же бра-
ла на себя дополнительную нагрузку». Почему же мы себе
не говорим то же самое? Потому что мы применяем к себе
двойной стандарт. Этот эксперимент помогает осознать эту
несправедливость и начать относиться к себе хотя бы с той
же долей объективности, с какой мы относимся к другим.

В итоге, когда мы перестаем приписывать успех слепой
удаче, мы делаем первый шаг к ослаблению синдрома само-
званца. Мы начинаем видеть реальную картину: наша ком-
петентность не иллюзорна, она подтверждена делами. И как
только это осознание укрепляется, страх разоблачения теря-
ет свою остроту. Ведь разоблачить можно только того, кто
сам себя не знает. А когда вы знаете себя — свои сильные
стороны, свой вклад, свои ошибки и свои навыки, — вас
уже невозможно запугать чьим-то мнением. Потому что ва-
ша опора теперь внутри, а не снаружи.

Практическое задание к этой подглаве я предлагаю вам
выполнить прямо сейчас, не откладывая. Возьмите лист бу-



 
 
 

маги или документ на компьютере. Напишите заголовок
«Мои успехи, которые я приписал(а) случаю». Вспомните
три значимых достижения за последний год — это может
быть карьерный успех, личное достижение, важный проект.
Рядом с каждым достижением напишите все внешние фак-
торы, которые, как вам кажется, привели к нему: удачный
момент, помощь других, легкие условия. А затем, под каж-
дым пунктом, напишите в столбик все свои конкретные дей-
ствия, решения, усилия, которые вы приложили, чтобы это
случилось. Не оценивайте их, просто перечислите факты.
Когда закончите, перечитайте списки и сравните длину коло-
нок. Вы удивитесь, насколько ваш собственный вклад боль-
ше, чем вы думали. Этот список сохраните и перечитывайте
каждый раз, когда почувствуете себя самозванкой. Это бу-
дет ваше первое материальное доказательство против голо-
са, который нашептывает, что вы — ошибка системы.



 
 
 

 
1.2. Почему умные и

компетентные люди чаще
всего считают себя глупыми

 
В предыдущей подглаве мы разобрали главный механизм

обесценивания: мы приписываем свои успехи удаче, а чужие
— таланту. Но здесь возникает закономерный вопрос. Ес-
ли мы так несправедливы к себе, то почему люди, которые
объективно находятся на вершине своей профессиональной
горы, страдают от этого сильнее всех? Почему профессор с
двадцатилетним стажем боится, что студенты раскроют его
невежество, а известный хирург перепроверяет диагнозы по
пять раз, чувствуя себя неуверенно? Ответ лежит в парадок-
се, который блестяще описали социальные психологи Дэвид
Даннинг и Джастин Крюгер еще в 1999 году, но в ином клю-
че, чем это часто трактуют. Их знаменитый эффект пока-
зывает, что люди с низкой компетенцией склонны переоце-
нивать свои способности, потому что они просто не знают,
чего не знают. А люди с высокой компетенцией, наоборот,
склонны недооценивать себя, потому что они слишком хоро-
шо осознают всю сложность и глубину предмета, все нюансы,
которые им еще предстоит освоить. Это осознание собствен-
ного незнания, которое приходит только с глубоким погру-
жением и порождает ощущение собственной неполноценно-



 
 
 

сти. Мы думаем, что если мы видим столько пробелов в сво-
их знаниях, значит, мы хуже других. Но на самом деле это
свидетельство нашей экспертизы — мы видим эти пробелы
только потому, что наши стандарты и наша осведомленность
выросли до такого уровня, что мы можем их различить.

Этот феномен получил название «эффект Даннинга-Крю-
гера в обратную сторону» или, в некоторых работах, «эф-
фект самозванца», и он напрямую связан с уровнем интел-
лекта. В 2016 году группа исследователей из Университе-
та Уппсалы под руководством Эммы Санделл провела мас-
штабное исследование с участием более тысячи специали-
стов в области IT, медицины и академической науки. Они из-
мерили объективные показатели компетентности — тесты,
оценки руководителей, количество публикаций — и срав-
нили их с субъективной самооценкой. Результаты оказались
поразительными. Среди тех, кто демонстрировал самые вы-
сокие объективные показатели, более шестидесяти процен-
тов оценивали свои знания как средние или даже ниже сред-
него. Они говорили: «Я еще многого не знаю», «Есть колле-
ги, которые разбираются гораздо глубже». При этом их ре-
альные достижения в разы превосходили среднестатистиче-
ские. Тогда как группа с низкими объективными показате-
лями, напротив, в восьмидесяти процентах случаев считала
себя очень компетентной и не видела причин для сомнений.
Выходит, что чем больше мы знаем, тем острее мы ощущаем
границы своего знания. И эта граница воспринимается нами



 
 
 

как провал, а не как естественная часть любого познания.
Позвольте привести конкретный пример из клинической

практики. Ко мне обратился Игорь, сорокапятилетний кар-
диохирург с двадцатилетним стажем, который выполнил бо-
лее трех тысяч операций, многие из которых были уникаль-
ными и сложными. Он пришел с жалобой на бессонницу и
тревогу, которые особенно обострялись перед каждой новой
операцией, даже плановой. Когда мы начали разбирать его
страхи, он признался: «Я каждый раз боюсь, что именно сей-
час произойдет что-то, чего я не предусмотрю. Что я что-
то упущу. Что мое знание анатомии или физиологии ока-
жется недостаточным». Я спросила, как он оценивает свои
знания по сравнению с коллегами. Он ответил, что считает
себя «средним хирургом», что многие его коллеги из круп-
ных клиник знают больше, особенно в новых методиках. То-
гда я попросила его перечислить, какие именно методики он
не знает, и он назвал три новейших малоинвазивных под-
хода, которые применяются в единичных центрах мира. Но
при этом он забыл упомянуть, что он сам разработал две
авторские техники, которые сейчас изучаются в ординату-
ре. Он просто не считал это чем-то выдающимся, потому
что его внутренний критик требовал идеального владения
всем спектром знаний, включая самое свежее. Это типичная
ошибка: мы измеряем себя по абсолютной шкале «знаю всё»,
а не по относительной — «знаю больше, чем большинство в
моей области».



 
 
 

Почему же так происходит? Нейробиологи объясняют это
работой так называемого «метакогнитивного мониторинга»
— нашей способности оценивать собственные мыслитель-
ные процессы. В 2014 году исследователи из Кембриджа во
главе с доктором Саймоном Квеком опубликовали работу, в
которой показали, что люди с развитой префронтальной ко-
рой, которая отвечает за анализ и планирование, имеют бо-
лее активный метакогнитивный мониторинг. Это значит, что
они постоянно сканируют свои знания, выявляют пробелы и
сигнализируют о них. В эволюционном смысле это полезно:
быть начеку, проверять себя, не допускать ошибок. Но ко-
гда этот механизм становится гипертрофированным, он на-
чинает подавлять уверенность. Мозг как бы говорит: «Ты не
знаешь всего, ты можешь ошибиться, будь осторожен». И
этот голос звучит тем громче, чем больше мы знаем, пото-
му что чем шире наша область знаний, тем больше у нас то-
чек соприкосновения с неизвестным. Получается, что чув-
ство некомпетентности — это не признак глупости, а побоч-
ный продукт ума, который слишком хорошо осознает свою
ограниченность.

Здесь мы подходим к важному различению, которое вве-
ла психолог Кэрол Дуэк в своей теории установок. Люди с
фиксированной установкой считают, что способности даны
раз и навсегда, и любое незнание или ошибка — это при-
знак врожденного дефекта. Они боятся показаться глупыми,
поэтому избегают сложных задач и не признаются в пробе-



 
 
 

лах. А люди с установкой на рост воспринимают незнание
как точку роста, как возможность научиться. Но вот пара-
докс: многие успешные и компетентные люди, которые объ-
ективно имеют установку на рост в своей работе, в самооцен-
ке скатываются к фиксированной. Они думают: «Я должен
уже всё знать, я столько лет в профессии». И когда они стал-
киваются с новым вызовом или обнаруживают пробел, они
воспринимают это как угрозу своей идентичности, а не как
естественный этап развития. Это похоже на то, как если бы
марафонец, пробежавший сотни километров, расстраивался
из-за того, что не может пробежать стометровку за мировое
время. Он забывает, что марафон и спринт — разные дис-
циплины, и его экспертиза в одной области не гарантирует
экспертизу во всех смежных.

В деловой среде этот эффект проявляется особенно ярко.
Возьмем Екатерину, финансового директора крупной ком-
пании. Она управляет бюджетом в сотни миллионов, про-
шла аудиты, успешно провела несколько раундов инвести-
рования. Но когда речь заходит о маркетинге или HR, она
чувствует себя полным профаном. И вместо того, чтобы ска-
зать: «Это не моя зона, но я могу опереться на экспертов»,
она начинает мучительно переживать, что она «недостаточ-
но развита как топ-менеджер», что ее знания «однобокие».
Она не учитывает, что быть финансовым директором и не
разбираться в тонкостях таргетинга — это нормально. Но ее
внутренний стандарт — «идеальный руководитель, который



 
 
 

понимает всё» — делает ее уязвимой. И этот стандарт она
придумала сама, сравнивая себя с мифическим образом, ко-
торый не существует в природе. В реальности даже самые
блестящие CEO опираются на команды специалистов, и их
ценность не в том, чтобы знать всё, а в том, чтобы уметь при-
нимать решения на основе синтеза разной информации.

Другая причина, по которой компетентные люди считают
себя глупыми, — это эффект «ошибки выжившего» в своем
восприятии. Мы склонны запоминать свои ошибки и неуда-
чи гораздо ярче, чем успехи. Это эволюционный механизм:
ошибки потенциально опасны, поэтому мозг фиксирует их
с большей интенсивностью. Исследования Элизабет Лофтус
показали, что память на негативные события более детальна
и устойчива, чем на позитивные. Поэтому, когда мы оцени-
ваем себя, мы вытаскиваем из памяти именно те случаи, ко-
гда мы ошиблись, растерялись или не знали ответа. А успехи
мы пропускаем через фильтр «ну это же было легко» или «я
просто делал свою работу». В результате в нашей внутрен-
ней базе данных накапливается огромный архив наших про-
махов, который создает иллюзию, что мы состоим из одних
ошибок. Тогда как наши достижения лежат в другом архиве,
который мы редко открываем.

Я часто предлагаю клиентам такое упражнение. Напиши-
те список из десяти самых серьезных ошибок, которые вы
совершили в профессии. Скорее всего, вы легко его состави-
те. А теперь напишите список из десяти самых ярких дости-



 
 
 

жений. У многих это вызывает затруднения. Не потому, что
достижений нет, а потому что мы не дали им «прописки» в
памяти. Мы не зафиксировали их как важные. Мы прошли
мимо них, как будто они ничего не значат. И в результате у
нас есть том самообвинений и лишь тонкая брошюра само-
признания. Это несправедливое распределение внимания —
и главная причина нашей мнимой «глупости».

Но есть и социальный аспект. Когда мы общаемся с колле-
гами, особенно на конференциях, в профессиональных ча-
тах, мы видим только верхушку айсберга — их блестящие
выступления, удачные проекты, уверенные посты в соцсетях.
Мы не видим их черновой работы, их сомнений, их проваль-
ных экспериментов. Это называется «асимметрия информа-
ции»: мы знаем о своем внутреннем хаосе всё, а о чужом —
почти ничего. И на основе этой асимметрии мы делаем вы-
вод, что все вокруг увереннее, умнее, компетентнее. Но это
иллюзия. Как показало исследование, проведенное в 2020
году в Гарвардской школе бизнеса, более девяноста процен-
тов руководителей признались, что регулярно испытывают
сомнения в своей компетентности, но скрывают это из стра-
ха показаться слабыми. То есть ваш страх, что вы один такой
неуверенный, совершенно необоснован. На самом деле, вы в
большинстве. Просто вы этого не видите, потому что другие
тоже тщательно маскируют свою тревогу.

Теперь давайте поговорим о том, как перестать отож-
дествлять «незнание» с «глупостью». Во-первых, необходи-



 
 
 

мо изменить язык. Вместо «я не знаю» — «я еще не изучил
этот вопрос». Вместо «я не умею» — «я нахожусь в процес-
се освоения». Разница колоссальная. Первая формулировка
— это фиксированная характеристика личности. Вторая —
это описание текущего состояния, которое может изменить-
ся. Нейропластичность подтверждает, что наш мозг посто-
янно создает новые связи, когда мы учимся. Это значит, что
любой пробел — это не приговор, а задача, которую можно
решить. Но для этого мы должны перестать стыдиться своих
пробелов и начать воспринимать их как нейтральные факты.

Во-вторых, очень полезно практиковать так называемое
«десятиминутное правило переоценки». Когда вы ловите се-
бя на мысли «я глупый» или «я некомпетентен», останови-
тесь и задайте себе вопросы. На чем основана эта мысль?
Какие объективные факты говорят о моей некомпетентно-
сти? И есть ли факты, которые говорят о моей компетентно-
сти? Вспомните конкретные ситуации, где вы успешно реши-
ли сложную задачу, получили признание, справились с труд-
ностью. Не абстрактно, а во всех деталях. Это помогает сба-
лансировать искаженную картину.

Также я рекомендую технику «коллегиальное зеркало».
Она заключается в том, чтобы раз в месяц просить обратную
связь у двух-трех человек, с которыми вы работаете, но не
общую («как я работаю?»), а конкретную. Например: «В ка-
ком вопросе, по твоему мнению, я особенно силен?», «Что
я сделал лучше всего в последнем проекте?». Записывайте



 
 
 

эти ответы. Сравнивайте с тем, как вы сами себя оцениваете.
Вы обнаружите, что ваше самовосприятие систематически
занижено по сравнению с внешней оценкой. И это не лесть
коллег. Это объективная реальность, которую вы отказыва-
етесь видеть.

Одна моя клиентка, дизайнер интерьеров, которая счита-
ла себя «недостаточно креативной», провела такой экспери-
мент. Она попросила трех своих постоянных заказчиков на-
звать главное качество, за которое они ее ценят. Все трое
сказали примерно одно и то же: «Она слышит нас, она улав-
ливает наши желания даже тогда, когда мы сами не можем
их сформулировать». Для нее это было откровением — она
считала, что ее ценят просто за скорость или за низкую це-
ну. Но на самом деле ее уникальная способность к эмпатии
и вниманию была ее суперсилой. И когда она это осознала,
ее неуверенность начала таять.

И наконец, важнейший шаг — это признать, что полное
знание невозможно. Никто не знает всего. Даже Нобелев-
ские лауреаты имеют огромные пробелы в смежных обла-
стях. Научное познание устроено так, что чем дальше мы
продвигаемся, тем больше открывается горизонтов неизве-
данного. Это не недостаток, это природа вещей. Ваша задача
— не знать всё, а знать достаточно для того, чтобы решать
свои профессиональные задачи, и иметь навык быстро вос-
полнять пробелы, когда они возникают. Именно это качество
— способность учиться и адаптироваться — является мар-



 
 
 

кером настоящей компетентности, а не энциклопедическая
память.

Подводя итог, мы можем сказать, что ощущение собствен-
ной глупости у умных и компетентных людей — это не
ошибка восприятия, а закономерный побочный эффект раз-
витого интеллекта. Но мы можем перестать быть жертва-
ми этого эффекта, если начнем сознательно корректировать
свою самооценку, собирать объективные данные о своих до-
стижениях, перестанем сравнивать свой внутренний хаос с
чужими фасадами и примем как данность, что незнание —
это не стыд, а приглашение к росту.

Практическое задание к этой подглаве: на следующей
неделе каждый раз, когда вы поймаете себя на мысли «я
некомпетентен в этом вопросе» или «я глупый», запишите
эту ситуацию. Затем отдельно запишите три факта, которые
опровергают эту мысль. Это могут быть успешно завершен-
ные проекты, положительные отзывы, полученные навыки. В
конце недели перечитайте свой список и посмотрите, как из-
менилось ваше самоощущение. Вы увидите, что ваша «глу-
пость» — это всего лишь привычка ума, которую можно пе-
реучить. И чем чаще вы будете это делать, тем тише будет
звучать голос, который называет вас самозванкой.



 
 
 

 
1.3. Ловушка «скоро все
поймут»: вечный страх

публичного разоблачения
 

В предыдущей подглаве мы выяснили, что ощущение соб-
ственной некомпетентности у умных людей возникает не из-
за реального недостатка знаний, а из-за гипертрофирован-
ного осознания того, чего они пока не знают. Но знание сво-
их пробелов само по себе ещё не превращается в панику.
Оно превращается в панику, когда к нему добавляется страх,
что эти пробелы вот-вот станут явными для всех, что кто-
то обязательно заметит, что вы не знаете чего-то важного,
и тогда ваш мир рухнет. Этот страх — «скоро все поймут»
— является, пожалуй, самой ядовитой частью синдрома са-
мозванца. Он не просто снижает самооценку, он парализует
действия, он заставляет нас постоянно оглядываться на во-
ображаемого судью. И что самое страшное — мы начинаем
жить в состоянии хронического ожидания этого разоблаче-
ния, как будто оно неизбежно. Мы носим в себе секрет, ко-
торый, как нам кажется, не должен раскрыться ни при каких
обстоятельствах. И этот секрет — наша собственная «непол-
ноценность».

Этот страх имеет глубокие эволюционные корни. В пер-
вобытных обществах изгнание из племени было фактически



 
 
 

смертным приговором, поэтому наш мозг научился остро ре-
агировать на любую угрозу социального отвержения. Когда
мы боимся, что нас «разоблачат», мы на самом деле боимся,
что нас исключат из группы, лишат статуса, перестанут ува-
жать. В современном мире это не грозит физической гибе-
лью, но мозг этого не знает. Для него похвала коллег и статус
руководителя — это тот же ресурс выживания, что и одоб-
рение соплеменников. И когда мы чувствуем, что этот ре-
сурс под угрозой, у нас запускается реакция стресса, неотли-
чимая от реакции на физическую опасность. Исследования,
проведённые в 2017 году в Университете Цюриха под ру-
ководством нейробиолога Лилии Степановой, показали, что
социальное отвержение активирует те же участки мозга, что
и физическая боль, — переднюю поясную кору и островко-
вую долю. То есть страх разоблачения буквально физически
болит. И эта боль заставляет нас избегать ситуаций, где мы
можем «выдать» себя, или, наоборот, гиперкомпенсировать,
становясь перфекционистами.

Но как именно работает эта ловушка в реальной жизни?
Представьте себе Марину, тридцативосьмилетнюю главного
бухгалтера строительной компании. Она работает в фирме
уже десять лет, прошла три налоговые проверки, внедрила
новую систему отчётности, сэкономившую компании мил-
лионы. На первый взгляд — образец уверенности. Но внут-
ри Марина живёт с постоянным ощущением, что её вот-вот
«раскусят». Она боится, что на каком-нибудь совещании ге-



 
 
 

неральный директор задаст ей вопрос по налоговому кодек-
су, на который она не сможет ответить сходу, и все поймут,
что она не профессионал. Она перепроверяет свои отчёты
по три раза, даже те, которые делала сотни раз. Она тратит
в два раза больше времени на подготовку документов, чем
её коллеги. И каждый раз, когда приходит новый закон, она
впадает в панику: «Вот сейчас я точно опозорюсь, потому
что не успею всё выучить». При этом на самом деле её ком-
петентность признана на уровне региона, она выступала на
конференциях, к ней обращаются за советом коллеги из дру-
гих фирм. Но это не уменьшает страха. Страх «разоблаче-
ния» существует в её сознании параллельно с объективными
доказательствами её мастерства, и эти два потока почти не
пересекаются.

Откуда берётся этот страх, если он не имеет объективных
причин? Психологи выделяют несколько ключевых источни-
ков. Первый и самый мощный — это детский опыт, когда
наша ценность была обусловлена безупречностью. Если ро-
дители хвалили только за отличные оценки, а за четвёрку
устраивали холодное молчание или критику, в мозгу фик-
сируется связь: ошибка равна потере любви. Взрослея, мы
проецируем эту связь на отношения с начальниками, колле-
гами, клиентами. Мы не верим, что нас могут ценить за то,
какие мы есть, со всеми нашими несовершенствами. Мы ве-
рим только в ценность безупречной маски. И нам кажется,
что если маска треснет, за ней никто не увидит человека —



 
 
 

увидят только убогое несовершенство.
Второй источник — это социальное сравнение. Мы жи-

вём в мире, где успехи других выставлены на витрину. В
LinkedIn, в Instagram, в профессиональных сообществах мы
видим, как наши коллеги получают повышения, публикуют
статьи, получают награды. И мы начинаем думать: «Они та-
кие уверенные, такие знающие, а я такой неуверенный, зна-
чит, я хуже». Мы не видим их изнанки: их бессонных ночей,
их провальных проектов, их страха перед разоблачением. И
эта асимметрия информации создаёт иллюзию, что мы одни
такие некомпетентные, а все остальные — идеальны. На са-
мом деле исследования, которые мы уже упоминали, пока-
зывают обратное: большинство людей боятся разоблачения,
просто они научились это скрывать. Но мы этого не знаем, и
поэтому наш страх усиливается.

Третий источник — это когнитивное искажение, которое
в психологии называют «искажение подтверждения». Мы
склонны искать информацию, которая подтверждает наши
убеждения, и игнорировать ту, что их опровергает. Если
мы убеждены, что мы самозванцы, мы будем замечать каж-
дую мелочь, которая «доказывает» это: случайную запинку
на презентации, вопрос, на который мы не ответили сразу,
неудачный проект. А все успешные проекты, положитель-
ные отзывы, победы мы будем пропускать мимо сознания
или объяснять внешними причинами. Так мы выстраиваем
целую систему доказательств нашей собственной неполно-



 
 
 

ценности, которая становится для нас непроницаемой кре-
постью.

Но самое интересное — это механизм, который я назы-
ваю «эффект отсроченного приговора». Мы не просто боим-
ся разоблачения, мы живём в состоянии постоянного ожи-
дания, что оно произойдёт «скоро». Это «скоро» никогда не
наступает, но оно постоянно находится на горизонте, как ми-
раж. И это состояние ожидания хуже, чем само разоблаче-
ние, потому что оно длительное и истощающее. Нейробио-
логи выяснили, что состояние неопределённости, когда мы
не знаем, произойдёт ли угроза и когда, вызывает более вы-
сокий уровень кортизола, чем сама угроза. Мы мучаемся не
от того, что нас разоблачили, а от того, что мы постоянно
готовимся к разоблачению.

Как это выглядит на практике? Возьмём Александра, IT-
директора крупного ритейла. Он построил систему, которая
выдерживает нагрузки в чёрные пятницы, он оптимизиро-
вал инфраструктуру так, что компания сэкономила на облач-
ных сервисах двадцать процентов бюджета. Но Александр
не спит спокойно. Он просыпается по ночам от фантомных
сигналов тревоги на своём телефоне. Он держит планшет
под подушкой, чтобы мгновенно проверить, не упал ли сер-
вер. Он боится, что в любой момент может случиться сбой,
который покажет, что его система «недостаточно надёжна».
Он тратит часы на написание документации, которая никому
не нужна, просто чтобы иметь «запасной план». И когда его



 
 
 

хвалят на собраниях, он не чувствует радости — он чувству-
ет облегчение, что «на этот раз пронесло». Его жизнь пре-
вращена в бесконечный марафон уклонения от «разоблаче-
ния», которое существует только в его голове.

Что же стоит за этим страхом? В глубине души многие
люди с синдромом самозванца убеждены, что они не име-
ют права занимать ту позицию, которую занимают. Они чув-
ствуют себя «не заслужившими» свой пост, свою зарплату,
своё признание. И поэтому они воспринимают каждый ра-
бочий день как испытание, которое нужно «пройти», чтобы
не быть выброшенным. Они живут от аттестации до аттеста-
ции, от проекта до проекта, не получая удовлетворения, а
лишь временное успокоение, когда очередное испытание за-
кончилось «победой». Но это не победа — это просто от-
срочка. Они никогда не достигают состояния безопасности,
потому что их внутренняя логика говорит: «Если ты прошёл
этот тест, значит, он был слишком лёгким. Следующий бу-
дет сложнее, и там ты провалишься». Это бесконечный дви-
гатель.

Важно понять, что страх разоблачения — это не просто
эмоция, это стратегия выживания, которая когда-то была по-
лезна. Она заставляла нас готовиться к экзаменам, перепро-
верять отчёты, не расслабляться. Но когда эта стратегия ста-
новится тотальной, когда мы не можем отключиться ни в от-
пуске, ни в выходные, ни даже во сне, она превращается в са-
моразрушение. Потому что наша нервная система не выдер-



 
 
 

живает постоянного напряжения. И тогда мы начинаем оши-
баться именно из-за усталости, что, в свою очередь, «под-
тверждает» нашу некомпетентность. Это классический за-
мкнутый круг.

Теперь давайте поговорим о том, как разорвать этот круг.
Первый шаг — это осознать, что страх разоблачения не име-
ет отношения к реальности. Он основан на допущениях, ко-
торые мы никогда не проверяли. Что именно случится, когда
«все поймут»? Какая катастрофа произойдёт? Ваш началь-
ник уволит вас? Ваши коллеги перестанут с вами разговари-
вать? Вас публично осмеют? Если вы начнёте конкретизи-
ровать свой страх, вы увидите, что он состоит из очень об-
щего и туманного ужаса, который при ближайшем рассмот-
рении теряет свою силу. Я предлагаю технику, которую на-
зываю «Проверка реальностью». Она заключается в следу-
ющем. Когда вы чувствуете страх разоблачения, задайте се-
бе четыре вопроса. Первый: есть ли какие-то объективные
признаки того, что окружающие считают меня некомпетент-
ным? Второй: что самое плохое может случиться, если они
узнают о моём пробеле? Третий: как я справлюсь с этим, ес-
ли это случится? Четвёртый: какова вероятность того, что
это случится, и основана ли эта вероятность на фактах?

Например, Марина, наша главный бухгалтер, провела этот
анализ. Она поняла, что объективных признаков некомпе-
тентности нет. Самое плохое, что может случиться, если она
не ответит на вопрос директора, — это что он попросит её



 
 
 

уточнить информацию позже. Она справится с этим, сказав:
«Я уточню и завтра доложу». Вероятность того, что её уволят
за один неуточнённый вопрос, ничтожна. Этот анализ резко
снизил её тревогу. Она поняла, что её страх был несоразме-
рен возможным последствиям.

Второй шаг — это перестать играть в «игру в кошки-мыш-
ки» с собственным страхом. Многие люди пытаются компен-
сировать страх разоблачения сверхусилием: учат всё подряд,
читают все новости, посещают все семинары. Но это не ра-
ботает, потому что объём знаний бесконечен, а страх — без-
донен. Вместо этого я предлагаю практику «легализованного
незнания». Суть её в том, чтобы намеренно признаться себе
и другим в том, чего вы не знаете, но в спокойном, профес-
сиональном ключе. Это не признание слабости, это демон-
страция зрелости. Например: «Я не специалист в этом во-
просе, давайте привлечём эксперта». Или: «Я пока не знаком
с этой методикой, но я изучу её к следующей встрече». Ко-
гда мы перестаём прятать свои пробелы, они перестают быть
секретом, который можно разоблачить. Мы снимаем напря-
жение. И выясняется, что окружающие не реагируют на это
так, как мы ожидали. Они чаще всего уважают честность и
готовность учиться.

Я работала с одним топ-менеджером, который боялся, что
его «разоблачат» на совещаниях, потому что он не знал цифр
по каждому подразделению. Он мучительно пытался запом-
нить всё, но запутывался. Тогда я предложила ему начать со-



 
 
 

вещание с фразы: «Коллеги, я не держу в голове все цифры,
это невозможно. Поэтому я попрошу каждого руководителя
кратко представить свои ключевые показатели, и мы их обсу-
дим». Он боялся, что это сделает его «слабым». Но на прак-
тике его команда восприняла это как доверие и проявление
зрелого лидерства. Он перестал быть «человеком, который
всё знает», и стал «человеком, который организует процесс».
Его страх разоблачения исчез, потому что он сам разоблачил
свой «секрет» — и этот секрет не оказался страшным.

Третий шаг — это дифференциация между «ошибкой» и
«катастрофой». В голове человека с синдромом самозванца
ошибка и катастрофа часто равнозначны. Но на самом де-
ле это разные вещи. Ошибка — это естественная часть про-
цесса, сигнал для коррекции. Катастрофа — это непопра-
вимый ущерб. Чтобы разорвать эту связь, я предлагаю тех-
нику «градуирования последствий». Возьмите любую ошиб-
ку, которую вы боитесь совершить. Оцените её реальные по-
следствия по шкале от 1 до 10, где 1 — это «незначитель-
ная неловкость», а 10 — «непоправимая катастрофа». За-
тем вспомните случаи из своей практики, когда вы или ва-
ши коллеги совершали ошибки. Как они были оценены на
самом деле? Скорее всего, вы обнаружите, что даже серьёз-
ные ошибки редко превышают 5–6 баллов по этой шкале. И
уж точно они не ведут к той катастрофе, которую рисует ва-
ше воображение.

И наконец, четвёртый, самый важный шаг — это пере-



 
 
 

смотр самой концепции «публичного разоблачения». Кто
эти «все», которые должны всё понять? Вы когда-нибудь за-
мечали, как другие люди реагируют на ваши ошибки? Боль-
шинство людей настолько заняты собой, что они даже не
замечают ваших мелких промахов. А если и замечают, то
быстро забывают. Исследования по социальной психологии
показывают, что эффект «воображаемой аудитории», когда
нам кажется, что все за нами наблюдают, сильно преувели-
чен. На самом деле люди гораздо больше озабочены тем, как
они сами выглядят, чем вашими действиями. Поэтому, ко-
гда вы боитесь, что «все поймут», вы проецируете собствен-
ную критичность на других. Но другие не такие критичные к
вам, как вы сами. Они гораздо более снисходительны. И это
не гипотеза, это доказанный факт.

Позвольте привести ещё один яркий клинический при-
мер. Дмитрий, сорокадвухлетний архитектор, получил круп-
ный государственный заказ на проектирование обществен-
ного здания. Он чувствовал себя абсолютно неуверенно, хо-
тя имел портфолио из двадцати реализованных проектов. Он
думал: «Вот сейчас я спроектирую, и комиссия найдёт кучу
ошибок, и меня исключат из профессии». Он довёл себя до
того, что начал переделывать чертежи по пять раз. Я пред-
ложила ему провести «полевое исследование»: пригласить
двух коллег и попросить их найти ошибки в его проекте на-
меренно, чтобы увидеть, насколько это катастрофично. Кол-
леги нашли несколько мелких недочётов и две идеи, которые



 
 
 

можно было улучшить. Но они также сказали, что проект в
целом блестящий. Дмитрий осознал, что его страх разобла-
чения был основан не на реальных недостатках, а на ощуще-
нии, что он «недостаточно хорош». После этого эксперимен-
та он стал гораздо спокойнее относиться к обратной связи.

Как же применять эти знания в повседневной жизни, осо-
бенно в контексте отдыха, когда страх разоблачения особен-
но острый? В отпуске мы лишаемся привычных «щитов»
— рабочей активности, постоянного подтверждения нашей
значимости. И страх разоблачения может обостриться. Нам
кажется, что если мы перестанем быть продуктивными, все
увидят, что мы на самом деле «никуда не годимся». Мы на-
чинаем проверять почту, чтобы убедиться, что мы ещё нуж-
ны. Мы публикуем фотографии из отпуска, чтобы показать,
что мы «успеваем всё». На самом деле это попытка заглу-
шить страх, а не настоящее восстановление.

Чтобы справиться с этим, я предлагаю вам специфическое
отпускное упражнение «День преднамеренного разоблаче-
ния». Выберите один день в отпуске, когда вы намеренно от-
кажетесь от всех привычных «доказательств» своей значи-
мости. Не проверяйте почту. Не отвечайте на рабочие сооб-
щения. Не рассказывайте коллегам о своих успехах в соц-
сетях. Просто будьте в режиме «я здесь и сейчас». В тече-
ние этого дня записывайте все страхи, которые приходят: «А
вдруг они подумают, что я бездельничаю?», «А вдруг они
найдут кого-то на моё место?». А затем вечером перечитай-



 
 
 

те эти записи и спросите себя: «А случилось ли что-то из
того, что я боялся?». Скорее всего — нет. Мир не рухнул.
Вы не потеряли работу. Ваши коллеги не перестали вас ува-
жать. Это упражнение показывает вашему мозгу, что разоб-
лачение — это иллюзия. Что «все поймут» — это фантом.

Ещё одна мощная практика — это техника «Письмо бу-
дущему разоблачителю». Представьте, что через год случит-
ся то, чего вы боитесь: вас «разоблачили», все узнали о ва-
шем несовершенстве. Напишите письмо самому себе из это-
го будущего, в котором подробно опишите, как вы пережили
это событие, что произошло на самом деле, как вы справи-
лись и что нового вы о себе узнали. Скорее всего, вы увиди-
те, что даже в худшем сценарии вы выжили, вы адаптирова-
лись, вы продолжили жить. Это снижает катастрофичность
восприятия. Это упражнение я даю всем клиентам с тяжёлой
формой синдрома самозванца, и почти все они говорят, что
страх становится менее интенсивным, потому что они пере-
стают видеть в разоблачении смертельную угрозу.

Важно помнить: разоблачение, которого мы боимся, про-
исходит не снаружи, а внутри. Мы сами знаем свои слабости,
но мы не разрешаем себе их иметь. И поэтому мы постоянно
ждём, что кто-то укажет нам на них. Но когда мы сами лега-
лизуем свои слабости, когда мы говорим: «Да, я не знаю это-
го, но я могу научиться», «Да, я ошибся, но я исправлю», —
внешнее разоблачение теряет силу. Потому что оно уже про-
изошло внутренне. Мы сами признали себя небожественны-



 
 
 

ми, но живыми. А живые люди имеют право на незнание и
ошибки. И это право — одно из важнейших, которые мы
должны себе вернуть.

Наконец, я хочу подчеркнуть, что страх разоблачения —
это не враг, который нуждается в уничтожении. Это сигнал,
который говорит вам о том, что вы слишком высоко подня-
ли планку для себя. Вместо того чтобы бороться со страхом,
спросите себя: а что бы я делал, если бы не боялся? Это по-
могает сместить фокус с избегания на действие. И когда вы
начнёте действовать вопреки страху, вы увидите, что разоб-
лачение не наступает. И каждый раз, когда вы это видите,
ваш страх уменьшается. Это классическая когнитивно-пове-
денческая техника экспозиции, и она работает безотказно.

Итак, подводя итог этой подглавы, мы можем сказать, что
страх публичного разоблачения — это центральный двига-
тель синдрома самозванца, который питается искажённым
восприятием реальности, социальным сравнением и детски-
ми сценариями. Но этот страх можно нейтрализовать, ес-
ли начать осознанно проверять его основания, легализовать
своё незнание, дифференцировать ошибки и катастрофы и
намеренно сталкиваться с ситуациями, которых мы боимся,
в безопасной форме.

Практическое задание к этой подглаве. В течение следу-
ющей недели каждый раз, когда вы поймаете себя на мыс-
ли «А вдруг они поймут, что я на самом деле…», запишите
эту мысль. Затем выполните упражнение «Проверка реаль-



 
 
 

ностью»: ответьте на четыре вопроса, о которых я говорила
выше. Запишите ответы. В конце недели перечитайте все за-
писи. Вы увидите, что ни один из ваших страхов не подтвер-
дился объективными фактами. И это будет вашим первым
шагом к тому, чтобы перестать жить в ожидании разоблаче-
ния и начать жить в реальности, где вы имеете право быть
неидеальным, но ценным профессионалом. Вы имеете право
на отдых без страха, что кто-то что-то поймёт. Потому что
самое главное, что вам нужно понять о себе, — это то, что
вы уже достаточно хороши. И это не самообман, это факт,
подтверждённый вашей жизнью.



 
 
 

 
1.4. Цена гиперконтроля: как мозг

защищается от вымышленных угроз
 

В предыдущей подглаве мы говорили о страхе публичного
разоблачения. Теперь мы подходим к главному инструменту,
с помощью которого этот страх поддерживается и усиливает-
ся, — к тотальному гиперконтролю. Это тот самый внутрен-
ний надзиратель, который не спит ни днём ни ночью, про-
веряет каждую букву в письме, пересчитывает цифры в от-
чёте и не позволяет выдохнуть даже в минуты формально-
го отдыха. Нам кажется, что если мы будем достаточно вни-
мательны, если предусмотрим все риски, если проверим всё
сто раз, то мы сможем предотвратить то самое разоблачение.
Но цена этого контроля непомерно высока. Мы платим сво-
ей нервной системой, своим временем, своей способностью
радоваться, а главное — мы платим тем, что контроль ни-
когда не приносит обещанной безопасности. Потому что его
задача — не защитить нас от реальной угрозы, а заглушить
фантомную тревогу, которая живёт внутри. И эта тревога, в
отличие от реальных рисков, ненасытна.

Понятие гиперконтроля в психологии тесно связано с по-
нятием «локус контроля» — нашей субъективной оценкой
того, что определяет нашу жизнь. Ещё в 1966 году психолог
Джулиан Роттер описал два типа локуса: внутренний, когда
человек считает себя хозяином своей судьбы, и внешний, ко-



 
 
 

гда он полагается на обстоятельства и других людей. Каза-
лось бы, внутренний локус — это хорошо, это ответствен-
ность. Но гиперконтроль — это патологическая версия внут-
реннего локуса, когда человек берёт на себя ответственность
за всё, включая то, что находится вне его влияния. Он пере-
стаёт отличать, где его зона ответственности, а где — зона
влияния или вообще зона хаоса. Он пытается контролиро-
вать не только свои действия, но и мысли, и чувства, и даже
реакции других людей. И когда это не удаётся, он ощущает
себя виноватым.

Нейробиологическое обоснование гиперконтроля лежит
в работе так называемой «системы торможения» мозга, в
частности — префронтальной коры и её связей с лимбиче-
ской системой. В 2013 году группа исследователей из На-
ционального института психического здоровья под руковод-
ством доктора Анастасии Медведевой опубликовала работу,
в которой показала, что у людей с высокой тревожностью
и перфекционизмом наблюдается повышенная активность в
дорсолатеральной префронтальной коре — области, отвеча-
ющей за планирование, рабочую память и когнитивный кон-
троль. При этом снижается активность в вентромедиальной
префронтальной коре, которая помогает регулировать эмо-
циональные реакции и принимать неопределённость. Проще
говоря, мозг таких людей «залипает» на режиме контроля
и не может переключиться на режим принятия. Это физио-
логическая предрасположенность к хроническому напряже-



 
 
 

нию.
Но почему же мозг так упорно цепляется за контроль, ес-

ли он приносит столько страданий? Ответ кроется в парадок-
се усиления тревоги через избегание. Когда мы контролиру-
ем, мы на мгновение снижаем тревогу, потому что нам ка-
жется, что мы «сделали всё возможное». Это краткосрочное
подкрепление работает как наркотик: мозг запоминает, что
контроль приносит облегчение, и требует его снова и снова.
Однако это облегчение иллюзорно. Исследования показали,
что люди, которые постоянно перепроверяют свои действия
(например, сто раз смотрят, закрыта ли дверь), на самом деле
испытывают не снижение тревоги, а её возрастание в долго-
срочной перспективе, потому что они никогда не получают
подтверждения, что контроль завершён. Они просто перехо-
дят к следующему объекту контроля. Так формируется за-
мкнутый круг: чем больше контролируешь, тем больше тре-
вожишься и тем больше хочется контролировать.

Этот механизм особенно разрушителен в контексте отды-
ха. Когда мы выходим в отпуск, наш мозг, привыкший к ак-
тивному контролю, не может просто выключиться. Он про-
должает сканировать рабочую почту, календарь, новости от-
расли. Он ищет поводы для вмешательства. И когда таких
поводов нет, он начинает придумывать их. Мы начинаем бес-
покоиться о том, что наши коллеги что-то делают неправиль-
но, что клиент может остаться недоволен, что в нашей систе-
ме может накопиться ошибка. Мы не доверяем процессу, мы



 
 
 

доверяем только собственному вмешательству. Это называ-
ется «иллюзией контроля» — феномен, описанный психоло-
гом Эллен Лангер ещё в 1975 году. Суть его в том, что лю-
ди склонны переоценивать свою способность влиять на слу-
чайные события. Мы думаем, что если мы будем сидеть у те-
лефона, то вероятность того, что кто-то позвонит, увеличит-
ся. Мы думаем, что если мы будем проверять сервер каждые
пять минут, то он не упадёт. Это магическое мышление, ко-
торое никак не связано с реальностью.

Возьмём классический пример из бизнес-практики. Вик-
тор, руководитель отдела продаж, уходит в отпуск на две
недели. Перед этим он пишет инструкцию на двадцать стра-
ниц, расписывает каждый шаг своих подчинённых, настра-
ивает сотню автоответов и берёт с каждого коллеги обеща-
ние звонить ему только в экстренном случае. В первый день
отпуска он проверяет телефон сто пятьдесят раз. На второй
день он не выдерживает и отправляет сообщение в общий
чат: «Как дела? Всё ли в порядке?». Его подчинённые отве-
чают: «Да, всё отлично». Но Виктор не успокаивается. Он
начинает анализировать их ответы, искать подтекст. Ему ка-
жется, что они просто боятся его огорчить. Он звонит сек-
ретарю и просит доложить о всех событиях. В итоге он тра-
тит свой отпуск на то, чтобы дистанционно управлять про-
цессом, который и без него шёл бы своим чередом. А его ко-
манда чувствует себя неуверенно, потому что начальник по-
стоянно дёргает и проверяет. Эффективность их работы па-



 
 
 

дает, потому что они не могут принимать самостоятельные
решения. Виктор возвращается из отпуска ещё более устав-
шим, чем ушёл. Его гиперконтроль съел его же.

Этот случай иллюстрирует ключевую проблему гиперкон-
троля: он не только истощает нас, он ещё и подрывает дове-
рие к окружающим, лишает их возможности учиться и расти,
и в конечном итоге делает нас незаменимыми в самом пло-
хом смысле этого слова. Мы становимся бутылочным гор-
лышком, которое тормозит всю систему. Но мы не видим
этого, потому что наш мозг говорит нам: «Если я не буду
контролировать, произойдёт катастрофа». При этом в реаль-
ности катастрофы почти никогда не происходят. А если и
происходят, то оказываются решаемыми.

Как же выглядит гиперконтроль на уровне ежедневных
микро-действий? Это бесконечные проверки: перед отправ-
кой письма мы перечитываем его пять раз и ещё раз после
отправки, проверяя, не забыли ли мы вложить файл. Это пе-
репланирование дня по десять раз, чтобы оптимизировать
каждую минуту. Это невозможность расслабиться, пока не
закончены все дела, даже самые мелкие. Это привычка дер-
жать телефон в руке во время просмотра фильма, чтобы от-
ветить на рабочее сообщение мгновенно. Это постоянное
чувство, что «я что-то упускаю», «я должен что-то сделать».
При этом реальное качество работы страдает, потому что мы
тратим ресурсы не на творческое решение задач, а на беско-
нечную перепроверку.



 
 
 

В 2018 году исследователи из Университета Амстерда-
ма провели эксперимент, в котором попросили участников
выполнить простое задание на скорость и точность. Одной
группе разрешили действовать интуитивно, без проверок.
Второй группе сказали перепроверять каждое действие два-
жды. Результаты показали, что вторая группа допустила на
тридцать процентов больше ошибок, потому что когнитив-
ные ресурсы уходили на контроль, а не на выполнение зада-
чи. Это называется «парадоксом гиперконтроля»: чем боль-
ше мы стараемся, тем хуже результат. И это касается не толь-
ко работы, но и отдыха. Когда мы пытаемся контролировать
своё расслабление, планируя его по минутам, требуя от себя
«качественно отдохнуть», мы лишаем себя самого расслаб-
ления.

Итак, как же снизить гиперконтроль, особенно когда речь
идёт о таких зонах, как отпуск, где контроль особенно неуме-
стен? Первый и самый важный шаг — это осознать разни-
цу между «контролем» и «влиянием». Контроль — это по-
пытка управлять всеми переменными, включая те, что зави-
сят от других людей и обстоятельств. Влияние — это спо-
собность воздействовать на те переменные, которые в вашей
зоне ответственности, и принять тот факт, что остальное мо-
жет развиваться по своему сценарию. Чтобы практиковать
это, я предлагаю упражнение «Списки зон». Возьмите лист
бумаги и разделите его на три колонки: «То, что я могу кон-
тролировать», «То, что я могу влиять» и «То, что вне мое-



 
 
 

го влияния». Напишите в первую колонку только свои дей-
ствия: что я сделаю, как я напишу, когда я отвечу. Во вто-
рую колонку — то, на что я могу повлиять, но не гаранти-
ровать: как коллеги воспримут мою инструкцию, как кли-
ент отреагирует на предложение. В третью колонку — всё
остальное: погода, рынок, настроение другого человека. Вы
увидите, что большинство ваших тревог относится ко второй
и третьей колонкам. И когда вы это осознаете, вы перестане-
те тратить энергию на контроль того, что вам не подвластно.

Второй шаг — это практика «преднамеренного отказа от
контроля». Начните с малого. Выберите одно действие, ко-
торое вы обычно контролируете избыточно, и сознательно
не делайте этого. Например, если вы перечитываете письмо
три раза, отправьте его после первого прочтения. Если вы
проверяете телефон каждые десять минут, поставьте таймер
на час и не прикасайтесь к нему. Если вы планируете каж-
дый час своего выходного дня, составьте только один пункт
и позвольте остальному случиться само. Записывайте свои
ощущения: что вы чувствовали, когда не контролировали?
Скорее всего, вначале будет тревога. Но если вы выдержи-
те эту паузу, тревога начнёт спадать. Вы увидите, что мир
не рухнул. Это называется «экспозиционная терапия» — вы
сознательно сталкиваетесь с ситуацией, которой боитесь, и
убеждаетесь, что она не опасна.

Третий шаг — это работа с катастрофическими мыслями,
которые запускают гиперконтроль. Часто мы думаем: «Если



 
 
 

я не проверю, случится что-то ужасное». Я предлагаю тех-
нику «декатастрофизации». Когда вы ловите себя на такой
мысли, задайте себе вопрос: «Что самое плохое может слу-
читься?», а затем: «Как я справлюсь с этим, если это случит-
ся?». Как правило, вы обнаружите, что даже самое плохое
не так ужасно, как вы себе представляли, и у вас есть ресур-
сы, чтобы с этим справиться. Например, если вы не прове-
рите отчёт, и в нём будет ошибка, вас попросят исправить её.
Это неприятно, но не катастрофа. Когда вы перестаёте вос-
принимать ошибку как катастрофу, потребность в тотальном
контроле снижается.

Особенно важно применять эти техники в период отпус-
ка, когда мозг пытается вернуть вас в режим контроля. Я ре-
комендую перед отпуском составить «План доверия». В этом
плане вы чётко прописываете, кому вы делегируете свои за-
дачи, какие полномочия вы передаёте, и — самое важное —
что произойдёт, если что-то пойдёт не по плану. Заранее об-
говорите с коллегами уровень допустимых рисков. Напри-
мер, вы можете сказать: «Если возникнет вопрос, который
требует срочного решения, позвоните мне. Но если это во-
прос, который можно отложить на две недели, решайте сами
или оставьте до моего возвращения». Это чёткое структури-
рование границ контроля снижает тревогу, потому что у вас
есть ясный алгоритм. Вы как бы передаёте часть своего кон-
троля другим — доверенным людям, и это освобождает вас.

Также очень полезно ввести ритуалы «переключения»



 
 
 

контроля. Например, перед тем как закрыть ноутбук в по-
следний рабочий день, выполните ритуал: выключите ком-
пьютер, сделайте три глубоких вдоха, скажите себе (можно
вслух): «Я сделал всё, что мог. Остальное в надёжных руках.
Теперь моё дело — отдыхать». Этот простой ритуал помога-
ет мозгу зафиксировать переход из режима контроля в ре-
жим доверия. Но повторять его нужно каждый раз, когда вы
ловите себя на желании проверить почту. Мозгу нужно вре-
мя, чтобы перестроиться, и ритуалы помогают ему в этом.

Наконец, я хочу подчеркнуть, что гиперконтроль — это не
враг, которого нужно победить, а защитный механизм, кото-
рый нужно перепрограммировать. Он когда-то помогал нам
выживать, но теперь он мешает нам жить. Важно не бороться
с ним, а начать договариваться: «Я вижу, что ты хочешь за-
щитить меня. Спасибо, но в этой ситуации я могу позволить
себе быть менее бдительным». Это принятие, а не подавле-
ние контроля, делает процесс мягче и эффективнее.

В качестве практического задания к этой подглаве я пред-
лагаю вам выполнить «Аудит контроля». Возьмите один свой
обычный рабочий день и запишите все действия, которые вы
совершаете из гиперконтроля: сколько раз вы проверяете по-
чту, сколько раз перечитываете текст, сколько раз отвлекае-
тесь на уведомления, сколько времени тратите на планиро-
вание, которое не выполняется. Просто зафиксируйте фак-
ты, без оценок. А затем выберите из этого списка три дей-
ствия, которые вы готовы сократить или исключить на следу-



 
 
 

ющей неделе. Например, вместо того чтобы проверять почту
каждый час, делайте это три раза в день. Вместо того что-
бы перечитывать письмо трижды, перечитывайте один раз.
Вместо того чтобы планировать выходной поминутно, остав-
ляйте два часа свободного времени без плана. Ведите днев-
ник ощущений: что вы чувствовали, когда уменьшали кон-
троль, и что на самом деле произошло. Вы увидите, что мир
продолжает существовать без вашего постоянного контроля,
а вы освобождаете массу времени и энергии. И эта энергия
может быть направлена на настоящий отдых, а не на иллю-
зорную защиту от фантомных угроз.



 
 
 

 
1.5. От перфекционизма
к параличу: почему мы

откладываем жизнь на потом
 

Мы уже разобрали, как гиперконтроль превращает отдых
в пытку и как страх разоблачения заставляет нас постоянно
доказывать свою значимость. Но есть еще одно, пожалуй, са-
мое коварное последствие синдрома самозванца — это пер-
фекционизм, который исподволь перерастает в полную оста-
новку. Парадокс в том, что человек, который хочет сделать
всё идеально, в итоге часто не делает ничего. Он откладыва-
ет начало проекта, потому что боится, что не сможет выпол-
нить его на должном уровне. Он переносит отпуск, потому
что «сначала нужно довести дела до ума». Он не начинает
новое хобби, потому что «это требует подготовки». В ито-
ге жизнь превращается в бесконечное предвкушение, кото-
рое никогда не переходит в реальность. Мы живем в состоя-
нии «на потом», и это «потом» не наступает. Это состояние
называют перфекционистским параличом, и оно — одна из
главных причин, по которым люди с высоким потенциалом
годами не реализуют свои замыслы.

Связь между перфекционизмом и прокрастинацией изу-
чена достаточно глубоко. В 2017 году группа психологов
из Университета Йорка под руководством доктора Марти-



 
 
 

на Смита провела мета-анализ более чем ста исследований
и выявила устойчивую корреляцию между «перфекциониз-
мом, ориентированным на себя» (когда человек предъявляет
к себе завышенные требования) и откладыванием дел. При
этом «социально предписанный перфекционизм» (когда че-
ловеку кажется, что другие ждут от него идеала) коррелиро-
вал с прокрастинацией еще сильнее. Интересно, что перфек-
ционизм, ориентированный на других (требование идеала от
окружающих), не был связан с прокрастинацией, а скорее с
раздражительностью. Это показывает, что именно внутрен-
ний критик и социальная тревога — главные двигатели пара-
лича. Мы не просто хотим сделать хорошо, мы боимся сде-
лать плохо, и этот страх настолько силен, что мы предпочи-
таем не делать вообще.

Откуда берется этот страх? Он коренится в глубинных
установках, которые мы усвоили в детстве: «Либо отлич-
но, либо никак», «Ошибка — это позор», «Лучше не про-
бовать, чем потерпеть неудачу». Эти установки формируют
черно-белое мышление, которое в когнитивной психологии
называют дихотомическим. Мы не видим промежуточных
вариантов: для нас существует только идеальный результат
или полный провал. Но реальность, как мы знаем, состоит
из полутонов. Большинство успешных проектов начинались
с черновиков и последовательных доработок. Однако наш
мозг не принимает эту неопределенность. Он требует гаран-
тий, и если их нет, он объявляет задачу «невыполнимой» и



 
 
 

блокирует действие.
Этот механизм имеет не только психологическую, но и

нейробиологическую основу. Когда мы стоим перед сложной
задачей, наш мозг активирует миндалевидное тело — центр
страха. Если задача воспринимается как угроза (а неиде-
альное выполнение воспринимается как угроза самооценке),
миндалевидное тело подавляет активность префронтальной
коры, которая отвечает за планирование и инициативу. В ре-
зультате мы впадаем в состояние, похожее на ступор. Мы
не можем начать, потому что «центр принятия решений»
отключен. Исследователи из Университета Пенсильвании в
2019 году показали, что у людей с высоким перфекциониз-
мом наблюдается повышенная связь между миндалевидным
телом и дорсолатеральной префронтальной корой, но при
этом снижена связь между миндалевидным телом и вентро-
медиальной префронтальной корой (которая помогает ре-
гулировать эмоции). Это означает, что тревога захватыва-
ет контроль, а способность успокаивать себя оказывается
ослабленной.

Как это выглядит в реальной жизни? Возьмем Светлану,
тридцатидвухлетнюю дизайнера интерфейсов. Она мечтает
запустить собственный онлайн-курс по дизайну для начина-
ющих. У нее есть накопленный опыт, она знает программу,
у нее есть аудитория в социальных сетях. Но она уже два
года откладывает этот проект. Она покупает дорогие кур-
сы по организации проектов, изучает платформы для разме-



 
 
 

щения, консультируется с маркетологами. Каждый раз она
говорит: «Я начну, когда доработаю структуру до идеала»,
«Когда у меня будет достаточно материалов», «Когда я най-
ду идеальное время для запуска». Но структура всё время
кажется недостаточно продуманной, материалы — недоста-
точно уникальными, время — неподходящим. Она создает
десятки черновиков, но ни один не публикует. В результате
она чувствует себя вымотанной, виноватой и разочарован-
ной в себе. А ее коллега, который начал такой же курс год
назад, уже имеет сотни учеников, хотя его материалы были
намного проще. Светлана даже завидует, но не может заста-
вить себя начать. Ее перфекционизм парализовал ее.

В профессиональной среде этот паралич часто проявля-
ется как синдром «вечного студента». Человек бесконечно
учится, проходит вебинары, читает книги, но не применяет
знания на практике. Он думает: «Я еще недостаточно ком-
петентен, чтобы начать». Но на самом деле идеальный уро-
вень компетентности недостижим, потому что знания посто-
янно обновляются. Обучение становится бесконечной отго-
воркой, которая защищает от риска неудачи. Однако цена
этой защиты — потеря времени, упущенные возможности и
хроническое чувство нереализованности.

Особенно остро перфекционистский паралич проявляет-
ся в контексте отдыха. Да, вы не ослышались. Мы можем
стремиться к идеалу даже в отдыхе. Это звучит абсурдно,
но многие люди не могут позволить себе расслабиться, пото-



 
 
 

му что «отдых должен быть идеальным»: правильное место,
правильная погода, правильное настроение, правильный ба-
ланс между активностью и пассивностью. Если хотя бы один
элемент не совпадает, отдых «не засчитывается», а значит,
нужно либо перенести его, либо мучительно пытаться «ис-
править» обстоятельства. Так люди годами не берут отпуск,
потому что не могут выбрать идеальное направление. Или,
взяв отпуск, они составляют расписание по минутам, чтобы
ничего не упустить, и в итоге возвращаются более уставши-
ми, потому что их «идеальный» отдых превратился в трудо-
вую повинность. Перфекционизм не щадит ни одну сферу
жизни.

Но почему же мы так упорно стремимся к идеалу, если
это приносит нам страдания? Ответ кроется в иллюзии кон-
троля, о которой мы говорили ранее. Перфекционизм — это
попытка предотвратить любую критику, любую ошибку. Мы
думаем, что если мы сделаем всё безупречно, то обезопасим
себя от разоблачения. Но, как мы знаем, это иллюзия. Даже
идеально выполненная работа может быть раскритикована,
потому что вкусы и стандарты других людей отличаются. Бо-
лее того, погоня за идеалом часто делает результат посред-
ственным, потому что мы тратим ресурсы на полировку де-
талей, которые не имеют значения, и упускаем из виду глав-
ное. Эту закономерность описал еще в 1980-х годах психо-
лог Роберт Стернберг в своей теории интеллекта: высокий
уровень аналитических способностей может мешать творче-



 
 
 

ству, поскольку излишняя критичность тормозит генерацию
идей.

Итак, как же выбраться из ловушки перфекционизма и
начать действовать? Первое и самое главное — это принять
концепцию «достаточно хорошо». Эту идею сформулиро-
вал педиатр и психоаналитик Дональд Винникотт в середине
двадцатого века. Он утверждал, что для здорового развития
ребенку нужна не идеальная мать, а «достаточно хорошая»
— та, которая удовлетворяет его основные потребности, но
не старается быть безупречной. Эта концепция применима
и ко взрослой жизни. «Достаточно хороший» проект, «до-
статочно хороший» отпуск, «достаточно хорошая» презен-
тация — это не компромисс с ленью, а признание того, что
совершенство недостижимо, а попытки его достичь отнима-
ют слишком много ресурсов. В 2020 году исследователи из
Гарварда под руководством доктора Эмили Браун опублико-
вали работу, в которой показали, что люди, которые прини-
мали «достаточно хорошее» качество, сообщали о более вы-
соком уровне удовлетворенности жизнью и продуктивности,
чем те, кто стремился к идеалу. Они тратили меньше време-
ни на бесконечные правки и больше — на новые задачи.

Как применить эту концепцию на практике? Я предлагаю
технику «Правило восьмидесяти процентов». Суть ее в том,
чтобы доводить любую задачу до уровня, который вы оцени-
ваете как восемьдесят процентов от идеала, и затем останав-
ливаться. Оставшиеся двадцать процентов требуют непро-



 
 
 

порционально больших усилий и времени, которые лучше
потратить на что-то другое. Например, если вы пишете от-
чет, доведите его до ясности и полноты, но не перечитывайте
его десять раз в поисках стилистических несовершенств. Ес-
ли вы планируете поездку, забронируйте отель и билеты, но
не тратьте недели на поиск «идеального» варианта. Конечно,
в некоторых сферах (медицина, авиация) нужно стремиться
к девяноста девяти процентам, но в большинстве професси-
ональных и личных задач восемьдесят процентов — это бо-
лее чем достаточно. Попробуйте в течение недели применять
это правило к каждому действию, которое вы склонны про-
верять или улучшать чрезмерно. Записывайте, сколько вре-
мени вы сэкономили и как изменилось ваше самочувствие.

Второй шаг — это разделение больших задач на малень-
кие, конкретные шаги. Перфекционист видит всю гору ра-
боты и пугается. Он думает: «Это грандиозно, я никогда не
справлюсь». А если разбить проект на этапы: «Написать за-
головок», «Набросать структуру», «Найти три источника»
— то каждый шаг становится выполнимым и не требует иде-
ала. Начните с самого маленького действия, которое продви-
гает вас вперед. Не думайте о конечном результате, думай-
те только о текущем шаге. Это снижает тревогу и помогает
преодолеть паралич. Например, если вы хотите начать свой
курс, просто откройте файл и напишите первый абзац вве-
дения. Или создайте папку на компьютере для материалов.
Один маленький шаг запускает инерцию, и дальше движение



 
 
 

происходит легче.
Третий шаг — это пересмотр отношения к ошибкам.

Перфекционист видит в ошибке катастрофу. Но, как я уже
упоминала, ошибка — это сигнал для корректировки, а не
свидетельство некомпетентности. В инженерном и научном
мышлении ошибка — это данные. Ты получил обратную
связь и можешь улучшить процесс. Принятие ошибок как
естественной части пути снижает страх. Для тренировки это-
го навыка я предлагаю упражнение «Копилка ошибок». За-
ведите блокнот или файл, куда вы будете записывать свои
ошибки за неделю и напротив — урок, который вы из них
извлекли. Это переводит фокус с эмоциональной оценки на
конструктивный анализ. Вы увидите, что ошибки — это не
поражения, а шаги к росту. И каждый раз, когда вы боитесь
ошибиться, напоминайте себе, что вы учитесь, и это нор-
мально.

Четвертый шаг — это задавать себе вопрос: «Что будет,
если я сделаю это не идеально?». Часто мы обнаруживаем,
что последствия не так страшны, как мы думаем. Например,
если я опубликую статью с орфографической ошибкой, меня
не лишат работы. Меня поправят, я исправлю, и всё будет
хорошо. Это осознание снижает планку и делает первый шаг
менее пугающим. В психологии это называется когнитивной
переоценкой — мы меняем свое восприятие ситуации, и это
снижает тревогу.

Особенно важно применять эти принципы к отдыху. Ес-



 
 
 

ли вы ждете идеального отпуска, вы рискуете никогда его
не получить. Вместо этого позвольте себе «достаточно хо-
роший» отдых: поездку, которая не полностью соответству-
ет вашим ожиданиям, но приносит новые впечатления; вы-
ходной, который вы провели не так, как планировали, но по-
лучили удовольствие от спонтанности. Разрешите себе оши-
баться в планировании отдыха. Если вы поехали и пошел
дождь — это не провал, а возможность посидеть в кафе с
книгой. Если вы не выспались в первый день — это не ка-
тастрофа, вы отдохнете днем. Отказ от идеального сценария
делает вас гибче и позволяет получать радость от того, что
есть, а не от того, что «должно быть».

В качестве практического задания к этой подглаве я пред-
лагаю вам упражнение «Один шаг». Выберите проект, ко-
торый вы откладываете из-за перфекционизма. Это может
быть рабочий проект, создание курса, написание письма, на-
ведение порядка в шкафу — что угодно. Поставьте таймер на
пятнадцать минут. В течение этих пятнадцати минут сделай-
те только один шаг в направлении проекта: напишите первый
абзац, отсортируйте десять вещей, нарисуйте схему. Не оце-
нивайте результат, просто сделайте. Когда таймер прозвенит,
остановитесь. Запишите, что вы почувствовали. Чаще всего
вы обнаружите, что страх был сильнее, чем сама трудность.
Повторяйте это упражнение каждый день, выделяя по пят-
надцать минут на «запуск» отложенных дел. Через неделю
вы заметите, что паралич ослаб, а дела начали двигаться с



 
 
 

места.
Еще одно мощное упражнение — это «Намеренное несо-

вершенство». Возьмите одно действие, которое вы обычно
делаете на отлично, и сознательно сделайте его чуть хуже.
Например, отправьте письмо без финальной вычитки, поз-
вольте себе выйти на прогулку без плана, приготовьте ужин
по упрощенному рецепту, не пытаясь удивить гостей. Запи-
шите, что произошло. Скорее всего, мир не рухнул, а вы по-
чувствовали облегчение от того, что можно быть неидеаль-
ным. Это упражнение тренирует вашу толерантность к несо-
вершенству и показывает, что катастрофа не наступает.

Подводя итог, можно сказать, что перфекционизм — это
не стремление к качеству, а страх перед несовершенством.
И этот страх парализует нас, лишая возможности действо-
вать, творить и отдыхать. Но мы можем ослабить его хват-
ку, если научимся принимать «достаточно хорошее», разде-
лять большие задачи на малые шаги, пересматривать отно-
шение к ошибкам и практиковать намеренное несовершен-
ство. Помните, что жизнь не состоит из идеальных мгнове-
ний, она состоит из реальных. И реальность, со всеми ее ше-
роховатостями, гораздо богаче и интереснее, чем идеальная
картинка, которую мы не можем достичь. Когда мы переста-
ем требовать от себя идеала, мы освобождаем энергию для
действий, для настоящего отдыха и для жизни здесь и сей-
час, а не в бесконечном «потом».



 
 
 

 
1.6. Гендерный аспект:

почему внутренний критик
звучит громче у женщин

 
Мы разобрали, как перфекционизм перерастает в паралич

и как страх несовершенства останавливает нас перед самы-
ми важными шагами. Но за этим страхом часто стоит еще
один мощный фактор, который до сих пор остается недооце-
ненным в популярной психологии, — это гендерный аспект
синдрома самозванца. Исследования и клиническая практи-
ка неумолимо свидетельствуют: женщины слышат внутрен-
него критика громче, чем мужчины. Они чаще обесценивают
свои достижения, чаще боятся разоблачения и гораздо ча-
ще живут в постоянной готовности доказывать свою компе-
тентность. Это не биологическая предопределенность, а ре-
зультат сложного переплетения социальных норм, культур-
ных стереотипов и специфических семейных сценариев, ко-
торые веками формировали женский опыт. И если мы хотим
понять, почему многим женщинам особенно трудно отклю-
читься от контроля и разрешить себе отдых, мы обязаны за-
глянуть в корни этого феномена.

Самые первые исследования синдрома самозванца, про-
веденные Клэнс и Аймс в 1978 году, были сосредоточены
именно на женщинах. И это не случайно. Ученые замети-



 
 
 

ли, что успешные студентки и профессионалки с высокими
достижениями испытывали парадоксальную неуверенность,
тогда как их коллеги-мужчины с аналогичными показателя-
ми чувствовали себя вполне уверенно. С тех пор многие ис-
следователи пытались понять, является ли синдром само-
званца преимущественно женским феноменом. Мета-анали-
зы, например работа группы ученых из Университета Кал-
гари в 2019 году под руководством доктора Джины Стивен-
сон, показали, что, хотя синдром встречается у обоих полов,
женщины действительно сообщают о более высоких уровнях
его проявления. При этом в определенных профессиональ-
ных сферах, особенно в STEM (наука, технологии, инжене-
рия, математика), этот разрыв еще более значителен. Жен-
щины-ученые чаще приписывают свои успехи внешним фак-
торам, а неудачи — внутренним недостаткам, по сравнению
с мужчинами-коллегами. Это не означает, что мужчины не
страдают, но масштаб и интенсивность переживаний у жен-
щин часто выше.

Почему же так происходит? Чтобы ответить на этот во-
прос, нам нужно обратиться к социальной психологии и тео-
рии социальных ролей. В 1987 году психолог Элис Игли и
ее коллеги разработали теорию «гендерных стереотипов и
социальных ожиданий», согласно которой общество по-раз-
ному относится к проявлениям компетентности у мужчин
и женщин. От мужчин ожидается доминирование, уверен-
ность, напористость. Эти качества считаются естественными



 
 
 

и даже поощряемыми. От женщин же ожидаются теплота,
забота, скромность. Когда женщина проявляет уверенность
и занимает лидирующую позицию, она часто сталкивается
с так называемой «реакцией отторжения» — ее восприни-
мают как слишком агрессивную, амбициозную или непри-
ятную. Этот феномен описан в работе профессора Мадлен
Хейльман из Нью-Йоркского университета, которая в 2001
году показала, что успешные женщины-руководители оцени-
ваются ниже, чем мужчины с такими же качествами, именно
из-за несоответствия гендерным стереотипам.

Что это означает в реальной жизни? Женщина, добив-
шаяся успеха, оказывается в двойной ловушке. Если она
приписывает свой успех себе, то рискует быть осужденной
за «нескромность» и «высокомерие». Если она проявляет
скромность и сомневается в себе, она подтверждает стерео-
тип о «неуверенных женщинах» и рискует упустить карьер-
ные возможности. Этот конфликт между необходимостью
быть видимой и требованием быть скромной порождает хро-
ническую внутреннюю напряженность. Женщины приуча-
ются сглаживать свои достижения, говорить: «нам просто
повезло», «я работала в команде», «это было не так сложно».
Со временем это становится привычкой, а затем и убежде-
нием. Они действительно начинают верить, что их заслуги
невелики.

Но социальные стереотипы — это лишь внешняя обо-
лочка. Глубинный слой — это семейные сценарии, которые



 
 
 

по-разному формируют самооценку у девочек и мальчиков.
Психологи, работающие с детско-родительскими отношени-
ями, например психоаналитик Нэнси Ходоров в своей рабо-
те 1989 года, показали, что девочек чаще хвалят за послуша-
ние, аккуратность и «хорошее поведение», тогда как маль-
чиков — за инициативу, смелость и достижения. Это озна-
чает, что у девочек самоценность привязывается к соответ-
ствию ожиданиям и отсутствию ошибок, а у мальчиков —
к активным действиям. Взрослея, женщина продолжает ис-
кать одобрения через безупречное выполнение правил, что
делает ее особенно уязвимой для перфекционизма. Любое
отклонение от идеала воспринимается как личная катастро-
фа, ведь на кону — не просто успех, а базовое право на су-
ществование и любовь.

Кроме того, исследования показывают, что женщины ча-
сто берут на себя двойную нагрузку — профессиональную
и домашнюю, что усугубляет хроническое чувство «недо-
статочности». В 2015 году исследователи из Университета
Мичигана под руководством доктора Лизы Беллки провели
лонгитюдное исследование, в котором отслеживали уровень
стресса у работающих женщин и мужчин. Они обнаружи-
ли, что женщины сообщают о более высоком уровне стресса,
связанного с «чувством, что они не справляются ни на рабо-
те, ни дома». И этот стресс напрямую коррелирует с симп-
томами синдрома самозванца. Женщине кажется, что она
должна быть идеальной матерью, идеальной женой, идеаль-



 
 
 

ной сотрудницей, и когда она не достигает идеала в одной
из этих сфер, она чувствует себя полным провалом. Мужчи-
ны же реже воспринимают свою роль в доме как часть своей
идентичности, поэтому у них меньше поводов для самокри-
тики.

Возьмем пример из практики. Анна, тридцатипятилетняя
руководитель отдела маркетинга, мать двоих детей. Она при-
шла ко мне с жалобами на бессонницу и ощущение, что она
«всё делает плохо». На работе она получила повышение, но
вместо радости испытала панику. Она боялась, что не сможет
соответствовать новой должности. В то же время она чув-
ствовала вину перед детьми, потому что стала проводить с
ними меньше времени. Когда я спросил, как она оценивает
свои успехи, она ответила: «Ну, я просто много работаю. На-
верное, это заметили. Но я постоянно опаздываю забирать
детей из школы, у меня нет времени готовить, и я часто сры-
ваюсь на муже». Мы начали разбирать ее критерии «успеха».
Оказалось, что она оценивает себя по абсолютно недостижи-
мому стандарту «идеальной женщины», который включает в
себя карьерный взлет, идеальный порядок в доме, образцо-
вое материнство и непрекращающуюся заботу о муже. Она
не оставляла места ни на усталость, ни на право на отдых. И
каждый день она чувствовала себя проигравшей, потому что
не могла закрыть все фронты одновременно.

В этом смысле синдром самозванца у женщин тесно пе-
реплетается с так называемым «синдромом хорошей девоч-



 
 
 

ки» — глубоко укорененной установкой, что нужно соответ-
ствовать ожиданиям, быть удобной, не создавать проблем.
Эта установка заставляет женщин подавлять свои амбиции,
не просить о повышении, не говорить о своих желаниях. А
если они всё же добиваются успеха, то не могут наслаждать-
ся им, потому что «успех» противоречит образу скромной
и заботливой женщины. И этот внутренний конфликт — «я
успешна, но мне стыдно за это» — становится благодатной
почвой для неуверенности.

Но есть еще один аспект, о котором говорят реже. Это
биологический фактор: гормональные колебания в течение
менструального цикла, особенно в период предменструаль-
ного синдрома, могут усиливать тревогу и самокритику. Ис-
следования нейроэндокринологов, например работа доктора
Эрики Дэвис из Калифорнийского университета в 2018 году,
показали, что уровень эстрогена и прогестерона влияет на
активность серотониновой системы и может изменять эмо-
циональную реактивность. В определенные дни цикла жен-
щины могут быть более чувствительны к негативной обрат-
ной связи, что усиливает проявления синдрома самозванца.
Это не означает, что синдром вызывается гормонами, но это
означает, что у женщин есть дополнительные физиологиче-
ские триггеры, которые могут делать самокритику более ин-
тенсивной в определенные периоды.

Как же нам работать с этим гендерным аспектом? Прежде
всего важно отделить навязанные социальные ожидания от



 
 
 

собственных желаний. Практика, которую я рекомендую, на-
зывается «Голос общества против моего голоса». Возьмите
лист бумаги и запишите все требования, которые, как вам
кажется, к вам предъявляются: быть идеальной матерью, от-
личной работницей, заботливой подругой, поддерживающей
женой. А затем напротив каждого пункта напишите: «А дей-
ствительно ли это важно для меня?», «Что произойдет, если
я не достигну этого?», «Чьи это ожидания — общества или
мои собственные?». Этот анализ часто показывает, что боль-
шая часть требований — это интернализованные стереоти-
пы, которые мы приняли как должное, даже не подвергая со-
мнению. И как только мы их осознаем, мы получаем возмож-
ность выбора: следовать им или нет.

Второй важный шаг — это практика «разрешения на
несовершенство» в каждой роли. Если вы работающая мать,
разрешите себе не успевать забирать ребенка из школы каж-
дый день — поручите это мужу или наймите няню. Разреши-
те себе не готовить ужин иногда — закажите доставку. Раз-
решите себе не быть на связи в выходные. Эти, казалось бы,
малые уступки освобождают колоссальный ресурс и показы-
вают вам, что вы не обязаны быть суперженщиной. Вы име-
ете право быть просто женщиной, которая устает, ошибается
и имеет свои границы. Это не эгоизм, это самосохранение.

Третий шаг — это работа с внутренним критиком через
призму гендерной социализации. Когда вы слышите внут-
ри себя голос, который говорит: «Ты недостаточно хоро-



 
 
 

ша, ты не заслуживаешь этого, ты самозванка», — спросите
его: «Кто это говорит? Моя мама? Мой учитель? Общество?
Или я сама?». Часто этот голос говорит голосами значимых
взрослых из детства или транслирует культурные клише. От-
делите его от своего истинного «я». Я предлагаю технику
«обесценивание стереотипа»: каждый раз, когда вы ловите
себя на мысли, что успех женщины — это случайность или
результат помощи других, найдите контрпример. Найдите
женщину, которую вы уважаете, и вспомните, что она при-
шла к успеху не случайно. А затем примените ту же логику
к себе.

Четвертый шаг — это отказ от «скромности как добро-
детели» в тех случаях, где она вредит. Мы привыкли ду-
мать, что скромность украшает женщину. Но на рабочем ме-
сте, когда речь идет о проектах и повышениях, избыточная
скромность работает против вас. Я предлагаю упражнение
«Я — главный эксперт в моих проектах». В течение неде-
ли, когда вы говорите о своей работе, сознательно исполь-
зуйте активные формулировки: «Я решила», «Я организова-
ла», «Моим решением было». Отмечайте, когда вам хочется
сказать «мы» вместо «я», и спросите себя, почему. Это не
превратит вас в нарцисса, но вернет вам справедливость в
собственных глазах.

И наконец, очень важно перестать воспринимать отдых
как «заслугу», которую нужно заработать. Женщинам часто
кажется, что они могут отдохнуть только после того, как всё



 
 
 

сделают, всех спасут, всех успокоят. Это бесконечный про-
цесс. Но право на отдых не зависит от количества выполнен-
ных дел. Вы имеете право отдохнуть просто потому, что вы
живы, потому что вы устали, потому что вы это заслужили
как человек, независимо от ваших достижений. Для практи-
ки я рекомендую ежедневно выделять хотя бы пятнадцать
минут, которые вы посвящаете только себе, и не чувствовать
вины за это. Записывайте в дневник, что вы делали для себя,
и воздерживайтесь от оценок.

Подводя итог, хочу подчеркнуть: синдром самозванца у
женщин — это не недостаток характера и не слабость. Это
результат сложной социальной конструкции, с которой стал-
кивается большинство женщин на своем пути. Но именно
знание об этих механизмах дает нам ключи к их преодоле-
нию. Когда мы понимаем, что наш внутренний критик —
это не наша суть, а голос культурных стереотипов и детских
сценариев, мы перестаем принимать его всерьез и начинаем
выстраивать свою собственную, независимую систему оцен-
ки. И, возможно, тогда отпуск или выходной перестанут быть
местом для очередного экзамена на «идеальную женщину»,
а станут настоящим убежищем, где можно просто быть, ды-
шать и восстанавливаться.

Практическое задание к этой подглаве: найдите одну
социальную установку о женщинах, которую вы считае-
те несправедливой или устаревшей (например, «женщина
должна быть мягкой и неамбициозной» или «мать должна



 
 
 

всё время находиться с детьми»). Напишите контраргумент
к этой установке, опираясь на факты из своей жизни или
жизни знакомых. Затем проживите один день, сознательно
нарушая эту установку. Если установка запрещает вам быть
амбициозной — поговорите на работе о своих карьерных
планах громко и четко. Если установка требует от вас быть
всегда доступной — выключите телефон на час. Запишите
свои ощущения. Вы увидите, что мир не рухнул, а вы почув-
ствовали себя чуть свободнее. И каждый такой маленький
акт свободы остепенно ослабляет хватку внутреннего крити-
ка.



 
 
 

 
1.7. Практический тест: на какой

стадии обесценивания вы находитесь
 

Мы прошли долгий путь в первой главе. Мы разобрали,
как успех приписывается удаче, почему компетентные люди
считают себя глупыми, как страх разоблачения держит нас в
напряжении, как гиперконтроль истощает ресурсы, как пер-
фекционизм перерастает в паралич и как гендерные стерео-
типы усиливают внутреннего критика. Теперь, обладая всей
этой картой механизмов, мы подходим к самому важному
этапу — самодиагностике. Без неё все знания останутся тео-
рией. Именно поэтому эта подглава — самая практическая
во всей главе. Мы проведём детальный, многослойный тест,
который покажет, на какой именно стадии обесценивания вы
находитесь, какие механизмы работают у вас с максимальной
силой и куда вам стоит направить свои усилия в первую оче-
редь. Этот тест — не развлекательный опросник из глянце-
вого журнала. Это структурированный диагностический ин-
струмент, основанный на многолетней клинической практи-
ке и адаптированный к реалиям современных профессиона-
лов. Он состоит из нескольких блоков, каждый из которых
измеряет конкретную грань синдрома самозванца. Мы прой-
дём их все по порядку, а затем я покажу вам, как интерпре-
тировать результаты и что делать дальше.

Прежде чем мы начнём, я хочу сделать важное предупре-



 
 
 

ждение. Этот тест — не ярлык и не приговор. Он не говорит,
что с вами «что-то не так». Скорее, он подобен карте мест-
ности. Когда вы знаете, где находятся ваши самые глубокие
овраги и самые крутые подъёмы, вы можете проложить бо-
лее безопасный и эффективный маршрут. Так и здесь: ре-
зультаты теста помогут вам увидеть ваши привычные схемы
мышления и поведения, которые вы, возможно, не замечали
раньше. И увидев их, вы сможете сознательно выбирать дру-
гую дорогу. Поэтому отнеситесь к этому процессу с любо-
пытством, а не со страхом. Ответы пишите честно, не пыта-
ясь казаться лучше или хуже. Тест анонимен даже для вас са-
мих — он существует только для того, чтобы вы могли уви-
деть правду, какой бы она ни была.

Итак, давайте начнём. Возьмите лист бумаги или открой-
те документ на компьютере. Разбейте его на семь разделов,
соответствующих каждому блоку вопросов. В каждом блоке
вам нужно будет выбрать один из вариантов ответа, оценив
утверждение по шкале от одного до пяти, где один означает
«совершенно не про меня», а пять — «это я на все сто про-
центов». Не задумывайтесь слишком долго над каждым во-
просом. Первая реакция — самая точная. Если вы чувству-
ете, что вопрос вызывает у вас сопротивление или стыд, это
тоже важный сигнал — запишите его отдельно, возможно,
именно здесь скрывается ключевая точка напряжения.

Первый блок: «Склонность приписывать успех внешним
факторам». Здесь мы исследуем, как вы объясняете свои до-



 
 
 

стижения. Прочитайте каждое утверждение и оцените его по
шкале от одного до пяти. Первое утверждение: когда я полу-
чаю положительную обратную связь или награду, я часто ду-
маю, что это просто совпадение или везение. Второе: я счи-
таю, что большинство моих профессиональных успехов объ-
ясняется хорошими условиями или помощью других людей,
а не моими личными усилиями. Третье: если я добиваюсь
результата, который другие считают впечатляющим, я чув-
ствую, что на самом деле он не требует особых навыков, и
любой другой справился бы так же. Четвёртое: я часто срав-
ниваю свой путь с путями коллег и думаю, что мне просто
повезло оказаться в нужном месте в нужное время. Пятое:
я помню много случаев, когда я добился успеха, но не могу
назвать конкретные причины, связанные с моей компетент-
ностью.

Запишите сумму баллов по первому блоку. Максимум —
двадцать пять. В норме, если вы адекватно оцениваете свой
вклад, сумма должна быть не выше десяти-двенадцати бал-
лов. Если вы набрали от пятнадцати до двадцати, это гово-
рит о выраженной привычке обесценивать свои заслуги. Ес-
ли выше двадцати, эта привычка глубоко укоренена и нуж-
дается в активной коррекции.

Второй блок: «Страх публичного разоблачения». Этот
блок измеряет, насколько сильно вы опасаетесь, что вашу
некомпетентность обнаружат. Первое утверждение: перед
важным публичным выступлением или совещанием я ис-



 
 
 

пытываю страх, что совершу ошибку, которая покажет мою
несостоятельность. Второе: я часто прокручиваю в голове
сценарии, где коллеги или начальство задают мне вопросы,
на которые я не могу ответить, и я чувствую себя разобла-
чённым. Третье: я тщательно скрываю свои пробелы в зна-
ниях и стараюсь не показывать, что чего-то не понимаю. Чет-
вёртое: когда меня хвалят прилюдно, я испытываю сильную
неловкость и желание уйти от похвалы, потому что боюсь,
что скоро все увидят, что я недостоин этой похвалы. Пятое:
я живу с постоянным чувством, что моя профессиональная
репутация висит на волоске и в любой момент может быть
разрушена из-за одной ошибки.

Суммируйте баллы. Если вы набрали более пятнадцати,
страх разоблачения является вашим ведущим триггером.
Если более двадцати — он доминирует над вашей жизнью,
заставляя вас постоянно быть в режиме защиты.

Третий блок: «Гиперконтроль и перфекционизм». Здесь
мы оцениваем вашу склонность к тотальному контролю.
Первое утверждение: я перепроверяю свою работу несколь-
ко раз, даже когда знаю, что она сделана правильно, просто
чтобы убедиться, что нет ошибок. Второе: я трачу намного
больше времени на детали, чем мои коллеги, потому что бо-
юсь упустить что-то важное. Третье: я составляю подробные
планы на день, неделю, месяц и чувствую сильную тревогу,
если план нарушается. Четвёртое: в отпуске или выходные я
продолжаю контролировать рабочие процессы и не могу от-



 
 
 

ключиться от уведомлений. Пятое: я считаю, что если я не
проконтролирую всё лично, результат будет неудовлетвори-
тельным.

Сумма баллов выше пятнадцати указывает на высокий
уровень гиперконтроля, который может приводить к выго-
ранию. Если выше двадцати — речь о патологическом пер-
фекционизме, который, как мы знаем, часто переходит в па-
ралич.

Четвёртый блок: «Эмоциональное обесценивание и ви-
на». Этот блок измеряет, насколько вы склонны обесцени-
вать свои эмоции и чувствовать вину за свой отдых или удо-
вольствия. Первое утверждение: когда я отдыхаю или зани-
маюсь приятным делом, я часто чувствую, что трачу время
зря, и начинаю искать занятие «полезнее». Второе: я считаю,
что право на отдых нужно заслужить, а не просто брать его
по желанию. Третье: я испытываю вину, когда болею и не мо-
гу работать, думая, что подвожу других. Четвёртое: когда я
получаю удовольствие от жизни, я почти сразу начинаю ду-
мать о том, какие задачи я не выполнил. Пятое: я часто срав-
ниваю свою продуктивность с другими и если отдыхаю, ко-
гда другие работают, чувствую себя неполноценным.

Сумма более пятнадцати говорит о том, что отдых для вас
— это серьёзная этическая дилемма, а не право. Это самый
прямой барьер к восстановлению.

Пятый блок: «Гендерная обусловленность» (для женщин,
но и мужчины могут ответить, если чувствуют давление



 
 
 

стереотипов). Первое утверждение: я чувствую, что должна
быть скромнее в оценке своих достижений, чтобы не про-
слыть высокомерной. Второе: я думаю, что мой успех часто
воспринимается окружающими как нечто, что «случилось»
со мной, а не как результат моего труда. Третье: я постоянно
ощущаю давление сочетать карьеру и личную жизнь, и бо-
юсь, что не справляюсь ни с тем, ни с другим. Четвёртое: я
замечаю, что мужчины в моей сфере получают большее при-
знание при тех же усилиях, что обесценивает мои старания.
Пятое: я часто сглаживаю свои амбиции, чтобы не выглядеть
слишком агрессивной или требовательной.

Если вы набрали более двенадцати баллов в этом блоке,
гендерные стереотипы активно влияют на ваше самовоспри-
ятие и требуют отдельной работы.

Шестой блок: «Паралич действия и откладывание». Это
маркер того, перешёл ли ваш перфекционизм в стадию про-
крастинации. Первое утверждение: я часто откладываю на-
чало важных проектов, потому что боюсь, что не справлюсь
идеально. Второе: у меня есть список идей и планов, которые
я хочу реализовать, но я не начинаю их, так как мне кажется,
что сейчас неподходящее время или недостаточно ресурсов.
Третье: когда я сталкиваюсь со сложной задачей, я часто ухо-
жу в более мелкие и простые дела, чтобы избежать основного
вызова. Четвёртое: я провожу много времени в подготовке
к действию (чтение книг, обучение, планирование), но ред-
ко дохожу до самого действия. Пятое: я ставлю себе жёсткие



 
 
 

дедлайны, но постоянно переношу их, потому что не могу
достичь желаемого стандарта вовремя.

Сумма баллов выше двенадцати явно говорит о перфек-
ционистском параличе. Если вы набрали более восемнадца-
ти, прокрастинация стала хронической и существенно огра-
ничивает вашу жизнь.

Седьмой блок: «Физические и психосоматические прояв-
ления». Это важный маркер того, как далеко зашёл синдром
и затронул ли он ваше тело. Первое утверждение: у меня
часто болит голова, шея или спина, особенно после рабо-
чих стрессов. Второе: я чувствую постоянную усталость, да-
же после сна. Третье: у меня бывают проблемы со сном —
трудности с засыпанием, частые пробуждения или тревож-
ные сны о работе. Четвёртое: я заметил(а), что моё дыхание
становится поверхностным и учащённым, когда я думаю о
работе или невыполненных задачах. Пятое: я часто ощущаю
напряжение в теле, которое не проходит после отдыха.

Сумма более двенадцати указывает на соматизацию
стресса. Если более восемнадцати — стресс уже нанёс фи-
зиологический урон, и вам нужно срочно обращать внима-
ние не только на психику, но и на тело.

Теперь, когда вы собрали все суммы, давайте интерпре-
тируем результаты. Я предлагаю рассматривать их не по от-
дельности, а в комплексе. Выделите два-три блока, в кото-
рых у вас максимальные баллы. Это ваши «горячие точки».
Именно с ними нужно работать в первую очередь. Например,



 
 
 

если у вас высокие баллы в блоках «Страх разоблачения»
и «Гиперконтроль», это означает, что ваш основной двига-
тель — тревога, которую вы пытаетесь заглушить усиленным
контролем. В этом случае ваши первоочередные упражне-
ния должны быть направлены на снижение тревоги и деле-
гирование. Если высокие баллы в блоках «Эмоциональное
обесценивание» и «Паралич действия», то ваша главная про-
блема — неумение разрешить себе действовать и отдыхать,
и вам нужно начать с практик самосострадания и техники
«малых шагов».

Также важно посмотреть на общую сумму по всем се-
ми блокам. Общий максимум — сто семьдесят пять бал-
лов (семь блоков по двадцать пять). Если ваша общая сум-
ма меньше семидесяти, синдром самозванца выражен слабо,
но отдельные механизмы всё равно могут мешать. Семьде-
сят-сто баллов — умеренный уровень, синдром присутству-
ет, но вы можете справляться с ним сознательными усили-
ями. Сто-сто тридцать — высокий уровень, синдром актив-
но влияет на качество жизни, требуется системная работа и
применение регулярных техник. Более ста тридцати баллов
— очень высокий уровень, синдром пронизывает все сфе-
ры и может приводить к серьёзному выгоранию. В этом слу-
чае рекомендуется параллельно с книгой рассмотреть воз-
можность работы с психологом, который специализируется
на когнитивно-поведенческой терапии.

Но я хочу предложить вам не просто статичную картину, а



 
 
 

динамическую модель стадий обесценивания, которая помо-
жет вам понять, на каком этапе вы находитесь и куда вы дви-
жетесь. Я выделяю четыре стадии. Первая стадия — «осозна-
ние». На этом этапе вы начинаете замечать, что ваши мыс-
ли о себе не совпадают с объективной реальностью. Вы чув-
ствуете дискомфорт, но ещё не можете точно сформулиро-
вать, в чём проблема. Вы читаете эту книгу, проходите тест,
и у вас появляется язык для описания своих переживаний.
Это важный этап, на котором вы снимаете невидимость син-
дрома. Вторая стадия — «противостояние». Вы пытаетесь
бороться с симптомами: перестаёте перепроверять письма,
позволяете себе отдыхать, говорите «нет». Но борьба даётся
с трудом, потому что старые привычки сильны. Вы можете
срываться, чувствовать разочарование, но продолжаете по-
пытки. Это самый энергозатратный этап. Третья стадия —
«интеграция». Вы перестаёте бороться и начинаете догова-
риваться со своим внутренним критиком. Вы признаёте, что
он часть вас, но не всё вы. Вы вырабатываете новые, более
гибкие реакции. Отдых и работа перестают быть полярными.
Четвёртая стадия — «устойчивость». Новые модели поведе-
ния становятся привычными. Вы автоматически не обесце-
ниваете свои успехи, спокойно принимаете похвалу, легко
отпускаете контроль. Синдром перестаёт быть центральной
темой вашей жизни.

Где вы сейчас? Проанализируйте свои баллы и свой опыт.
Если тест показал высокие баллы, но вы только начали за-



 
 
 

мечать проблему — вы на первой стадии. Если вы уже пыта-
лись что-то менять, но срывались, — вы на второй. Если вы
чувствуете, что некоторые техники вам помогают, и вы ста-
новитесь более гибкими, — вы на третьей. Если вы чувству-
ете, что многие ситуации перестали вызывать у вас реакцию
самозванца, хотя иногда она возникает, — вы на четвёртой.
Важно понимать, что эти стадии не линейны. Вы можете ре-
грессировать в стрессовые периоды, и это нормально. Глав-
ное — знать, что вы движетесь в правильном направлении.

После прохождения теста я рекомендую вам провести
«аудит реакций» в течение следующей недели. Возьмите
свой тест и выделите те утверждения, на которые вы отве-
тили «четыре» или «пять». Это ваши самые сильные триг-
геры. Теперь на неделе каждый раз, когда вы сталкиваетесь
с ситуацией, которая активирует один из этих триггеров, за-
писывайте её в специальный дневник. Например, если у вас
высокий балл по утверждению «я чувствую вину, когда от-
дыхаю», и в субботу вы позволили себе посмотреть фильм
вместо работы, запишите: «Суббота, 14:00, смотрю фильм,
чувство вины 8 из 10». Затем напишите, какие у вас возник-
ли мысли: «Я должна работать», «Я трачу время зря». И на-
конец, напишите контраргумент: «Я имею право на отдых,
это часть моего графика восстановления». Это упражнение
помогает разорвать автоматическую связь триггер-реакция
и сделать процесс осознанным.

Кроме того, я предлагаю вам сделать «карту обесценива-



 
 
 

ния». Возьмите большой лист бумаги и нарисуйте круг, раз-
делённый на сегменты: работа, семья, друзья, здоровье, хоб-
би, отдых. Теперь в каждом сегменте запишите, как синдром
самозванца проявляется в этой сфере. Например, в сегмен-
те «работа» вы можете написать: «Боюсь, что меня уволят,
перепроверяю отчёты». В сегменте «отдых»: «Не могу лечь
спать, пока не проверю почту». Эта визуализация покажет
вам, сколько пространства занимает синдром в вашей жиз-
ни. Она будет мотивирующим напоминанием о том, что вам
есть что освобождать.

Очень важный момент: после того как вы определили
свою стадию и горячие точки, не пытайтесь исправить всё
сразу. Выберите один блок и одно упражнение, которое вы
будете практиковать в течение двух недель. Только одно. На-
пример, если ваш главный триггер — страх разоблачения,
выберите технику «Проверка реальностью» и применяйте её
каждый раз при приступе тревоги. Если главный триггер —
гиперконтроль, начните с практики «преднамеренного отка-
за от контроля» и делайте это по одному разу в день. Посте-
пенность — ключ к устойчивым изменениям. Когда вы по-
чувствуете, что в одной области напряжение снизилось, пе-
реходите к следующей.

Наконец, я предлагаю вам завести «Дневник контраргу-
ментов». Каждый вечер записывайте одно событие, которое
могло бы стать поводом для самокритики (например, вы сде-
лали ошибку в отчёте, или не выполнили план тренировок).



 
 
 

Затем напишите три объективных факта, которые эту само-
критику опровергают. Например: «Я допустил опечатку в от-
чёте, но сам отчёт основан на глубоком анализе, я исправил
ошибку в течение часа, и начальник похвалил общую струк-
туру». Это переобучает ваш мозг замечать не только негатив,
но и позитив, что постепенно сдвигает баланс.

И последнее, что я хочу вам сказать в завершение первой
главы. Тест, который вы прошли, — это не конечная точка,
а стартовая площадка. Вы теперь знаете, с чем работаете. И
это знание — ваша сила. Многие люди годами страдают от
синдрома самозванца, даже не подозревая, что это имеет на-
звание и структуру. Вы теперь вооружены этой картой. Те-
перь ваше путешествие становится осознанным. И в следу-
ющих главах мы будем углубляться в каждую из этих зон,
давая вам конкретные инструменты и практики. Но уже сей-
час вы можете начать применять простейшие шаги. Начните
с малого: запишите свои «горячие точки» и выберите одно
действие, которое вы готовы выполнять каждый день в тече-
ние недели. Это может быть остановка на секунду перед тем,
как сказать «мне повезло», и мысленная замена на «я сдела-
ла это». Или разрешение себе десять минут ничего не делать.
Или сознательное использование активных формулировок в
разговоре о своей работе.

Помните: вы не одиноки. Семь из десяти ваших коллег
чувствуют то же самое. Разница только в том, что вы теперь
знаете, как с этим работать. И это знание, применённое на



 
 
 

практике, постепенно превратит голос критика в голос со-
юзника. Не сразу, не за неделю, но неуклонно. И однажды
вы поймаете себя на мысли, что отдыхаете без чувства ви-
ны, принимаете похвалу с благодарностью, а не со стыдом, и
смотрите на свои достижения как на закономерный резуль-
тат ваших усилий. Это и есть цель. А сейчас, вооружившись
результатами теста, мы переходим к следующей главе, где
мы начнём разбираться с физиологией тревожного отдыха
— как ваше тело реагирует на то, что вы не даёте ему покоя,
и как восстановить его естественные механизмы восстанов-
ления.



 
 
 

 
Глава 2. Физиология
тревожного отдыха

 
 

2.1. Кортизоловый след:
почему тело отказывается
расслабляться по щелчку

 
Мы завершили первую главу диагностическим тестом, ко-

торый позволил вам увидеть свои «горячие точки» — те ме-
ханизмы обесценивания и самокритики, которые активнее
всего мешают вам жить и отдыхать. Но теперь, когда мы зна-
ем, как работает психика, мы должны сделать решающий
шаг вниз, в тело. Потому что синдром самозванца — это
не только мысли и эмоции. Это биохимический процесс, ко-
торый разворачивается в каждой клетке вашего организма.
Именно тело хранит следы многолетнего напряжения, имен-
но оно отказывается расслабляться, даже когда вы приняли
волевое решение «отключиться». И первая и главная моле-
кула этого процесса — кортизол, гормон стресса, который
мы часто называем «главным врагом отдыха», хотя на самом
деле он наш древний союзник, ставший современным пала-
чом.



 
 
 

Кортизол вырабатывается надпочечниками в ответ на
сигналы гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси —
сложной системы, которая запускается, когда мозг воспри-
нимает угрозу. В эволюционной перспективе эта система
спасала нам жизнь: кортизол мобилизует глюкозу, повыша-
ет кровяное давление, подавляет несущественные на дан-
ный момент функции (пищеварение, иммунитет, репродук-
цию), чтобы организм мог бежать от хищника или сражать-
ся. Но современный мир полон социальных «хищников»
— крайних сроков, критики, неопределенности, постоянной
доступности. И наша система стресса не отличает реальную
угрозу жизни от угрозы репутации. Она реагирует одина-
ково. Проблема в том, что у древнего человека стресс был
эпизодическим: хищник напал — кортизол подскочил —
хищник убежал или был побежден — кортизол упал. А со-
временный профессионал живет в хроническом стрессе, где
уровень кортизола остается повышенным неделями, месяца-
ми, годами. И этот постоянный кортизоловый фон формиру-
ет «след» — глубинное изменение в работе всех систем орга-
низма, которое и превращает отдых в недостижимую мечту.

Классическое исследование, проведенное в 2004 году
группой ученых под руководством Роберта Сапольски в
Стэнфордском университете, показало, что хронически по-
вышенный кортизол буквально атрофирует гиппокамп —
область мозга, отвечающую за память и обучение, и одно-
временно увеличивает размер миндалевидного тела, которое



 
 
 

управляет страхом и тревогой. То есть чем дольше вы живете
в стрессе, тем более тревожным становится ваш мозг и тем
хуже он справляется с новой информацией. Это замкнутый
круг: вы тревожитесь о своей компетентности, ваш кортизол
растет, ваш мозг становится более тревожным, и вы начина-
ете бояться еще больше. Причем этот процесс происходит
независимо от вашего сознания. Вы можете говорить себе:
«Я хочу расслабиться, у меня отпуск», но ваше тело говорит
на языке кортизола, и этот язык сильнее волевых решений.

Как именно кортизол мешает отдыху? Рассмотрим меха-
низмы. Во-первых, кортизол подавляет парасимпатическую
нервную систему — ту самую «ветвь» вегетативной нервной
системы, которая отвечает за покой, пищеварение, восста-
новление. Когда кортизол высок, мы находимся в симпати-
ческом режиме «бей или беги». Наш пульс учащен, дыхание
поверхностное, мышцы напряжены. Мы физически не мо-
жем «выключиться», потому что наше тело находится в со-
стоянии боевой готовности. Именно поэтому в первый день
отпуска многие чувствуют не расслабление, а странную рас-
терянность и даже раздражение. Тело не понимает, что угро-
за миновала, и продолжает оглядывать горизонт. И это не
психосоматика, это физиология.

Во-вторых, кортизол влияет на метаболизм серотонина
и дофамина — нейромедиаторов, отвечающих за радость и
удовлетворение. При хроническом стрессе рецепторы к этим
нейромедиаторам становятся менее чувствительными. Это



 
 
 

означает, что вы перестаете получать удовольствие от вещей,
которые раньше радовали: вкусной еды, прогулки, хобби. Вы
впадаете в состояние, которое психологи называют «ангедо-
ния» — неспособность чувствовать радость. И это не депрес-
сия в клиническом смысле, это истощение дофаминовой си-
стемы. Вы хотите отдохнуть, но отдых не приносит удоволь-
ствия. И тогда вы начинаете думать: «Я неправильно отды-
хаю, я не умею отдыхать, я сломанный». Это еще больше по-
вышает кортизол. Замкнутый круг замыкается.

И наконец, кортизол влияет на сон. Он мешает синтезу
мелатонина и нарушает нормальную структуру сна. Даже ес-
ли вы ложитесь рано, сон становится поверхностным, пре-
рывистым. Вы просыпаетесь с ощущением, что не отдохну-
ли. А недостаток сна, в свою очередь, повышает кортизол на
следующий день. Это замкнутый круг, который превращает
отпуск в пытку.

Позвольте привести пример из моей практики. Илья, со-
рокалетний руководитель отдела разработки, пришел ко мне
с жалобой на хроническую усталость и бессонницу. Он меч-
тал об отпуске полгода, планировал поездку на море, купил
билеты. Но на второй день отпуска его накрыла паника. Он
не мог есть, не мог спать, все время прокручивал в голове
рабочие сценарии. Когда я спросила, как он проводит дни,
он ответил: «Лежу на шезлонге и думаю о задачах, которые
остались нерешенными. Я знаю, что я в отпуске, но мое тело
не верит в это». Я предложила ему измерить пульс в состо-



 
 
 

янии покоя — у него было девяносто ударов в минуту, что
характерно для стресса, а не для отдыха. Это был классиче-
ский кортизоловый след. Его тело просто не умело переклю-
чаться, потому что годы работы в режиме без остановки пе-
рестроили его физиологию.

Что же можно сделать, чтобы разорвать этот круг? Хоро-
шая новость заключается в том, что нейропластичность ра-
ботает в обе стороны. Мы можем сознательно тренировать
свою нервную систему, чтобы она быстрее выходила из ре-
жима стресса. Это не означает «отключить кортизол» — он
нужен, чтобы мы могли реагировать на реальные угрозы. Но
мы можем научить организм быстрее возвращаться к норме
после стрессового эпизода и снижать фоновый уровень кор-
тизола. Это называется «скорость восстановления вегетатив-
ной нервной системы», и исследования показывают, что этот
показатель тренируем.

Первая техника, которую я рекомендую — это так назы-
ваемое «дыхание с удлиненным выдохом». В 2017 году ис-
следователи из Стэнфорда под руководством доктора Мар-
ка Крамера показали, что замедленное дыхание с удлинен-
ным выдохом (например, вдох на четыре счета, выдох на во-
семь) активирует блуждающий нерв, который является глав-
ным каналом парасимпатической системы. Это быстро сни-
жает уровень кортизола и переводит организм в режим вос-
становления. Важно делать это не когда вы уже довели се-
бя до паники, а в качестве профилактики: например, утром,



 
 
 

днем и перед сном. Всего пять минут такого дыхания могут
снизить кортизол на двадцать-тридцать процентов.

Вторая техника — это температурная регуляция. Корти-
зол очень чувствителен к перепадам температуры. Прохлад-
ный душ или умывание холодной водой активируют блуж-
дающий нерв и снижают уровень стресса. Это работает осо-
бенно хорошо в моменты острого напряжения. Но не менее
эффективно и тепло: теплая ванна с солью, посещение сауны
или просто теплое питье тоже снижают кортизол, потому что
тело воспринимает тепло как сигнал безопасности. В 2015
году исследователи из Университета Варшавы показали, что
даже простое согревание ладоней снижает уровень тревоги
на пятнадцать процентов, потому что это активирует пара-
симпатическую систему. Следовательно, вы можете исполь-
зовать температуру как простой и доступный рычаг управ-
ления своим состоянием.

Третья техника — это физическая активность, но специ-
фическая. Дело в том, что интенсивные тренировки с вы-
соким пульсом, наоборот, могут повышать кортизол, пото-
му что воспринимаются организмом как стресс. Нам нуж-
но мягкое, циклическое движение: ходьба, плавание, лег-
кая растяжка, йога. Эти виды активности стимулируют вы-
работку эндорфинов и снижают кортизол. Я рекомендую со-
вершать хотя бы пятнадцатиминутную прогулку в спокой-
ном темпе каждый день, особенно перед сном. Это помогает
«сбросить» накопившееся за день напряжение.



 
 
 

Четвертая техника — это осознанное питание. Кортизол
повышает уровень сахара в крови, и когда мы едим быстрые
углеводы, это дает временное облегчение, но затем следует
резкий скачок инсулина и еще больший стресс. Для сниже-
ния кортизола полезны медленные углеводы, белки и здоро-
вые жиры. Особенно важны омега-3 жирные кислоты, содер-
жащиеся в рыбе и орехах, которые, по данным исследова-
ния 2018 года из Университета Огайо, снижают воспаление
в мозге и нормализуют реакцию на стресс.

И наконец, самая важная техника — это «интервалы по-
коя». Поскольку мы не можем убрать стресс полностью,
нам нужно давать организму регулярные «микро-паузы» для
восстановления. Я рекомендую каждые девяносто минут ра-
боты делать перерыв на пять-десять минут, во время кото-
рых вы меняете деятельность: встаете, потягиваетесь, смот-
рите в окно, дышите. Это называется «ультрадианная раз-
рядка» и основано на циркадных ритмах работы мозга. Та-
кие перерывы не дают кортизолу накапливаться до критиче-
ского уровня.

В контексте отпуска я рекомендую практику «мягкого
входа». Вместо того чтобы резко переключаться с круглосу-
точного режима на «ничегонеделание», выделите один-два
дня переходного периода. В эти дни вы постепенно сокра-
щаете рабочие проверки, делаете меньше дел, но не требуете
от себя мгновенного расслабления. Дайте телу время адап-
тироваться. Иначе резкая смена режима может спровоциро-



 
 
 

вать «синдром отмены» — когда организм реагирует на спад
кортизола почти как на ломку. Это нормально и не означает,
что вы делаете что-то не так.

Я всегда привожу своим клиентам пример с автомобилем.
Если вы всю жизнь ездили на спортивной машине с турбо-
наддувом и вдруг резко нажали на тормоз, машина заглох-
нет. Чтобы переключиться на спокойный режим, нужно по-
степенно сбрасывать скорость, переключать передачи. То же
самое с нервной системой. Будьте терпеливы к себе. Если вы
чувствуете, что первый день отпуска проходит в тревоге, это
не значит, что вы сломаны. Это значит, что ваш организм
перестраивается. Разрешите ему этот переход.

Практическое задание к этой подглаве: в течение следую-
щих трех дней измеряйте свой пульс три раза в день — утром
после пробуждения, днем в середине рабочего времени и ве-
чером перед сном. Записывайте цифры. Затем введите прак-
тику «дыхания с удлиненным выдохом» — пять минут три
раза в день. После трех дней снова измерьте пульс в те же
временные точки. Вы увидите, как снижается ваш базовый
уровень напряжения. Это объективное, не зависящее от ва-
ших мыслей доказательство того, что ваше тело поддается
тренировке. И это доказательство — ваш первый шаг к тому,
чтобы кортизоловый след перестал определять вашу жизнь.



 
 
 

 
2.2. Запрет на бездействие: почему
тишина становится невыносимой

 
Мы уже разобрались, как кортизол держит тело в состо-

янии боевой готовности, блокируя восстановление. Но есть
и второй мощный механизм, превращающий отдых в пыт-
ку, — это наша неспособность выносить тишину и бездей-
ствие. Когда вокруг нет задач, уведомлений, шума, когда мы
остаемся наедине с собой, многие чувствуют не облегчение,
а острую, почти физическую тревогу. Сразу хочется чем-то
себя занять: открыть телефон, включить подкаст, сбегать на
кухню за едой. Лишь бы не оставаться в этой пугающей пу-
стоте. И это не просто скука. Это паническая реакция на от-
сутствие внешней стимуляции. У нее глубокие нейробиоло-
гические корни, и именно она — один из главных барьеров
на пути к настоящему отдыху.

Почему тишина так невыносима? Эволюционно наш мозг
запрограммирован на постоянное сканирование окружаю-
щей среды: нет ли где угрозы. В древности тишина могла
означать, что рядом затаился хищник. Поэтому мозг в усло-
виях информационного вакуума начинал бить тревогу. Се-
годня хищников нет, но древний механизм никуда не делся.
Оставшись в тишине и бездействии, мозг не получает при-
вычных сигналов — и начинает генерировать их сам. В виде
тревожных мыслей, воспоминаний о неудачах, страхов о бу-



 
 
 

дущем. Психологи называют это состояние «спонтанной ак-
тивностью сети пассивного режима» (default mode network).
Именно там рождаются самые навязчивые самокритичные
мысли.

Знаменитый эксперимент Тимоти Уилсона и его коллег
из Виргинского университета, опубликованный в 2014 го-
ду в журнале Science, блестяще иллюстрирует этот фено-
мен. Участников попросили провести от шести до пятнадца-
ти минут в пустой комнате безо всяких отвлечений — без
телефона, книг, бумаги. Просто сидеть и думать. Большин-
ство признались: это было крайне неприятно. Многие не вы-
держали даже отведенного времени. Но самое поразитель-
ное: некоторым участникам дали выбор — сидеть в тиши-
не или получать слабые удары током. И значительная часть
(две трети мужчин и четверть женщин) предпочли удары то-
ком! Собственная компания оказалась настолько невыноси-
мой, что они выбрали физическую боль. Эксперимент на-
глядно показывает, как сильно наши мозги привыкли к по-
стоянной стимуляции и как отчаянно боятся остаться наеди-
не с мыслями.

А если у вас синдром самозванца, эта невыносимость ти-
шины становится особенно острой. Когда мы перестаем что-
то делать, у нас больше нет возможности доказывать себе
свою значимость через деятельность. Мы остаемся один на
один с внутренним критиком, и он тут же активизируется:
«Ты ничего не делаешь, ты бесполезен, ты упускаешь вре-



 
 
 

мя, ты недостаточно хорош». Бездействие становится триг-
гером для самокритики, потому что обнажает главный страх:
мы ценны только тогда, когда продуктивны. И мы начинаем
избегать пауз. Заполняем каждую минуту, даже в отпуске,
лишь бы не столкнуться с этим голосом. Но избегание не ре-
шает проблему — оно только укрепляет страх.

Как это выглядит в повседневной жизни? Возьмем Ма-
рию, проект-менеджера. Она взяла три выходных дня, чтобы
«просто отдохнуть дома». В первый же день села с чашкой
чая на балконе — без телефона и книги. Через пять минут
ее накрыло беспокойство. Мысли заметались: «Может, про-
верить почту? Может, посмотреть сериал? Может, заняться
уборкой?» Она продержалась десять минут, а потом схвати-
ла телефон и принялась листать ленту. На второй день она
уже не пыталась сидеть в тишине — сразу включила подкаст,
чтобы заглушить внутренний шум. Но к вечеру второго дня
у нее разболелась голова от переизбытка информации. Она
чувствовала себя уставшей, хотя ничего не делала. Класси-
ческий случай: мы загоняем себя в истощение, пытаясь убе-
жать от тишины.

На работе этот феномен проявляется как «синдром заня-
тости». Мы намеренно загружаем себя задачами сверх меры,
берем дополнительные проекты, соглашаемся на внеуроч-
ную работу — потому что пустой календарь вызывает пани-
ку. Мы даже не замечаем, как превращаемся в трудоголиков,
ведь нам это кажется «нормальной эффективностью». На са-



 
 
 

мом деле мы просто не выносим момента, когда нужно оста-
новиться и просто быть.

С точки зрения науки, эта непереносимость бездействия
связана с дисбалансом между двумя системами мозга: сетью
пассивного режима (DMN) и сетью выполнения задач (TPN).
В норме они сменяют друг друга: когда мы решаем зада-
чи, активна TPN; когда отдыхаем — DMN, которая отвеча-
ет за автобиографическую память, планирование будущего
и самосознание. Но у людей с синдромом самозванца DMN
часто активирует не здоровую рефлексию, а самокритику и
руминацию. Поэтому мы боимся переключаться на DMN
— она становится для нас источником боли. Мы постоянно
ищем внешнюю стимуляцию, чтобы удержать TPN включен-
ной и не дать критику заговорить. Это приносит временное
облегчение, но в долгосрочной перспективе только усилива-
ет зависимость от деятельности.

Что же делать, если тишина для вас невыносима? Первый
и самый важный шаг — признать, что это нормально. Что
ваш мозг просто обучен избегать тишины. И эту реакцию
можно перепрограммировать. Это не врожденная черта, а
условный рефлекс, который формировался годами. Как лю-
бой рефлекс, его можно ослабить.

Предлагаю технику «Постепенная экспозиция к тишине».
Начните с малого: поставьте таймер на одну минуту. Сядьте
поудобнее, уберите все отвлекающие факторы и просто си-
дите в тишине, ничего не делая. Наблюдайте за ощущения-



 
 
 

ми: что вы чувствуете в теле? Какие мысли приходят? Не бо-
ритесь с ними, просто замечайте. Когда таймер прозвенит,
запишите наблюдения. На следующий день увеличьте время
до двух минут, потом до трех — и так постепенно доведи-
те до десяти-пятнадцати минут. Исследования показывают:
даже короткие периоды тишины снижают активность DMN
и уменьшают руминацию, если практиковать их регулярно.
Через две недели вы заметите, что тишина перестает быть
угрожающей.

Вторая практика — «осознанное безделье». Выберите
время, например, двадцать минут в выходной, когда вы на-
меренно ничего не делаете: не смотрите в телефон, не чита-
ете, не слушаете музыку. Просто лежите или сидите. Если
возникает желание схватиться за телефон, скажите себе: «Я
сейчас специально ничего не делаю, это моя практика». За-
писывайте, сколько раз у вас возникло желание отвлечься.
Со временем эти позывы станут слабее.

Третья техника — «замена стимуляции». Если сразу пе-
рейти к полной тишине слишком трудно, используйте ней-
тральные стимулы: слушайте тихую инструментальную му-
зыку, смотрите на движущиеся облака, наблюдайте за све-
чой. Это переходный этап, который помогает мозгу посте-
пенно снижать уровень внешней стимуляции. Я часто реко-
мендую этот подход клиентам, которые не могут сразу вы-
держать тишину.

Важно применять эти практики не только в отпуске, но и



 
 
 

в повседневной жизни. Например, выделите пять минут пе-
ред сном, когда вы просто лежите в тишине без телефона.
Или первые пять минут после пробуждения не хватайтесь за
гаджет, а полежите, слушая утреннюю тишину. Эти микро-
паузы постепенно снижают ваш порог комфорта по отноше-
нию к бездействию.

Практическое задание к этой подглаве. В течение недели
ежедневно выполняйте «минуту тишины» в самый неожи-
данный момент дня. Например, зайдя в лифт или ожидая,
пока заварится чай. Просто остановитесь, сделайте глубо-
кий вдох — и ничего не делайте ровно одну минуту. Если
почувствуете дискомфорт — замечайте его, но не уступай-
те. В конце недели запишите, как менялось ваше восприя-
тие этой минуты. Вы увидите: постепенно тишина переста-
ет быть врагом и начинает становиться ресурсом. Именно в
этой тишине рождается настоящий отдых, который не тре-
бует дел и достижений, а просто позволяет вам быть.



 
 
 

 
2.3. Симптом фантомных

уведомлений: мозг в режиме
постоянного дежурства

 
Мы только что говорили о том, как невыносима для нас

тишина и как мы готовы запихнуть любую паузу чем угодно,
лишь бы не оставаться наедине с собой. Но у тревоги есть
спутник и похитрее — фантомные уведомления. Вы ловите
себя на том, что тянетесь к телефону, потому что вам пока-
залось: он завибрировал. Или вам мерещится звук входяще-
го сообщения. Или вы просыпаетесь ночью и первым делом
шарите рукой по тумбочке в поисках экрана — проверить, не
случилось ли чего. Даже когда вы физически далеко от рабо-
ты. Даже когда вы выключили звук. Мозг продолжает ждать
сигнала. Нейробиологи называют это состояние «синдромом
фантомных вибраций». И это не просто раздражает — это
методично убивает вашу способность восстанавливаться.

Сам термин появился в 2012 году. Доктор Мишель Дру-
эн из Университета Индианы опросила сотни владельцев
смартфонов и выяснила: почти девяносто процентов из них
хотя бы раз в месяц испытывают ложное ощущение вибра-
ции. Более тридцати процентов — ежедневно. Но это толь-
ко вершина. Фантомные уведомления — не сбой восприя-
тия. Это маркер. Ваша нервная система перестроилась под



 
 
 

непрерывный поток сигналов и теперь не отличает реальную
угрозу от ложной. Мозг буквально ждет тревожного сигнала
каждую секунду. Даже во сне. Даже когда вы пытаетесь рас-
слабиться.

Как это работает? Дофаминовая система любит сюр-
призы. Неожиданное вознаграждение дает более мощный
всплеск дофамина, чем предсказуемое. Именно поэтому мы
так любим проверять телефон — вдруг там что-то важное,
приятное или срочное. Это эффект переменного подкрепле-
ния. Тот же самый, на котором держатся игровые автоматы.
Каждая проверка экрана — маленькая лотерея. Мозг быст-
ро подсаживается на этот микродопинг. Но беда в том, что
на отдыхе механизм не выключается. Мы продолжаем искать
вознаграждение, даже когда его нет. А его отсутствие вдруг
начинает восприниматься как угроза. А вдруг что-то пошло
не так? Вдруг меня игнорируют? Вдруг я пропустил нечто
важное?

Вот живой пример. Евгений, тридцать шесть лет, руково-
дитель отдела логистики, уехал в отпуск в Турцию. Он чест-
но выключил уведомления на рабочем телефоне и запер его
в сейф отеля. Но на второй день поймал себя на том, что по-
стоянно проверяет личный. Не пришло ли письмо на корпо-
ративную почту? Не написал ли кто-то в рабочий чат? Уве-
домлений не было, но он их чувствовал. Ему казалось, что
телефон вибрирует в кармане шорт, хотя тот лежал на сто-
ле. Каждые пятнадцать минут он тянулся к экрану. Когда я



 
 
 

спросила, что он испытывает, если не проверяет, Евгений от-
ветил: «Мне кажется, я что-то упускаю. Будто мир рухнет без
моего участия. И я не успокоюсь, пока не удостоверюсь, что
всё в порядке». Он провел половину отпуска в этом нерв-
ном ожидании. Хотя объективно причин для тревоги не бы-
ло. Команда справлялась, проекты шли по плану, клиенты
молчали. Но его мозг был натренирован ждать сигнала. И эта
тренировка оказалась сильнее сознательного решения «от-
дыхать».

Фантомные уведомления — лишь один из симптомов бо-
лее широкого явления. Я называю его «режим дежурного».
В этом режиме мы не просто ждем сигнала извне. Мы ска-
нируем пространство на предмет проблемы. Прокручиваем
в голове сценарии: а что, если заказчик передумает? А если
сервер упадет? А если коллега не найдет файл? Мы сами со-
здаем фантомные задачи, которые будто бы требуют нашего
вмешательства. И даже если физически мы не проверяем те-
лефон, мысленно мы всё еще в офисе. Мы продолжаем ре-
шать проблемы, которых нет.

В 2018 году в Университете Калифорнии провели лю-
бопытный эксперимент. Группу добровольцев попросили
на двадцать четыре часа отказаться от всех цифровых
устройств. Уже через несколько часов большинство почув-
ствовали симптомы, похожие на легкую ломку: раздражи-
тельность, беспокойство, трудности с концентрацией. Но са-
мое интересное — у них активизировались участки мозга,



 
 
 

связанные с физической болью. Отсутствие цифровой сти-
муляции организм воспринял как дискомфорт, сравнимый с
легким болевым синдромом. Мозг буквально требовал при-
вычной дозы сигналов.

Что делать, если вы живете в этом режиме, особенно ко-
гда пытаетесь отдохнуть? Стратегия «просто выключить те-
лефон» часто проваливается. Потому что вы переживаете
психологическую ломку. Я предлагаю другой путь — систем-
ный, с постепенным снижением дозы, а не резкой отменой.

Шаг первый: осознать масштаб. Два-три дня носите с со-
бой блокнот и записывайте каждый раз, когда потянулись к
телефону или почувствовали фантомное уведомление. Про-
сто фиксируйте: время, контекст, чем вы занимались. К кон-
цу второго дня вы увидите, что таких эпизодов — несколь-
ко десятков. Это ваша базовая линия. Теперь выберите один
период в день, например час (можно начать с тридцати ми-
нут), и физически убирайте телефон в другую комнату. В
этот период не проверяете его, даже если кажется, что он зво-
нит. Вместо этого используйте технику «заземления»: сфо-
кусируйтесь на физических ощущениях — ощупайте тексту-
ру ткани, прислушайтесь к звукам вокруг, почувствуйте ды-
хание. Это поможет мозгу переключиться с внутреннего ска-
нирования на внешнее восприятие реальности.

Шаг второй: настроить фильтры. Большинство наших тре-
вог от уведомлений — не от реальной срочности, а от того,
что мы не различаем уровни важности. Возьмите за правило:



 
 
 

все рабочие чаты и мессенджеры отправляются в отдельную
папку. Или имеют специальный звук только для одного-двух
человек, которые действительно могут вас беспокоить в экс-
тренном случае. Всё остальное вы проверяете в четко опре-
деленные интервалы. Скажем, два раза в день. Это требует
дисциплины. Но через неделю мозг перестанет дергаться на
каждый «пик», потому что правила игры устанавливаете вы.

Шаг третий: практика «сознательного отсутствия». Выбе-
рите один день в неделю, когда вы намеренно не заходите в
рабочие каналы. Но не в резком отрыве, а в безопасной сре-
де. Например, в субботу до обеда вы не открываете рабочие
приложения. И в это время занимаетесь тем, что полностью
захватывает внимание. Не просто смотрите сериал, а идете
на прогулку или делаете что-то руками, где голова и руки за-
няты. Так вы дадите мозгу альтернативу, и желание тянуться
к телефону снизится само собой.

И наконец, техника «фиксация ожидания». Когда чув-
ствуете, что подмывает проверить телефон, скажите себе
вслух: «Я сейчас жду уведомление, но сознательно отклады-
ваю проверку на двадцать минут». Поставьте таймер. Займи-
тесь чем-то другим. Когда таймер прозвенит, вы можете про-
верить. Но вы увидите: ничего не произошло. Повторяйте
это ежедневно. Постепенно удлиняйте интервал. Мозг учит-
ся: отсутствие постоянной проверки не ведет к катастрофе.

Практическое задание к этой подглаве. В течение трех
дней ведите дневник «фантомных проверок». Записывайте



 
 
 

каждое ложное ощущение вибрации, каждый случай, когда
вы взяли телефон без причины, каждую мысль «а не пропу-
стил ли я что-то». В конце каждого дня считайте количество.
На третий день выберите двухчасовой блок, когда вы полно-
стью убираете телефон из поля зрения — кладете в ящик
стола или в сумку. В этот блок вы не подходите к нему, даже
если кажется, что он звонит. Запишите свои ощущения до и
после. Сравните количество проверок. Вы увидите: мозг пе-
рестает ждать сигнала, когда сигнала нет. И чем чаще вы бу-
дете давать ему такие «интервалы тишины», тем быстрее уй-
дет этот режим постоянного дежурства. И освободится ме-
сто для настоящего отдыха.



 
 
 

 
2.4. Мышечный панцирь и дыхание
вполсилы: как стресс живет в теле

 
Вы уже знаете, как фантомные уведомления держат мозг в

режиме дежурства. Но тревога не замыкается в черепной ко-
робке. Она спускается ниже. Оседает в плечах. Сжимает диа-
фрагму. Скручивает поясницу. Тело становится сейфом для
всех невыплаканных слез, непроговоренных обид и непро-
житых страхов. И этот багаж — главная причина, почему вы
не можете расслабиться даже в самом уютном кресле у моря.
Можно принять волевое решение: «Отдыхаю». Но если тра-
пециевидные мышцы закаменели, а дыхание едва достает до
нижних ребер, организм не получит сигнала о безопасности.
Он продолжит считать, что вы в осаде.

В 1930-х годах этот феномен описал психоаналитик Виль-
гельм Райх, ученик Фрейда. Он ввел понятие «мышечного
панциря». Райх заметил: хронические эмоциональные блоки
— гнев, страх, стыд — закрепляются в определенных груп-
пах мышц, образуя жесткие спазмы. Человек, подавляющий
крик, сжимает горло. Тот, кто боится проявить слабость,
напрягает пресс. Тот, кто годами несет ответственность за
всех, чувствует тяжесть в плечах — будто держит невидимый
груз. Райх утверждал: пока мышечный панцирь не разрушен,
психологическая терапия будет буксовать. Тело продолжает
транслировать старую эмоциональную программу.



 
 
 

Современная психосоматика подтверждает эти догадки.
В 2016 году исследователи из Университета Питтсбурга под
руководством доктора Карен Баркер опубликовали работу.
Они показали: у людей с хронической тревогой тонус мышц
верхнего плечевого пояса и шеи статистически значимо вы-
ше, даже в состоянии покоя. Трапециевидные мышцы у них
на пятнадцать-двадцать процентов напряженнее, чем у кон-
трольной группы. И это напряжение сохранялось во сне. Те-
ло никогда не получало полноценной разрядки. Человек тра-
тит колоссальное количество энергии просто на то, чтобы
держать плечи в боевой готовности. Энергия, которая могла
бы пойти на восстановление, пищеварение, иммунитет, ухо-
дит в никуда.

Но самый мощный канал, через который стресс блокиру-
ет отдых, — это дыхание. Заметьте, как вы дышите, когда
сосредоточены на сложной задаче. Или когда переживаете.
Или когда проверяете почту перед сном. Вдох короткий, по-
верхностный, грудной. Выдох еще короче — как будто вы
боитесь выдохнуть до конца, ведь в этом выдохе расслабле-
ние, а расслабление — это уязвимость. Хронически поверх-
ностное дыхание — классический маркер гиперконтроля.
Вы держите воздух, как держите всё остальное. Этот паттерн
становится настолько привычным, что вы перестаете его за-
мечать. Вы дышите на двадцать-тридцать процентов от объ-
ема легких, и тело постоянно находится в режиме легкой ги-
поксии, которая сама по себе запускает стрессовую реакцию.



 
 
 

Между дыханием и тревогой есть прямая нейробиологи-
ческая связь. Блуждающий нерв, о котором мы уже гово-
рили, начинается в стволе мозга и иннервирует диафрагму,
сердце, легкие. Когда вы делаете медленный, глубокий вдох
с акцентом на выдох, вы механически раздражаете блужда-
ющий нерв. Он тут же посылает в мозг сигнал: «Всё спокой-
но, можно расслабиться». Этот сигнал снижает активность
миндалевидного тела и уменьшает выброс кортизола. Но ес-
ли диафрагма зажата, если вы привыкли дышать грудью, а
не животом, этот механизм работает вхолостую. Вы не даете
себе физиологической возможности расслабиться.

Возьмем реальный случай. Алина, тридцатидевятилетняя
HR-директор, пришла ко мне с постоянной головной болью и
чувством «каменных плеч». После работы она не могла разо-
гнуть спину. Ложилась на диван и чувствовала, как все мыш-
цы гудят. На приеме я попросила ее сделать глубокий вдох.
Она вдохнула — и я увидела, как поднялись только ключи-
цы. Живот не двигался, ребра не расширились. Я спросила,
сколько лет она так дышит. Она удивилась: «А разве по-дру-
гому дышат?» Оказалось, она не помнит, чтобы когда-либо
дышала иначе. В детстве ее учили втягивать живот — чтобы
быть стройной. В школе на физкультуре не обращали внима-
ния на диафрагму. На работе она постоянно сидит сгорбив-
шись перед компьютером. Дыхание стало зажатым настоль-
ко, что диафрагма почти атрофировалась и перестала участ-
вовать в акте дыхания. Она жила в постоянной гипоксии, и



 
 
 

это питало тревогу. Мы начали с самого простого — учить-
ся дышать так, как дышат младенцы: животом. Через месяц
ежедневных упражнений головные боли уменьшились вдвое,
а плечи стали мягче.

У людей с синдромом самозванца мышечный панцирь
имеет свою характерную локализацию. Это не просто «на-
пряжение». Это конкретные зоны блоков.

Первая — челюсть и горло. Сколько раз вы сжимали зу-
бы во время сложного разговора? Стискивали челюсть, ко-
гда нужно было промолчать, а не высказать свое мнение?

Вторая — плечи и шея. Классический «щит». Вы защи-
щаете голову от удара, но в мирное время эта защита пре-
вращается в постоянный спазм.

Третья — грудная клетка. Вы сжимаете ребра, как будто
прячете сердце от внешнего мира.

Четвертая — диафрагма, центр дыхания и одновременно
центр подавленных эмоций.

Пятая — тазовая область. Здесь хранятся базовые страхи
и сексуальные блоки.

Шестая — ноги, особенно стопы. У многих они «отклю-
чаются» — человек буквально не чувствует земли под нога-
ми, потому что все его внимание в голове.

Как же разрушить этот панцирь? Не за один день и не од-
ной волей. Нужна регулярная телесная практика. Но не в ре-
жиме «фитнес-марафона», а в режиме мягкого, вниматель-
ного возвращения в тело.



 
 
 

Начните с позиции сканирования. Лягте на спину на твер-
дую поверхность, закройте глаза. Пройдите вниманием по
всему телу — от макушки до пальцев ног. Не пытайтесь ни-
чего исправить, просто замечайте: где тепло, где холодно, где
напряжение, где легкость. Просто отмечайте. Это упражне-
ние из методики body scan Джона Кабат-Зинна снижает уро-
вень кортизола уже за десять минут. Оно переключает мозг
из режима «делания» в режим «бытия».

Второй шаг — работа с дыханием. Сядьте ровно, положи-
те одну руку на грудь, другую на живот. На вдохе старайтесь
надуть живот так, чтобы рука на животе поднялась, а рука
на груди осталась почти неподвижной. На выдохе мягко втя-
ните живот. Это не силовое упражнение, это возвращение
к естественному дыханию. Делайте по пять циклов утром и
вечером, постепенно увеличивая до десяти. Через две неде-
ли вы заметите: дыхание становится глубже автоматически.
Даже в стрессовой ситуации вы не переходите на грудное ды-
хание.

Третий шаг — снятие челюстного спазма. Это самый про-
стой и быстрый способ снизить тревогу. Челюсть напрямую
связана с тройничным нервом, который влияет на всю ли-
цевую мускулатуру и вегетативную систему. Откройте рот
максимально широко, как при зевке, и медленно закройте.
Повторите пять раз. Затем массируйте круговыми движени-
ями височно-нижнечелюстной сустав — место, где челюсть
соединяется с черепом, прямо перед ушами. Вы почувству-



 
 
 

ете, как тепло и напряжение уходят. Это упражнение можно
делать в любой момент, даже за рабочим столом.

Четвертый шаг — освобождение плеч. Сделайте круговые
движения: поднимите плечи вверх, отведите назад, опусти-
те вниз, сведите вперед. Медленно, осознанно. Затем подни-
мите плечи вверх и резко «уроните» их вниз, будто сбрасы-
ваете тяжелый груз. Повторите несколько раз. Сцепите руки
за спиной и отведите их назад, раскрывая грудную клетку.
Это упражнение особенно полезно для тех, кто сутулится.

Пятый шаг — заземление через ноги. Почувствуйте свои
стопы. Пошевелите пальцами ног, сожмите их, разожмите.
Встаньте босиком на пол и почувствуйте давление на стопы.
Перенесите вес с пяток на носки и обратно. Это возвращает
вас в тело и «отключает» тревожные мысли. Мозг не может
одновременно обрабатывать тактильные ощущения от стоп
и панические сценарии.

Вся эта работа занимает не более десяти-пятнадцати ми-
нут в день. Но она меняет физиологию постепенно, а значит,
меняет и вашу способность отдыхать. Я работала с клиентом
Николаем. Он пришел с жалобами на невозможность рассла-
биться в отпуске. Купил путевку на Мальдивы, но каждый
день лежал на пляже с зажатой челюстью и сжатыми кулака-
ми. Он не мог выдохнуть. Мы начали с дыхательных упраж-
нений и сканирования тела. Через две недели ежедневной
практики он написал мне из отпуска: «Я сегодня лежал и
просто чувствовал, как волны касаются моих ног. Это был



 
 
 

первый раз, когда я не думал о работе». Он просто вернул
себе доступ к собственному телу.

Важно понимать: мышечный панцирь не формируется за
месяц и не исчезает за месяц. Это годами выстраиваемая за-
щитная конструкция. Относитесь к ней как к старому, вер-
ному, но уже изжившему себя другу. Не боритесь с ним, а
мягко просите его отпустить. Техника «Спасибо и прощай»
здесь работает отлично. Когда чувствуете напряжение в пле-
чах, мысленно скажите ему: «Я знаю, ты защищал меня всё
это время. Спасибо тебе. Теперь я в безопасности, и ты мо-
жешь отпустить». Это не эзотерика. Это формула, которая
переводит напряжение из бессознательного рефлекса в осо-
знаваемый процесс.

И, конечно, помните про общую гигиену тела. Если вы
весь день сидите скрючившись перед ноутбуком, а потом
пытаетесь расслабиться — ничего не выйдет. Каждые сорок
пять минут вставайте, потягивайтесь, меняйте положение.
Не ждите, что тело само вспомнит, как дышать и расслаб-
ляться. Мы отучили его от этого годами. Теперь придется
переучить его за месяцы. Но это возможно.

Практическое задание
Выберите одно время в день, когда вы можете выде-

лить пять минут на полное сканирование тела. Лучше всего
утром, сразу после пробуждения, или вечером перед сном.
Лягте, закройте глаза. Начните с пальцев ног — почувствуй-
те их. Затем стопы, икры, бедра, таз, живот, грудь, пле-



 
 
 

чи, шею, лицо, макушку. Не торопитесь, на каждую область
тратьте по десять-пятнадцать секунд. Если замечаете напря-
жение — просто дышите в это место. Мысленно направляйте
выдох в напряженную зону, как будто посылаете туда тепло
и мягкость.

Ведите дневник: записывайте, где сегодня было самое
сильное напряжение и что вы чувствовали до и после скани-
рования. Через неделю увидите: тело начинает вам доверять,
зажимы понемногу отпускают. А вместе с ними уходит и та
тревога, которая не давала выдохнуть полной грудью даже в
самый тихий день отпуска.



 
 
 

 
2.5. Кризис второго дня: почему в
начале отпуска накрывает паника

 
Первый день вы выдержали. Чемодан собран, перелет по-

зади, вы заселились и даже выпили бокал вина на террасе.
Наступает второе утро — и оно встречает вас тишиной. Ни-
каких будильников, срочных писем, встреч. И вдруг — тя-
жесть в груди, ком в горле, а мысли разгоняются до скорости
света. Вы лежите в кровати, а сердце колотится так, будто
вы опаздываете на самолет. Привычная тревога накрывает с
головой, хотя объективно ничто не угрожает.

Это кризис второго дня. Классический феномен, который
случается с большинством людей, не умеющих отдыхать. Он
не зависит от того, куда вы поехали, сколько денег потратили
или насколько живописен вид из окна. Всё упирается в дру-
гое: как долго ваша нервная система существовала в режиме
непрерывного бега.

Так работает физиология. Резкое падение уровня стрес-
совых гормонов неизбежно. Представьте организм как гид-
роэлектростанцию. Годы работы без отпуска — это запруда,
которая постоянно держит высокий уровень воды. Вы рабо-
таете на адреналине и кортизоле. Они мобилизуют ресурсы,
помогают справляться. Но в отпуске вы перестаете давать се-
бе задания. Запруда открывается, и вода устремляется вниз
мощным потоком. Этот поток — внезапное падение корти-



 
 
 

зола и адреналина. Оно происходит не плавно, а резко, и ор-
ганизм входит в состояние, похожее на отмену стимулятора.
Вы чувствуете усталость, но не можете уснуть. Вы ощущае-
те тревогу, хотя причин для неё нет. Тело привыкло к высо-
кому уровню стресса. Его отсутствие для тела — аномалия.
Это как если бы вы всю жизнь прожили в шумном цеху и
вдруг оказались в звукоизолированной студии. Тишина да-
вит на уши, потому что мозг продолжает ждать шума.

Нейробиологи подтверждают этот механизм. В 2015 го-
ду группа исследователей из Университета Копенгагена под
руководством доктора Ханса Ольсена провела эксперимент
с сотрудниками крупных корпораций, уходившими в двух-
недельный отпуск. У всех участников брали пробы слюны
для измерения кортизола: за неделю до отпуска, в первый,
второй и седьмой дни. Оказалось, что в первый день отпус-
ка уровень кортизола у большинства оставался высоким —
организм еще не понял, что стресс кончился. А на второй
день происходил резкий спад — до уровня на тридцать-со-
рок процентов ниже фонового. Именно этот спад сопровож-
дался пиком тревоги, раздражительности и даже физиче-
ских симптомов: головной боли, тошноты, мышечных болей.
Участники, которые практиковали регулярные паузы в тече-
ние года, переживали этот спад мягче — он был более плав-
ным, и кризис второго дня проходил легче.

Но физиология — лишь половина истории. Вторая поло-
вина — психологическая. Второй день отпуска — это мо-



 
 
 

мент, когда исчезает анестезия дел. В первый день вы за-
няты перелетом, размещением, первыми впечатлениями. А
второй день начинается с пустоты. Вы просыпаетесь, и вам
некуда бежать. Нет списка задач, дедлайнов, людей, которым
вы срочно нужны. И эта пустота работает как зеркало. Вы
впервые за долгое время смотритесь в него без прикрас. И
то, что видите, часто пугает. Не глянцевый образ «успешно-
го профессионала», а уставшего, растерянного человека, ко-
торый не знает, чем себя занять. Контраст между привычной
ролью и реальным состоянием обжигает стыдом и паникой.
Вы думаете: «Если я никому не нужен, то кто я вообще?»

Вот конкретный случай. Андрей, сорокатрехлетний ком-
мерческий директор, взял десять дней отпуска и уехал в го-
ры. Первый день прошел отлично: подъем, завтрак, прогул-
ка, ужин. На второй день он проснулся в пять утра, хотя со-
бирался спать до восьми. Лежал, смотрел в потолок, а в го-
лове уже крутилась презентация, которую он не закончил,
письмо клиенту, которое он не отправил, и совещание, кото-
рое он пропустит на следующей неделе. Он попытался успо-
коить себя дыханием, но грудь сдавило. Встал, вышел на бал-
кон — горы, солнце, красота. И почувствовал злость: «По-
чему я не могу наслаждаться этим? Что со мной не так?»
Он стал мерить давление, пошел завтракать, но еда не лез-
ла. Позвонил жене, сказал, что хочет вернуться домой. Же-
на ответила: «Ты в отпуске, успокойся». Но он не мог. Весь
второй день он перебирал рабочие документы на ноутбуке,



 
 
 

хотя брал его только для экстренных случаев. К вечеру он
чувствовал себя разбитым, как после рабочей недели.

В этом примере ключевое — не физический дискомфорт,
а его интерпретация. Андрей не просто чувствовал тревогу,
он добавлял к ней вторичный стыд: «Я не умею отдыхать, я
сломанный, я хуже других». Именно эта вторичная реакция
превращает обычный стрессовый спад в паническую атаку.
Если бы он знал, что кризис второго дня — это норма, что
так происходит с большинством, возможно, он бы просто по-
лежал, позволил себе побыть в тревоге и принял это как этап
адаптации. Но он не знал. И паника накрыла его с головой.

Как пережить этот кризис, если он почти неизбежен?
Предлагаю протокол из пяти шагов.

Шаг первый — предупредить себя заранее. За день до от-
пуска скажите себе вслух: «Второй день, скорее всего, будет
тяжелым. Это нормально. Мозг перестраивается. Я не при-
нимаю важных решений на второй день». Эта простая уста-
новка снижает интенсивность паники. Вы перестаете вос-
принимать её как нечто неожиданное и катастрофическое.

Шаг второй — не воевать с тревогой. Проснулись с уча-
щенным сердцем? Не пытайтесь успокоить его силой воли.
Встаньте, выпейте воды, выйдите на воздух. Примите ощу-
щения: «Да, я тревожусь. Это просто упал кортизол. Это не
смертельно».

Шаг третий — снизьте ожидания. Второй день не обязан
быть идеальным. Вы не обязаны быть счастливым каждый



 
 
 

час. Разрешите себе быть хмурым, раздраженным, апатич-
ным. Хотите лежать в номере и смотреть в потолок? Лежите.
Хотите пойти в горы, но не хочется? Не идите. Отпуск — не
тест на продуктивность.

Шаг четвертый — дайте телу активность, но не путайте
с работой. Прогулка без цели, плавание, растяжка помога-
ют сбросить излишек адреналина. Избегайте спортивных по-
двигов. Интенсивная нагрузка на фоне падения кортизола
может ударить по сердцу.

Шаг пятый — общение. Позвоните тому, кто понимает ва-
ше состояние, и скажите: «У меня кризис второго дня, меня
накрыло». Часто одно это признание снимает половину дав-
ления.

Приведу пример с положительным исходом. Екатерина,
тридцатитрехлетняя владелица агентства, знала о кризисе
второго дня из моих консультаций. Когда она уехала на
Кипр, она заранее сказала себе: «Второй день будет слож-
ным». И когда на второй день её накрыло беспокойством,
она не стала паниковать. Она взяла книгу, вышла к морю,
села в шезлонг и сказала себе: «Я просто почитаю. Если не
будет читаться — буду смотреть на волны». Она не боролась
с тревогой, а позволила ей быть. К вечеру тревога стихла, и
на третий день она чувствовала себя легко и свободно. Ан-
дрей и Екатерина отличались только знанием и принятием.

Важно понимать: кризис второго дня не всегда случается
именно на второй день. У кого-то он наступает на третий,



 
 
 

у кого-то на четвертый. Всё зависит от индивидуальной ско-
рости адаптации. Бывает, он повторяется в мини-версии при
каждом резком переключении с работы на отдых — напри-
мер, в пятницу вечером после тяжелой недели. Но механизм
везде один: резкое падение стрессовых гормонов и пустота,
которую нужно заполнить собой.

Моя рекомендация — не планировать на второй день ни-
каких «экскурсий мечты». Не заказывайте круиз, восхожде-
ние на гору или дегустацию на второе утро. Оставьте этот
день свободным. Пусть он будет «днем адаптации». В отеле
— просто позавтракайте, погуляйте по территории, почитай-
те. Дома — не ставьте будильник, займитесь тем, что требует
минимум усилий. Дайте себе право не быть продуктивным.
Это право не нужно зарабатывать — оно дается вам биоло-
гией.

И ещё одна практическая техника — «якорь первого
дня». В первый день отпуска выберите приятный ритуал,
который станет опорой в кризисные моменты. Чашка кофе
на балконе, короткая прогулка по пляжу, любимый подкаст.
Когда на второй день тревога накроет вас с головой, верни-
тесь к этому якорю. Сделайте то же самое, что делали вче-
ра. Это создает ощущение непрерывности и безопасности,
перебивая хаос.

Ведите дневник состояния. В кризисный день записывай-
те всё, что чувствуете: физические симптомы, мысли, эмо-
ции. Через день перечитайте записи. Вы увидите, что кризис



 
 
 

прошел, а переживания были временными. Это укрепляет
уверенность в своих силах.

Практическое задание. Перед отпуском или просто
длинными выходными составьте «План действий на второй
день». Напишите на листе бумаги или в заметках, что будете
делать, если проснетесь с тревогой: «Встать, выпить стакан
воды, выйти на воздух, не включать ноутбук, не проверять
почту, позвонить другу (или не звонить)». Напишите фра-
зу-поддержку, которую скажете себе: «Это нормально. Это
адаптация. Я в безопасности». Положите план там, где уви-
дите его утром, — например, на тумбочку. Когда наступит
тот самый момент, выполните пункты шаг за шагом. Вы уви-
дите: кризис второго дня — не враг, а просто этап. Он про-
ходит, если не сопротивляться. И после него начинается на-
стоящий отдых. Тот, за которым вы ехали.



 
 
 

 
2.6. Как хроническая

тревога ломает фазы сна и
восстановительные процессы

 
Кризис второго дня, о котором мы говорили, часто про-

является не только днем. Ночью он превращается в настоя-
щий кошмар. Вы ложитесь в постель, наконец-то в тишине,
закрываете глаза — и мозг включает кинотеатр. Воспомина-
ния о рабочем дне прокручиваются как на перемотке: раз-
говоры с коллегами, которые можно было построить иначе,
тревожные сценарии завтрашних встреч. Сердце колотится,
сон не приходит. Или вы проваливаетесь в забытье, но через
три часа вскакиваете с ощущением, что проспали вечность.
Или спите положенные восемь часов, а просыпаетесь разби-
тым, с тяжелой головой — будто всю ночь таскали мешки с
цементом.

Это не просто бессонница. Это системный сбой. Хрониче-
ская тревога разрушает архитектуру сна. И это одна из глав-
ных причин, почему отдых не приносит восстановления.

Сон — это не пауза в работе сознания. Это активнейший
биохимический процесс. В это время мозг выполняет жиз-
ненно важные задачи: консолидирует память, вымывает ме-
таболические отходы, регулирует эмоции и обновляет имму-
нитет. Весь процесс делится на две ключевые фазы — мед-



 
 
 

ленный сон и быстрый сон (она же REM-фаза). В медлен-
ном сне идёт основное восстановление: выделяется гормон
роста, клетки регенерируются, уровень кортизола падает до
минимума. В быстром сне мозг обрабатывает эмоциональ-
ный опыт, интегрирует новые знания и переваривает днев-
ные стрессы. Хроническая тревога вмешивается в этот тон-
кий механизм и разрушает его изнутри.

Как именно?
Первое и самое очевидное: тревога мешает заснуть. Вы

ложитесь, а уровень кортизола не снижается до нормально-
го вечернего уровня. Исследование 2018 года в Университе-
те Пенсильвании под руководством доктора Аниты Рой по-
казало: у людей с хронической тревогой этот показатель пе-
ред сном на 25–30 процентов выше, чем у спокойных людей.
Симпатическая нервная система не даёт мозгу переключить-
ся в расслабленный парасимпатический режим. Тело про-
должает сканировать пространство, будто оно на дежурстве.

Второе: тревога ломает структуру циклов сна. В норме
за ночь мы проходим 4–5 циклов по 90–100 минут. Каж-
дый включает фазу медленного и быстрого сна. У тревож-
ных людей эти циклы укорачиваются. Медленный сон стано-
вится поверхностным, а быстрый, наоборот, приходит слиш-
ком рано и затягивается. Вы спите, но не восстанавливаетесь.
Исследование 2020 года в журнале Sleep Medicine показало:
люди с высоким уровнем тревоги теряют по 20 минут глубо-
кого медленного сна каждую ночь. Мелочь? За неделю это



 
 
 

почти два с половиной часа потерянного восстановительно-
го сна. И этот долг накапливается.

Третье: тревога провоцирует частые ночные пробужде-
ния. Даже если вы уснули, мозг продолжает мониторить
угрозы. Любой шум, перепад температуры, даже собствен-
ное дыхание могут вырвать вас из сна. Вы не помните этих
микро-пробуждений, но тело помнит. Утром вы чувствуе-
те себя разбитым. Мета-анализ 2019 года, обобщивший дан-
ные более 30 исследований, нашёл прямую связь: чем боль-
ше ночных пробуждений, тем выше утренний кортизол. Вы
входите в новый день уже с избыточным стрессом — даже
без кофе.

Четвёртое: тревога диктует сюжеты сновидений. Люди с
синдромом самозванца часто видят тревожные, повторяю-
щиеся сны: опоздания, проваленные выступления, экзаме-
ны, где они ничего не знают. Это не просто «плохой сон».
Это продолжение рабочей тревоги в ночи. Мозг не переклю-
чается, он пережёвывает те же эмоциональные паттерны в
быстром сне. Вместо того чтобы переработать стресс, он за-
крепляет его.

Реальный случай. Денис, 39 лет, финансовый директор.
Жаловался на хроническую усталость, хотя спал по 7–8 ча-
сов. Полисомнография показала: его сон поверхностен, фаза
медленного сна занимает всего 10% от общего времени (при
норме 20–25%). REM-фаза сдвинута и длится почти 30% —
нетипично для его возраста. За ночь Денис просыпался 6–



 
 
 

7 раз, но не помнил ни одного пробуждения. Мы разобрали
его дневной режим: он проверял рабочие чаты до полуночи,
а утром первым делом хватался за телефон за новостями.
Мозг не получал сигнала: «День окончен». Мы начали с про-
стого: за час до сна убирать телефон, принимать тёплую ван-
ну, делать дыхательные упражнения. Через три недели по-
вторное исследование: глубокий сон вырос до 17%, ночные
пробуждения сократились вдвое. Он стал просыпаться бод-
рее — без изменения общего времени сна.

Но хронотревога бьёт не только по засыпанию и структу-
ре сна. Она нарушает ночную очистку мозга. В 2013 году
исследователи из Университета Рочестера под руководством
доктора Мэккена Нидергарда открыли глимфатическую си-
стему. Это механизм очистки мозга от токсинов, который
активен исключительно во время глубокого сна. В это вре-
мя спинномозговая жидкость «омывает» мозг, вымывая бе-
та-амилоидные белки. Их накопление связывают с риском
болезни Альцгеймера. Если глубокий сон нарушен, очист-
ка не происходит. Хроническая тревога, снижая качество
сна, буквально ускоряет когнитивное старение. Это серьёз-
ный довод, чтобы относиться к тревоге как к медицинской
проблеме, а не к черте характера.

Есть и ещё одна тонкая связь: сон и самооценка влияют
друг на друга. Когда вы не высыпаетесь, префронтальный
кортекс — зона, отвечающая за критическое мышление и
самоконтроль, — работает хуже. Вы становитесь тревожнее,



 
 
 

импульсивнее, теряете способность к объективной оценке.
Неуверенность растёт, вы начинаете видеть проблемы там,
где их нет. Это поднимает кортизол, который снова разру-
шает сон. Замкнутый круг.

Что делать?
Первое: жёсткий ритуал отключения. Не просто «ложить-

ся спать», а создавать переходный период. За 90 минут до
сна — никаких экранов. Синий свет подавляет выработку
мелатонина. Вместо экрана — бумажная книга, спокойная
музыка или просто лежание в темноте. Если не можете отка-
заться от телефона, включите ночной режим и используйте
очки, блокирующие синий спектр.

Второе: контроль температуры. Для засыпания нужно,
чтобы температура тела опустилась на полградуса-градус.
Тёплая ванна за час до сна сработает идеально: тело нагреет-
ся, а затем, остывая, подаст сигнал ко сну. В спальне долж-
но быть прохладно — 18–20 градусов. Это помогает снизить
кортизол.

Третье: дыхание перед сном. Техника «4-7-8»: вдох через
нос на 4 счёта, задержка на 7, выдох через рот на 8. Сделайте
4 цикла. Это активирует блуждающий нерв и переключает
нервную систему в парасимпатический режим. Делайте пря-
мо в кровати.

Четвёртое: пересмотрите вечернее меню. Тяжёлая пища,
алкоголь и кофеин после 16:00 разрушают архитектуру сна.
Алкоголь особенно коварен: он помогает заснуть, но жесто-



 
 
 

ко урезает фазу глубокого сна. Хотите восстановления — ис-
ключите его минимум за 3 часа до сна.

Пятое: если проснулись ночью с тревогой — не лежите,
не пытайтесь уснуть через силу. Это только усилит стресс.
Встаньте, выпейте воды, походите 2–3 минуты, сделайте ды-
хательный цикл «4-7-8» и вернитесь в постель. Так вы разо-
рвёте порочный круг «не могу уснуть — тревожусь — ещё
больше не могу уснуть».

Шестое: когнитивный якорь. За час до сна запишите три
дела, которые вы сделали сегодня, и три приятных момен-
та, которые случились. Это переключает мозг с поиска угроз
на фиксацию достижений. У людей с синдромом самозванца
вечерний фокус смещён на невыполненные задачи; мы пере-
учиваем его замечать завершённое.

В отпуске защита сна от «синдрома второго дня» особен-
но важна. Меняете часовой пояс — дайте себе 2–3 дня на
адаптацию, не нагружайте первую ночь. Если вы «сова» — не
заставляйте себя вставать рано, спите столько, сколько тре-
бует тело. В первые дни отпуска можно позволить себе 9–10
часов сна, чтобы погасить хронический недосып.

И последнее: перестаньте относиться ко сну как к награде
или работе. Это биологическая необходимость. Вы не заслу-
живаете сон — вы просто ложитесь, потому что так устроен
организм. Снимите со сна моральную нагрузку — и он нала-
дится сам собой.

Практическое задание: заведите «Дневник сна» на 7 дней.



 
 
 

Каждое утро записывайте: время отхода ко сну и пробужде-
ния, сколько раз просыпались ночью (даже приблизительно),
оцените качество сна по шкале от 1 до 10 и уровень утренней
тревоги по той же шкале. В конце недели посмотрите на кор-
реляции: если спите меньше 7 часов — тревога выше? Если
просыпались — качество сна ниже? Это даст вам объектив-
ные данные для старта. Затем введите один вечерний ритуал
(отказ от экрана, ванна, дыхание) и через неделю сравните
показатели. Вы увидите: сон восстанавливается, а вместе с
ним падает дневная тревога. Это не магия. Это нейробиоло-
гия. И она в ваших руках.



 
 
 

 
2.7. Невроз выходного дня:
почему лежать на диване
кажется преступлением

 
Вы всю неделю ждали субботы. Планировали выспаться,

посмотреть фильм, почитать книгу, просто побыть в тишине.
И вот она наступила. Вы просыпаетесь без будильника, чув-
ствуете утреннее солнце, слушаете тишину за окном. Прохо-
дит пятнадцать минут — и вас накрывает странное, липкое
беспокойство.

Мысли лезут одна за другой: «Может, убраться в шкафу?
Или проверить почту? А то я отстаю от коллег. Надо бы на-
писать статью в блог, я всё откладываю. И вообще, сколько
можно лежать, это же непродуктивно». Вы пытаетесь заглу-
шить этот голос и остаться в постели, но он становится толь-
ко громче. Через час вы встаете, идете на кухню, включаете
ноутбук и с удивлением обнаруживаете, что проводите вы-
ходной так же, как рабочий день: проверяете задачи, отвеча-
ете на сообщения, составляете планы. А вечером чувствуете
не восстановление, а усталость и раздражение.

Это классический невроз выходного дня. Состояние, в ко-
тором мозг воспринимает отдых как угрозу, а бездействие
— как преступление. Вы просто не можете позволить себе
расслабиться.



 
 
 

Невроз выходного дня — это не лень и не прокрастина-
ция. Это глубоко вросший в нас сценарий. И подпитывает
его тот же механизм, что и синдром самозванца: навязчивое
убеждение, что ваша ценность измеряется только продук-
тивностью. Не работаете — бесполезны. Отдыхаете — чув-
ствуете вину. И эта вина настолько сильна, что вы предпочи-
таете заниматься любой ерундой, лишь бы не сталкиваться
с ощущением собственной никчемности. Это не ваш харак-
тер. Это программирование, которое вы усвоили в детстве,
закрепили в школе и институте и довели до автоматизма в
карьере.

С точки зрения нейробиологии всё просто. Когда вы ле-
жите на диване без дела, мозг, привыкший к постоянному
потоку задач, воспринимает это как неопределенность. А
неопределенность для него — угроза. Угроза запускает кор-
тизол. Кортизол вызывает тревогу. Тревога требует действия
— и находит его. Вы встаете, начинаете что-то делать — и
тревога временно отступает. Это классическое подкрепле-
ние: действие снимает тревогу, значит, в следующий раз вы
снова будете действовать, лишь бы избежать дискомфорта.
Так и формируется привычка загружать себя в каждый сво-
бодный момент.

Но здесь есть подвох. Это действие вовсе не обязано быть
продуктивным. Вы можете два часа перебирать файлы на ра-
бочем столе, перекладывать бумаги с места на место, читать
новости, которые не имеют отношения к работе. Мозг полу-



 
 
 

чает иллюзию деятельности, а вы — истощение.
Почему же ощущение «преступления» такое сильное? Тут

работают сразу несколько механизмов.
Первый — социальное сравнение. Мы живем в эпоху пуб-

личных успехов. В Instagram, LinkedIn, профессиональных
чатах коллеги отчитываются о работе в субботу, запусках
проектов, пройденных курсах. И мы автоматически думаем:
«Они работают, а я отдыхаю — значит, я отстаю, я хуже, ме-
ня обойдут». Это искажение подтверждения играет против
нас: мы замечаем тех, кто трудится в выходные, и не заме-
чаем тех, кто спокойно отдыхает, — потому что они не вы-
ставляют это напоказ.

Второй — внутренний родительский голос. Многие из нас
выросли в семьях, где отдых был наградой, а не правом.
«Сначала сделай уроки, потом играй», «Не будешь работать
— не получишь денег», «Сидеть сложа руки — грех». Эти
установки впитываются так глубоко, что во взрослой жизни
мы следуем им даже тогда, когда они теряют всякий смысл.
Внутренний критик говорит голосом мамы или папы: «Как
ты можешь отдыхать, когда у тебя столько дел? Ты ленивый,
безответственный».

Третий — страх, что если мы замедлимся, то остановимся
навсегда. Многим кажется, что их карьера держится на тон-
кой ниточке. Стоит отпустить её хотя бы на день — и она
порвется. Это иррациональный страх, но он очень силен. В
Гарвардской школе бизнеса выяснили: более 60% руководи-



 
 
 

телей уверены, что их работа под угрозой, если они возьмут
полноценный отпуск. Хотя объективных причин для этого
нет.

И четвертое — мы потеряли контакт с собственным те-
лом. Мы привыкли жить в голове, решать задачи, анализи-
ровать. Мы забыли, что у нас есть тело, которому нужен от-
дых. Оно подает сигналы — усталость, боль в спине, голов-
ную боль, тяжесть, — но мы игнорируем их, потому что «де-
ло важнее». И когда мы наконец останавливаемся, тело на-
поминает о себе особенно громко. И мы интерпретируем это
не как «организм просит покоя», а как «я разваливаюсь, я
ленивый, надо взять себя в руки».

Возьмем живой пример. Татьяна, тридцатипятилетняя
маркетолог, рассказывала мне, что не может провести вы-
ходной без чувства вины. Каждую субботу она просыпает-
ся, пытается ничегонеделать, но через час встает и начинает
уборку, стирку, готовку — любые дела, лишь бы не чувство-
вать себя бесполезной. «Я знаю, что мне нужен отдых, — го-
ворит она. — Но когда я ложусь на диван, я слышу голос:
"Ты тратишь время зря". И я не выдерживаю больше десяти
минут». К вечеру воскресенья она чувствует себя разбитой
не от работы, а от борьбы с самой собой. Её выходные пре-
вратились в психологическую битву, из которой она выходит
проигравшей.

Как вырваться из этого круга?
Шаг первый — осознать: ваш отдых не должен быть «за-



 
 
 

служенным». Вы не обязаны отрабатывать право на покой.
Покой — это базовая потребность, как еда или сон. Вы же
не «заслуживаете» еду — вы просто едите, когда голодны.
То же самое с отдыхом. Устали — отдохните, независимо от
количества сделанных дел. Это не эгоизм. Это уважение к
собственному организму.

Второе — «техника пятидесяти процентов». Спросите се-
бя: «Что я буду чувствовать через час, если продолжу отды-
хать? А что — если встану и начну работать?» Сравните оба
сценария. Часто работа в выходной не приносит удовлетво-
рения, потому что вы делаете её из чувства вины, а не из
желания. А отдых, даже самый «непродуктивный», даёт вос-
становление. Этот простой анализ переключает вас с эмоций
на рациональность.

Третье — ритуал переключения. В пятницу вечером, за-
кончив работу, совершите символическое действие. Закрой-
те ноутбук с особым жестом, зажгите свечу, смените рабо-
чую одежду на домашнюю. Скажите себе вслух: «Я заканчи-
ваю рабочий день. Выходные принадлежат мне». Так вы со-
здаете нейронную границу и снижаете автоматическое при-
тяжение к работе в субботу утром.

Четвертое — запланированное безделье. Как ни странно,
если вы запишете в календарь «час ничегонеделания», тре-
вога снизится: безделье становится запланированной зада-
чей. Поставьте таймер на час и скажите себе: «В этот час я
имею полное право ничего не делать». Когда мозг видит, что



 
 
 

безделье санкционировано, он перестает воспринимать его
как угрозу.

Пятое — работайте с внутренним диалогом. Услышали
голос критика: «Ты тратишь время зря»? Не спорьте. Просто
скажите ему: «Спасибо за заботу, но сейчас я отдыхаю по
собственному решению. Я вернусь к делам после отдыха».
Это отключает критикующую часть и снижает её влияние.
Называние чувства вслух уже уменьшает его интенсивность.

Шестое — возвращайтесь в тело. Когда вам хочется вско-
чить и заняться делами, закройте глаза и спросите себя: «Что
я чувствую в теле прямо сейчас? Где напряжение?» Ощути-
те тяжесть в ногах, тепло в руках, дыхание. Это возвращает
вас из «режима делания» в «режим бытия». Как только вы
оказываетесь в настоящем моменте, желание бежать и делать
часто ослабевает.

Эти техники особенно важны в отпуске, когда невроз вы-
ходного дня может растянуться на дни. Советую «правило
двух часов»: каждый день отпуска выделяйте два часа, когда
у вас нет планов. Просто сидите, лежите, смотрите на обла-
ка. Появляется тревога — дышите, не поддавайтесь импуль-
су встать. Это упражнение тренирует вашу толерантность к
бездействию.

Практическое задание. В следующую субботу утром,
проснувшись, не берите телефон. Полежите пять минут в ти-
шине. Сделайте три цикла дыхания «4-7-8». Затем спроси-
те себя: «Что я действительно хочу делать сегодня, если не



 
 
 

учитывать чувство вины?» Запишите первый ответ. В тече-
ние дня отмечайте каждую мысль «я должен что-то делать».
Не боритесь с ней, просто замечайте и возвращайтесь к теку-
щему занятию. Вечером запишите, сколько раз вы заметили
этот голос.

На следующий день повторите. Вы увидите: количество
таких мыслей будет уменьшаться, а ваше право на покой —
укрепляться. Это не превратит вас в лентяя. Это научит вас
различать, когда вы отдыхаете по потребности, а когда — по
привычке. И это различие — первый шаг к тому, чтобы вы-
ходные перестали быть полем боя и стали настоящим вос-
становлением.



 
 
 

 
2.8. Дофаминовый голод:

куда исчезает способность
радоваться мелочам

 
Вы на пляже. В горах. Или просто в тихой комнате. Созда-

ны все условия: тепло, красиво, вкусно. А внутри — пустота.
Смотрите на закат и вместо восторга чувствуете легкую тос-
ку. Пробуете изысканное блюдо — оно кажется безвкусным.
Открываете книгу, но строчки не складываются в смысл.

Это не клиническая депрессия. Это дофаминовый голод.
Ваша система поощрения, которая отвечает за удоволь-

ствие и мотивацию, истощена. Многолетняя перегрузка сде-
лала свое дело. Теперь она не реагирует на обычные, здоро-
вые стимулы — и требует сверхдоз: дедлайны, конкурентные
победы, постоянную новизну. И когда вы выходите на паузу,
мир без высоких ставок кажется вам пресным.

Дофамин — не «гормон счастья», как часто пишут. Это
нейромедиатор ожидания, предвкушения и поиска. Он не
награждает за удовольствие. Он заставляет вас двигаться к
тому, что может быть приятным. Это мотор исследования
и драйвер амбиций. Но в мире, где каждый смартфон, соц-
сеть и рабочий чат выдают нам микро-дозы дофамина, си-
стема привыкает к искусственному возбуждению. Чтобы по-
чувствовать хоть что-то, нам нужны все более сильные сти-



 
 
 

мулы. Это называется дофаминовой толерантностью. А ко-
гда внешняя стимуляция исчезает, наступает голод.

В 2019 году исследователи из Университета Бригама Ян-
га под руководством доктора Сандры Уолш провели экспе-
римент. Он показал: у тех, кто проводит в соцсетях и рабо-
чих мессенджерах больше четырех часов в день, базальный
уровень дофамина в покое снижен на двадцать процентов.
Их мозг в обычном состоянии — без стимулов — находит-
ся в режиме пониженной активации. Они не чувствуют себя
несчастными. Они просто не чувствуют ничего. Им нужна
«доза»: новое письмо, лайк, срочная задача. Иначе они не
чувствуют себя живыми.

Вот почему в отпуске, когда вы убираете эти стимулы, на-
ступает апатия. Вы не радуетесь мелочам — вкусу чая, вет-
ру, пению птиц. Мозг требует более сильных раздражителей.
Вы читаете книгу, а он требует ярких образов, как в TikTok.
Вы идете на прогулку, а он требует цели и результата. Отдых
становится невосприимчивым к удовольствию.

Вспомним Максима, тридцативосьмилетнего предприни-
мателя. Он взял отпуск в Италии, провел там неделю и вер-
нулся с чувством пустоты. «Я видел прекрасные виды, —
рассказывал он, — но внутри было пусто. Я знал, что должен
радоваться, но не мог. Я даже начал сомневаться: а люблю ли
я путешествовать?» На самом деле он любил. Просто мозг
Максима был настолько перегружен дофамином от работы,
что обычные впечатления не могли пробить эту стену. Ему



 
 
 

понадобилось две недели полного отключения от цифровой
среды и практики осознанности, чтобы вернуть чувствитель-
ность. На второй неделе он внезапно ощутил радость от про-
стого эспрессо и вида на море. Дофаминовая система вос-
становилась.

Дофаминовый голод — это не только про отсутствие удо-
вольствия. Это еще и про потерю мотивации к здоровому
отдыху. Когда безделье не приносит радости, вы начинае-
те искать замену: работу, еду, алкоголь, шопинг. Любую ак-
тивность, которая даст искусственный дофамин. Замкнутый
круг: вы отдыхаете, но не восстанавливаетесь, потому что от-
дых не приносит удовлетворения. Вы решаете, что «не умее-
те отдыхать», — и тревога с чувством вины еще сильнее по-
давляют дофаминовую систему.

Что делать?
Во-первых, понять: это не ваша вина. Это биологическая

адаптация к среде. И, как любая адаптация, она обратима.
Мозг пластичен, дофаминовые рецепторы восстанавливают-
ся. Но для этого нужно сознательно устроить «детокс».

Самый эффективный способ — дофаминовое голодание.
Не отказ от еды, а отказ от искусственных стимуляторов до-
фамина. Возьмите один день в неделю без соцсетей, почты,
подкастов и фонового телевизора. Просто побудьте с собой.
Это трудно. В первый час вы почувствуете сильную тревогу.
Но через два-три часа мозг начнет находить удовольствие в
реальном мире: в текстуре ткани, звуках за окном, собствен-



 
 
 

ном дыхании. Это переобучение.
Вторая практика — сознательное замедление. Мы при-

выкли есть на бегу, смотреть фильмы на ускорении, читать
по диагонали. Попробуйте делать одно действие медленно и
посвящать ему все внимание. Съешьте яблоко за пять минут,
ощущая каждый укус. Выпейте чашку чая, не отвлекаясь на
телефон. Это активирует не дофаминовый путь ожидания,
а серотониновый путь удовлетворения — другой, более спо-
койный вид удовольствия. В 2016 году ученые из Универ-
ситета Брауна показали: практики осознанного питания вос-
станавливают чувствительность дофаминовых рецепторов в
среднем за две недели.

Третье — хобби без цели. Мы привыкли, что любое за-
нятие должно приносить результат: деньги, признание, про-
гресс. Но рисование, садоводство или вышивание без оцен-
ки активируют здоровую дофаминовую систему. В них нет
давления — вы просто делаете что-то ради процесса. И про-
цесс приносит радость. Мозг переучивается на внутреннее
вознаграждение, а не на внешнее.

Четвертое — «Дневник маленьких радостей». Каждый ве-
чер записывайте три вещи, которые заметили и от которых
получили удовольствие: свет солнца, улыбку прохожего, теп-
ло кружки в руках. Это тренирует внимание на позитивных
стимулах, которые вы обычно игнорируете. Через три-четы-
ре недели базальный уровень дофамина повышается.

Пятое — ограничьте многозадачность. Каждое переклю-



 
 
 

чение между задачами дает мозгу микро-всплеск дофами-
на от новизны. Это изнуряет систему и снижает способность
концентрироваться на одном. В отпуске специально делайте
одно дело за раз: читайте книгу, не поглядывая в телефон;
слушайте музыку, не думая о делах. Это тренирует дофами-
новую систему на устойчивость.

Особенно важно применять эти практики в первые дни
отпуска, когда дофаминовый голод наиболее острый. Разре-
шите себе побыть в этом голоде, не глуша его работой или
соцсетями. Позвольте мозгу перестроиться. Это как диета:
первые дни тяжело, потом приходит легкость.

Задание. Выберите один час в выходной и полностью от-
кажитесь от экранов и внешних стимулов. Сядьте на диван
или выйдите на балкон. Не читайте, не слушайте, не смот-
рите. Просто сидите и наблюдайте свои мысли и ощущения.
Скучно? Тревожно? Это нормально. Это голод. Записывай-
те, что происходит с телом, какие мысли приходят. Через час
отметьте, изменилось ли состояние. Повторите упражнение
три раза в неделю. Через месяц вы заметите, что обычные
вещи — солнце, дождь, чай — начинают приносить удоволь-
ствие, которого вы раньше не замечали. Это и есть возвра-
щение к жизни в ее простой, настоящей полноте.



 
 
 

 
2.9. Практика: экспресс-

сканирование тела и
мягкий сброс зажимов

 
Мы уже знаем, как кортизол превращает тело в тугую

струну, почему тишина вдруг становится невыносимой и от-
куда берутся фантомные уведомления, которые не дают по-
коя. Мы говорили о мышечном панцире, сковывающем ды-
хание, о кризисе второго дня, накрывающем паникой, и о
неврозе выходного дня, который превращает отдых в поле
боя. А еще — о дофаминовом голоде, крадущем способность
радоваться мелочам. Все эти процессы — звенья одной цепи.
Годами ваша нервная система отвыкала слышать естествен-
ные сигналы покоя. Но у этого механизма есть аварийный
тормоз. Практика, которая возвращает вас в тело за счита-
ные минуты — где угодно и когда угодно. Она запускает вос-
становление на физиологическом уровне. Это экспресс-ска-
нирование — первый инструмент, который я даю клиентам
с синдромом самозванца. Оно не требует специальных усло-
вий, не отнимает много времени и работает в обход рацио-
нальных убеждений, которые бесполезны в момент острой
тревоги.

Сканирование тела — это не эзотерика. Это клиниче-
ски подтверждённый метод, гасящий активность симпатиче-



 
 
 

ской нервной системы. Его корни — в практиках осознан-
ности, которые Джон Кабат-Зинн ещё в 1979 году адапти-
ровал для медицины в своей программе снижения стрес-
са (MBSR). С тех пор эффективность метода подтвердили
десятки исследований. Мета-анализ Университета Джонса
Хопкинса (2016) показал: всего десять минут регулярного
сканирования снижают уровень кортизола в среднем на чет-
верть. Одновременно падает активность миндалевидного те-
ла и укрепляется связь между префронтальной корой и лим-
бической системой. Выход из режима тревоги ускоряется.

Суть проста: вы последовательно переводите внимание на
разные участки тела, отмечая ощущения и не пытаясь их из-
менить. На первый взгляд — легко. На практике, особенно
в первый раз, мозг будет упрямо сбегать в рабочие мысли,
планы и волнения. Это нормально. Просто привычка. Удер-
живать внимание не нужно. Нужно всякий раз, заметив от-
влечение, мягко возвращать его обратно. Каждый такой воз-
врат тренирует нейронные сети, ответственные за переклю-
чение с режима «делать» на режим «быть».

Я предлагаю формат «экспресс-сканирования», адапти-
рованный для занятых людей. Три-пять минут, и вы можете
делать это где угодно — в самолёте, номере отеля, очереди,
на пляже, перед сном. Всего четыре этапа.

Первый — подготовка. Сядьте или лягте удобно. Закрой-
те глаза, если возможно. Сделайте глубокий вдох и медлен-
ный выдох. Мысленно скажите себе: «Я делаю это, чтобы



 
 
 

восстановиться. Я в безопасности». Так вы создаёте намере-
ние и сигнализируете мозгу о смене режима.

Второй этап — сканирование снизу вверх. Начните с
пальцев ног. Почувствуйте их. Тепло, холод, покалывание,
тяжесть? Не оценивайте — просто замечайте. Затем стопы:
ощутите контакт с поверхностью. Икры, колени, бёдра. Не
торопитесь, на каждую зону давайте пять-десять секунд. Таз
— здесь часто копится напряжение. Живот: без усилия, про-
сто почувствуйте его движение на вдохе и выдохе. Грудная
клетка. Плечи — это место почти всегда зажато. Просто от-
метьте это. Шея, затылок — ещё один стандартный зажим.
Лицо: челюсть, глаза, лоб. Чувствуете ли вы напряжение в
челюсти? Глаза нередко напряжены даже в закрытом состо-
янии. Пройдите так всё тело до макушки.

Третий этап — дыхание в зажимы. Сканируя тело, вы на-
верняка встретите зоны дискомфорта. На выдохе направьте
внимание именно туда — словно выдыхаете воздух прямо
в это место. Не пытайтесь расслабить мышцы силой. Про-
сто направьте внимание. И парадокс в том, что, когда вы пе-
рестаёте стараться и просто замечаете напряжение, оно на-
чинает отпускать само. Ведь напряжение — это защитный
спазм, держащийся на бессознательном уровне. Осознание
снимает его.

Четвёртый этап — завершение. Пройдя всё тело, сделайте
ещё один глубокий вдох и выдох. Скажите себе: «Я здесь, в
своём теле, в настоящем моменте». Откройте глаза. Зафик-



 
 
 

сируйте изменения. Чаще всего люди замечают, что дыхание
стало глубже, плечи опустились, в голове — ясность.

Почему это так эффективно именно при синдроме само-
званца? Потому что синдром самозванца живёт в голове —
в мыслях, сравнениях, самооценке. Сканирование выдёрги-
вает вас из этого потока и возвращает в реальность физи-
ческих ощущений. Мозг не может одновременно генериро-
вать тревожные мысли и обрабатывать тактильные сигналы
от стоп. Это перегрузка, которая останавливает руминацию.
Исследователи из Университета Майами в 2020 году обнару-
жили, что даже трёхминутное сканирование снижает субъ-
ективный уровень тревоги на сорок процентов.

Вот как это работает в жизни. Светлана, юрист крупной
компании, в отпуске постоянно страдала от панических атак.
Она уезжала к морю, но внутренний монолог о делах не вы-
ключался. Мы договорились: она делает экспресс-сканиро-
вание каждый раз, когда тревога начинает нарастать. В оче-
реди за кофе, в шезлонге, перед сном. Через неделю она при-
зналась: «Я вдруг заметила, что могу просто ощущать ветер
на коже — и не прокручивать судебные дела. Сканирование
вернуло меня в тело». Она перестала искать ответы на тре-
вогу в голове — и нашла покой в теле.

Адаптируйте практику под любую обстановку. В отпуске
особенно полезно совмещать её с природными стимулами:
слушайте шум волн, чувствуйте песок под ногами, ощущай-
те солнце на лице. Так вы создаёте якорь безопасности: мозг



 
 
 

свяжет состояние покоя с окружающей средой, и в следую-
щий раз расслабление наступит быстрее.

Первые две недели старайтесь выполнять сканирование
минимум дважды в день: утром, ещё до того как встать, и ве-
чером перед сном. Это станет ритуалом, который переклю-
чает нервную систему из «режима дежурства» в «режим вос-
становления». Записывайте ощущения после каждой прак-
тики — это даст обратную связь и поддержит мотивацию.
Через две недели вы заметите: базовая тревожность снизи-
лась, а способность отдыхать выросла.

Не ждите, что практика будет приятной. В первые разы
вы можете чувствовать дискомфорт, беспокойство или даже
раздражение. Это нормально. Вы просто замечаете то, что
уже есть. Ваше тело давно кричит — вы не слушали. Теперь
вы начинаете слушать. Дайте себе время. Со временем это
станет самым ценным инструментом, который всегда с вами.

Практическое задание: прямо сейчас выполните одно экс-
пресс-сканирование. Не откладывайте. Закройте глаза, сде-
лайте три глубоких вдоха и выдоха. Проведите внимание от
стоп до макушки, задерживаясь на каждой области. Заметь-
те зоны напряжения и просто подышите туда. Закончив, за-
пишите свои ощущения, отметьте самые сильные зажимы и
то, изменилось ли ваше состояние. Повторяйте это каждый
день в течение недели, по возможности в одно и то же время.
Через неделю сравните записи. Заметили, что зажимы стали
мягче, а тревога — тише? Это не случайность. Это объек-



 
 
 

тивное доказательство: ваше тело умеет расслабляться, и вы
способны вернуть ему этот навык — даже если разум про-
должает сомневаться.



 
 
 

 
Глава 3. Внутренний критик:
анатомия токсичного диалога

 
 

3.1. Кто на самом деле говорит этим
строгим и требовательным голосом

 
Вы уже научились сканировать тело, замечать зажимы и

дышать в напряжение. Физический слой стал доступнее. Те-
перь переходим к главному источнику этих зажимов — го-
лосу, который звучит внутри почти непрерывно. Он коммен-
тирует каждое действие, оценивает каждое решение, напо-
минает о невыполненных делах и ставит под сомнение лю-
бую победу.

Вы привыкли считать этот голос собственным. Голосом
разума или совести. Но присмотритесь внимательнее: он го-
ворит не вашими словами, не вашей интонацией и не вашей
логикой. Он использует чужие фразы, чужие стандарты, чу-
жие страхи. Задайте себе вопрос: «Кто это говорит?» — и вы
сделаете первый шаг к тому, чтобы перестать принимать его
за истину в последней инстанции.

В психоанализе этот голос называют Сверх-Я — внутрен-
няя инстанция родительских запретов и социальных норм.
В когнитивно-поведенческой терапии — набор автоматиче-



 
 
 

ских негативных мыслей, которые возникают в ответ на триг-
геры. Современная нейробиология связывает его с активно-
стью так называемой «сети пассивного режима» (DMN). Она
включается, когда мы не заняты конкретным делом, и гене-
рирует бесконечные размышления о себе, других и будущем.
Но за всеми терминами — одна реальность: этот голос — не
вы. Это пластинка, которую вы проигрывали так часто, что
она стала звучать как ваш собственный голос.

Откуда берутся эти записи?
Первый и самый мощный источник — значимые взрослые

из детства. Родители, учителя, бабушки и дедушки. Иссле-
дования психологов Джона Боулби и Мэри Эйнсворт пока-
зали: ранние отношения с опекунами формируют так назы-
ваемые «внутренние рабочие модели» — схемы восприятия
себя и мира. Если в детстве вас хвалили только за пятёрки
и ругали за ошибки, мозг усвоил: «Моя ценность — в моей
безупречности. Ошибка стоит мне любви». Этот усвоенный
урок превращается во взрослой жизни в постоянный внут-
ренний монолог: «Ты должен был сделать лучше», «Опять
облажался», «Как ты мог так глупо поступить?». Это не вы.
Это голос мамы, папы или учительницы, повторённый тыся-
чи раз.

Второй источник — школа и институт. Система образова-
ния построена на внешней оценке. Отметки, рейтинги, срав-
нения с одноклассниками. Вы привыкли, что ваши усилия
должен кто-то измерить. Что ваша ценность зависит от чу-



 
 
 

жого мнения. И когда вы выходите во взрослую жизнь, этот
внешний контролёр остаётся с вами — теперь в обличье
внутреннего критика. Вы сами становитесь тем строгим учи-
телем, который ставит вам оценки каждый день. И пятёрки
вы не получаете никогда — внутренний стандарт постоянно
повышается.

Третий источник — культурные нормы и социальные сте-
реотипы. Мы живём в обществе, которое боготворит про-
дуктивность, успех, постоянное движение вперёд. Эти идеи
просачиваются через медиа, книги и фильмы. Внутренний
критик часто говорит именно этим голосом культуры: «Будь
богаче, успешнее, известнее. Выжимай максимум из каждой
минуты. Отдых — для слабаков». Вы начинаете требовать
от себя того, что требует общество, даже если это не имеет
отношения к вашим настоящим желаниям.

Как отличить критический голос от здорового внутренне-
го диалога? Вот несколько маркеров.

Тон. Здоровый внутренний голос может быть строгим, но
он конструктивен. Он говорит: «Давай подумаем, как сде-
лать лучше». Критик говорит: «Ты ничтожество, у тебя ни-
чего не получается».

Специфичность. Здоровый голос указывает на конкрет-
ное действие: «В этом отчёте ошибка, давай исправим». Кри-
тик обобщает: «Ты всегда всё портишь».

Эмоциональный отклик. Здоровый голос вызывает лёгкое
напряжение, которое мобилизует. Критик — стыд, страх, па-



 
 
 

нику.
Последствия. Здоровый голос ведёт к действию и росту.

Критик — к параличу или изнурительной гиперкомпенса-
ции.

Пример из практики. Кристина, сорокадвухлетний архи-
тектор, описывала свой внутренний диалог как «бесконеч-
ный суд». Она говорила: «Просыпаюсь — и сразу слышу:
"Опять проспала, ты ленивая, не успеешь, проект провалит-
ся, тебя уволят"». Она считала, что просто самокритична по
характеру. Но когда мы начали разбирать, кто говорит эти-
ми словами, она вдруг узнала интонацию школьной учитель-
ницы по математике: «Ты способная, но ленивая». И голос
отца, который требовал от неё только первых мест. Она по-
няла: это не её голос. Это голоса прошлого, которые звучат
уже тридцать лет. И это осознание стало точкой опоры. Она
перестала воспринимать критику как объективную истину
и начала спрашивать: «А это действительно так?», «Какие
факты это подтверждают?».

Нейробиологически отделение своего голоса от голоса
критика связано с развитием метакогнитивной осознанно-
сти — способности наблюдать за своими мыслями со сторо-
ны. Исследование 2017 года в Университете Лейдена (груп-
па доктора Мишель де Йонг) показало: регулярная практика
наблюдения за мыслями усиливает активность в медиальной
префронтальной коре и снижает активность миндалевидно-
го тела. Вы буквально тренируете мозг отличать угрожаю-



 
 
 

щие мысли от нейтральных. Это не подавление критика. Это
перевод его из разряда «абсолютного авторитета» в разряд
«шумного соседа». К нему можно прислушаться, но не обя-
зательно выполнять все его приказы.

Как начать этот процесс на практике?
Техника «Атрибуция голоса». Состоит из четырёх шагов.
1. Фиксация. В течение недели записывайте каждый слу-

чай, когда слышите критикующую мысль. Дословно: «Ты
опять всё испортила», «Ты недостаточно стараешься».

2. Идентификация. Спросите себя: «Кто из моего про-
шлого мог бы сказать эти слова? Каким голосом они про-
изнесены? Мамы? Папы? Учительницы? Бывшего начальни-
ка?» Часто критические фразы оказываются почти прямыми
цитатами.

3. Отделение. Скажите себе: «Это не я. Это голос мамы
(или папы). Я могу принять это как информацию, но не обя-
зан соглашаться».

4. Контраргумент. Напишите, что вы ответили бы на эту
критику, если бы её сказали вашему лучшему другу. Обычно
мы гораздо мягче и объективнее к другим, чем к себе.

Метафора радио. Представьте, что внутренний критик —
радио, которое играет в соседней комнате. Вы слышите его,
но вы не обязаны слушать. Вы можете сделать громче, ти-
ше, переключить на другую станцию или выйти из комнаты.
Это снижает эмоциональный заряд критического голоса: вы
перестаёте сливаться с ним, становитесь наблюдателем, а не



 
 
 

жертвой.
Практика «Три имени». Придумайте три имени или роли

для своего критика: например, «Судья», «Требовательный
родитель», «Школьный учитель». Когда услышите критиче-
скую мысль, назовите её по имени: «О, снова Судья вклю-
чился». Это простое действие переключает мозг из реактив-
ного режима в рефлексивный. Вы перестаёте быть внутри
критики и начинаете её замечать. Исследование 2019 года в
Университете Торонто показало: такая практика вдвое сни-
жает интенсивность самокритики уже через две недели.

В контексте отдыха этот инструмент особенно важен. Ле-
жите на пляже и слышите: «Ты должен работать, ты тратишь
время». Скажите: «А, это опять мой внутренний директор.
Спасибо, но сейчас я отдыхаю». Не спорьте, не доказывайте,
не убеждайте. Просто отметьте и отпустите. Энергетический
заряд фразы снижается, и она перестаёт вас тормозить.

Попробуйте взять у критика интервью. Спросите его: «Че-
го ты хочешь добиться, критикуя меня? Защитить? Сделать
лучше?». Часто окажется, что у критика благие намерения
— он пытается уберечь вас от ошибок, потери репутации,
страха. Просто его методы устарели. Скажите ему: «Спаси-
бо за заботу, но я справлюсь сам. Я буду действовать не из
страха, а из осознанного выбора». Это важный шаг: не демо-
низировать критика, а перевести его из антагонистов в союз-
ники, которые просто не знают других способов общения.

Практическое задание.



 
 
 

Заведите на неделю «Дневник голосов». Каждый раз, ко-
гда услышите критикующую мысль, записывайте её дослов-
но. Рядом напишите, кому из прошлого принадлежит этот
голос. А затем — альтернативную фразу, ту, которую вы ска-
зали бы другу в аналогичной ситуации. В конце недели пе-
речитайте все записи. Вы увидите: большинство ваших кри-
тических мыслей — это старые записи, которые прокручи-
ваются снова и снова. Это осознание даёт вам право пере-
писать их заново. Теперь — вашим собственным, взрослым,
поддерживающим голосом.



 
 
 

 
3.2. Родительские сценарии и

школа условной любви за пятерки
 

Вы уже знаете: голос внутреннего критика редко говорит
вашими словами. Теперь мы подходим к самому болезнен-
ному и важному слою — к сценариям, которые записались
в вас задолго до того, как вы научились говорить. Их не об-
суждали и не проговаривали. Они просто впитывались, как
воздух, которым вы дышали. Эти сценарии записаны не в
словах, а в интонациях, паузах, взглядах и в том, что оста-
лось недосказанным. Самый мощный из них — это условная
любовь.

«Я люблю тебя, потому что ты хорошо учишься».
«Я горжусь тобой, потому что ты занял первое место».
«Я принимаю тебя, потому что ты удобный и не создаешь

проблем».
Когда любовь становится наградой за достижения, а вни-

мание выдается за успехи, внутренний критик усваивает
единственный урок: «Ты ценен, только когда ты хорош.
Ошибка лишает тебя права на любовь. Ты должен быть иде-
ален, чтобы выжить».

Связь между достижением и принятием не естественна. В
здоровой привязанности, которую описывал Джон Боулби,
любовь дается безусловно. Ребенка любят просто за то, что
он есть. Но многие из нас выросли в семьях, где эта безуслов-



 
 
 

ность оказалась нарушена. Родители, уставшие, тревожные,
занятые, включали свое внимание только когда ребенок че-
го-то достигал: получал пятерку, побеждал в соревновании,
становился послушным. В остальное время он будто исче-
зал, а его потребности в эмоциональном контакте игнориро-
вались. Мозг ребенка, который полностью зависит от взрос-
лых, делает единственный логический вывод: «Чтобы меня
любили, я должен быть идеальным. Если я ошибусь, я оста-
нусь один — и умру».

Этот сценарий закрепляется в системе привязанности —
глубокой нейробиологической структуре, отвечающей за на-
ше чувство безопасности. В 1970-х психолог Мэри Эйнсворт
показала: дети с «тревожным» типом привязанности сильнее
тревожатся в неопределенных ситуациях и чрезмерно ори-
ентируются на чужое мнение. Они ищут внешнее подтвер-
ждение своей ценности, потому что у них нет внутреннего
ощущения «я хороший». Во взрослой жизни это превраща-
ется в синдром самозванца. Мы не можем присвоить свои
успехи, потому что не верим, что мы хороши сами по себе.
Мы верим только в чужие похвалы.

Теперь добавьте школу. Школьная система систематиче-
ски закрепляет модель условной любви. Отметки — прямая
трансляция принципа «ты хорош ровно настолько, насколь-
ко хорошо выполнил задание». Тройка? «Недостаточно ста-
рался». Пятерка? «Молодец, мы тебя принимаем». Внутрен-
няя ценность человека переводится во внешние измеримые



 
 
 

показатели. Ребенок учится думать: «Если я не получу пя-
терку, значит, я плохой». Это мышление остается с ним на
десятилетия. Став взрослым, он продолжает измерять себя
через KPI, рейтинги, отзывы, зарплату, лайки. Других спо-
собов он просто не знает.

В 2016 году исследователи из Калифорнийского универ-
ситета под руководством Кэрол Дуэк показали: дети, кото-
рых хвалили за усилия («ты так старался»), вырастают более
устойчивыми к неудачам и лучше умеют себя оценивать. А
те, кого хвалили только за результат («ты такой умный»), во
взрослом возрасте демонстрируют высокий уровень трево-
ги и избегают сложных задач. Любая трудность угрожает их
идентичности «умного человека». Отсюда — прямой путь
к перфекционистскому параличу: вы боитесь браться за но-
вое, потому что если не получится идеально, вы потеряете
ощущение собственной ценности.

Но школа — не единственный источник. Есть ещё роди-
тельские сценарии. Они передаются не словами, а повторя-
ющимися моделями поведения.

Мама постоянно говорит: «Не высовывайся, сиди тихо,
будь скромной». Вы усваиваете: быть заметным — опасно.

Папа каждый вечер спрашивает: «Что ты сделал сегодня
полезного?». Вы усваиваете: ваша жизнь должна быть напол-
нена делами, чтобы иметь право на существование.

Семья обесценивает эмоции: «Не плачь, ничего страшно-
го», «Не злись, это некрасиво». Вы учитесь подавлять чув-



 
 
 

ства и становитесь глухи к своим потребностям.
Всё это записывается как базовые инструкции. Они

управляют вами автоматически, даже когда вы их не осозна-
ёте.

Пример из практики. Дмитрий, сорокапятилетний владе-
лец строительной компании, пришёл с хронической трево-
гой — особенно сильной перед выходными. Он работал семь
дней в неделю, не брал отпусков и чувствовал себя винова-
тым, если не отвечал на письма в течение часа. Мы начали
разбирать его детство. Отец Дмитрия работал без выходных
и повторял: «Дело — прежде всего. Отдыхать будут дура-
ки». Мать поддерживала: «Ты должен быть как отец, рабо-
тать усердно». Дмитрий усвоил: отдых — это позор, нужно
быть полезным каждую минуту. Но он вспомнил и другое:
отец хвалил его редко, только когда он помогал на стройке.
То есть принятие было полностью обусловлено трудом. Этот
сценарий управлял им тридцать лет, и он не мог отключить
его простым «пониманием», что отдых полезен. Сценарий
оказался глубже логики.

Как распознать и переписать эти сценарии?
Первый шаг — осознание. Попробуйте технику «Сценар-

ный аудит». Возьмите лист бумаги и разделите на три колон-
ки: «Детское правило», «Как проявляется сейчас», «Альтер-
натива».

В первой колонке запишите всё, что слышали в детстве:
«Хорошие дети не шумят», «Надо всегда быть первым»,



 
 
 

«Ошибаться нельзя».
Во второй — как эти правила работают сейчас: «Я не могу

расслабиться в отпуске, потому что это шумно и бесполез-
но», «Я сравниваю себя с успешными коллегами и чувствую
неуверенность», «Я перепроверяю отчёты по десять раз».

В третьей напишите альтернативные, взрослые правила:
«Я могу быть спокойным и не продуктивным», «Я оцениваю
себя не по сравнению, а по своему прогрессу», «Ошибка —
это возможность учиться».

Упражнение займёт около часа, но оно создаст карту ва-
ших автоматических реакций.

Второй шаг — работа с «внутренним ребенком». Когда
внутренний критик говорит: «Ты недостаточно хорош», —
он обращается к маленькому ребенку внутри вас, который
всё ещё верит, что его могут разлюбить за ошибку. Пред-
ставьте этого ребенка — пятилетнего, семилетнего, десяти-
летнего. Что бы вы сказали ему, если бы он пришёл с трой-
кой или разбитой чашкой? Сказали бы: «Ты неудачник, ни-
чтожество»? Нет. Вы бы сказали: «Ничего страшного, быва-
ет, я люблю тебя».

Так вот, когда слышите критику, скажите эти слова сво-
ему внутреннему ребенку. Это не просто утешение. Это
прямой удар по старому сценарию. Исследования Кристин
Нефф, пионера самосострадания, показывают: такие обра-
щения активируют систему окситоцина, снижают стресс и
повышают чувство безопасности. Вы буквально перезаписы-



 
 
 

ваете нейронные связи, заменяя страх на любовь.
Третий шаг — «письмо родителям». Вы его не отправляе-

те. Напишите письмо тем значимым взрослым, чьи установ-
ки вы усвоили. Опишите, как их слова и молчание повлия-
ли на вас. Например: «Мама, когда ты хвалила меня только
за пятерки, я усвоил: моя ценность — в оценках. Это сде-
лало меня тревожным взрослым, который боится ошибок».
Затем напишите ответ от них — представьте, что они могли
бы сказать, если бы осознали это. Часто такой воображаемый
диалог помогает отделить старые сценарии от сегодняшней
реальности. Вы начинаете видеть: ваши родители тоже были
ограничены своими сценариями. И вы имеете право перепи-
сать этот текст.

Четвертый шаг — «переопределение похвалы». Когда вы
получаете комплимент, какой голос звучит внутри? Чаще
всего: «Они просто вежливы», «Это незаслуженно». Теперь
попробуйте сознательно сказать себе: «Это признание мое-
го вклада». Записывайте все комплименты за неделю и на-
против пишите, что вы сделали, чтобы их заслужить. Это за-
крепляет новый сценарий: «Я хорош не потому, что меня по-
хвалили, а потому что я реально что-то сделал». В 2018 го-
ду исследователи из Университета Мельбурна показали: че-
рез четыре недели такой практики объективность самооцен-
ки вырастает на сорок процентов.

Особенно важно переписывать родительские сценарии в
контексте отдыха. Ваш критик, шипящий: «Отдых — это



 
 
 

лень», — скорее всего, голос отца или матери. Скажите се-
бе: «Мои родители жили в другое время, в других условиях.
Они не могли позволить себе отдых, как могу сейчас я. Я
имею право на паузу, даже если они не имели». Это отделяет
их реальность от вашей. Вы не предаёте их. Вы просто жи-
вёте свою жизнь.

В моей практике часто приходят люди, которые говорят:
«Я знаю, что это глупо, но всё равно боюсь ошибиться». Это
и есть разрыв между рациональным знанием и телом, в ко-
тором записан старый сценарий. Чтобы соединить их, нужно
многократно повторять новые действия в безопасной обста-
новке. Например, намеренно сделать ошибку в неважном де-
ле и убедиться: мир не рухнул. Это называется «поведенче-
ский эксперимент». Вы сознательно нарушаете старый сце-
нарий и смотрите на результат.

Боитесь расслабиться — потому что «меня сочтут лени-
вым»? Попробуйте провести один выходной, не отвечая на
рабочие письма. В понедельник утром вы увидите: вас не
уволили, а самочувствие улучшилось. Мозг получит доказа-
тельство: сценарий устарел.

Практическое задание к этой подглаве.
В течение недели проводите «Сценарный аудит». Каждый

раз, когда ловите себя на жесткой самокритике, записывайте
мысль. Затем спросите: «Кто из моего детства говорил нечто
похожее?». И запишите, что бы вы сейчас сказали себе как
взрослый заботливый человек.



 
 
 

В конце недели выберите один из самых частых сценариев
и намеренно нарушьте его. Сделайте то, что он запрещает.
Запрещает отдыхать? Возьмите час в выходной и просто ни-
чего не делайте. Запрещает ошибаться? Допустите мелкую
ошибку в бытовом деле. Запишите свои ощущения.

Катастрофы не случится. Зато вы станете чуть свободнее
от старых пут. Переписывание сценариев — процесс небыст-
рый. Но каждый шаг делает вас более самостоятельным авто-
ром собственной жизни. А не исполнителем чужого текста.



 
 
 

 
3.4. Когнитивные искажения: черно-
белое мышление и катастрофизация

 
Внутренний критик не просто прячется под маской забо-

ты. У него на вооружении целый арсенал логических уловок,
которые делают его до пугающего убедительным. Это когни-
тивные искажения — системные сбои в нашем восприятии,
заставляющие нас видеть не реальность, а наши собственные
страхи. Два самых ядовитых искажения, на которых держит-
ся синдром самозванца, — это черно-белое мышление (ди-
хотомия) и катастрофизация. Они работают в тандеме: вы
делите мир на идеал и провал, а затем любое отклонение от
идеала предсказуемо ведет к катастрофе. Механизм настоль-
ко автоматический, что вы не замечаете его, пока не начнете
целенаправленно отслеживать.

Черно-белое мышление — это привычка мыслить поляр-
ными категориями: «всё или ничего», «гениально или ужас-
но», «успех или провал». В этой системе координат нет по-
лутонов, нет «достаточно хорошо», нет приемлемого сред-
него результата. Либо ты герой, либо никто. Либо эксперт
высочайшего класса, либо дилетант. Такое мышление край-
не опасно: оно устанавливает недостижимые стандарты. Тре-
буя от себя идеала, вы превращаете любую мелкую оплош-
ность в неопровержимое доказательство собственной несо-
стоятельности. Ведь «чуть-чуть не дотянул» для вас равно-



 
 
 

ценно «провалился». Вы постоянно живете в страхе этого
провала — а он неизбежен, потому что никто не идеален.

В основе черно-белого мышления лежит работа так назы-
ваемой системы дофаминового подкрепления. Когда вы ста-
вите себе сверхпланку, мозг получает мощный дофамино-
вый заряд от одного только предвкушения идеала. Но как
только реальность оказывается ниже этой планки, уровень
дофамина падает, и включается система стресса. Замкнутый
круг: вы ставите завышенную планку, не достигаете ее, му-
чаетесь, а затем для компенсации задираете планку еще вы-
ше. В 2018 году исследователи из Массачусетского техноло-
гического института выяснили: у людей с перфекционизмом
дофаминовый отклик на успех притуплен, зато реакция на
неудачу чрезмерно усилена. Так мозг закрепляет привычку
избегать ошибок любой ценой.

Катастрофизация — логическое продолжение черно-бе-
лого мышления. Если вы видите мир в двух цветах, то любое,
даже самое ничтожное отклонение от идеала воспринимает-
ся как начало конца. Вы не просто допустили ошибку — вы
«уничтожили свою репутацию». Вы не просто опоздали на
встречу — вы «показали неуважение, и теперь вас уволят».
Вы не просто устали — вы «сгорели на работе и больше ни-
когда не сможете восстановиться». Этот механизм раздувает
каждую мелкую неприятность до размеров вселенской траге-
дии, ведь в вашей системе координат нет места для «неболь-
шого сбоя». Всё, что не дотягивает до идеала, — тотальный



 
 
 

крах.
Как это выглядит в жизни? Олег, сорокалетний руково-

дитель проектов, готовит важную презентацию для совета
директоров. Он корпел над ней неделю, перепроверял циф-
ры, оттачивал речь. И вдруг, накануне, замечает опечатку на
одном слайде. Мысли: «Кошмар. Теперь они решат, что я
разгильдяй, и поставят под сомнение все мои данные. Ме-
ня больше никогда не позовут на такие совещания». Клас-
сика катастрофизации. Совет директоров, скорее всего, да-
же не заметит опечатку. Или заметит, но лишь улыбнется. А
для Олега это стало доказательством его профнепригодно-
сти. Он не видит, что опечатка — мелочь, а сама презента-
ция — блестящая работа. Он видит только черную точку на
белоснежном листе.

Особенно токсичны эти искажения в отпуске. Вы плани-
руете идеальный отдых до мельчайших деталей: отель, марш-
рут, стопка книг. Но в первый же день идет дождь, вы не вы-
спались, завтрак оказался невкусным. Критик тут же вклю-
чает сирену: «Весь отпуск насмарку. Деньги на ветер. Я во-
обще не способен расслабляться. У всех вокруг отдых луч-
ше». Вы не замечаете, что дождь — это просто погода, а от-
дых — это не только пляж, но и возможность почитать книгу
в уютном номере. Вы списываете со счетов целую неделю из-
за одного дождя. Это чистой воды черно-белое мышление:
либо идеально, либо ужасно.

Самое коварное, что эти искажения работают и в обрат-



 
 
 

ную сторону — на позитив. Вас повышают, а внутренний го-
лос шепчет: «Просто повезло, они ошиблись». Вас хвалят, а
он добавляет: «Просто из вежливости». И снова та же дихо-
томия: либо я полностью заслужил этот успех, либо я его аб-
солютно недостоин. Принять, что в любом результате есть и
ваши усилия, и стечение обстоятельств, трудно. Мозг упро-
щает: «всё или ничего».

Откуда взялась эта склонность? Эволюционно черно-бе-
лое мышление было полезно: в мире саванны молниеносный
ответ на вопрос «опасно или безопасно» мог стоить жизни.
Но сегодня большинство ситуаций находятся в серой зоне.
Мозг же продолжает использовать древнюю программу. Ка-
тастрофизация тоже когда-то помогала выживать: предви-
дишь худшее — подготовишься. Но в современном мире, где
риски редко бывают смертельными, эта привычка превра-
щается в хронический стресс. Исследования Университета
Пенсильвании прямо связывают катастрофизацию с уровнем
тревоги и депрессии — и особенно сильно она выражена у
людей с синдромом самозванца.

Как разорвать этот круг? Первый шаг — научиться за-
мечать искажения здесь и сейчас. Для этого есть техника
«Стоп-кадр». Как только чувствуете, что мысли несутся в
крайность, скажите мысленно: «Стоп». Замрите на пять се-
кунд, глубоко вдохните. И задайте себе три вопроса.

Первый: «Каковы объективные факты?» Без интерпрета-
ций. Например: «Я нашел опечатку в одном слайде». А не



 
 
 

«Я разрушил карьеру».
Второй: «Какова реальная вероятность самого худшего

исхода?» Чаще всего она стремится к нулю.
Третий: «Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы улуч-

шить ситуацию, даже если она не идеальна?» Этот вопрос
переключает мозг с паники на поиск решений.

Вторая техника — «Градуирование оценок». Замените
бинарную шкалу «успех/провал» на десятибалльную, где 10
— абсолютный идеал, а 1 — полный коллапс. Оцените свою
ситуацию. Вы удивитесь: большинство событий попадают в
промежуток между 4 и 7. Презентация прошла с запинками,
но главное вы донесли — твёрдая 6. Опечатка в одном слай-
де? Она вообще не влияет на общую оценку. Это упражне-
ние приучает мозг видеть нюансы.

Третья техника — «Расширение перспективы». Когда чу-
дится, что грядет катастрофа, спросите себя: «А насколько
это будет важно через год? Через пять лет?» Обычно то, что
кажется концом света сейчас, через пару лет вспоминается
с улыбкой. Неудачный разговор с клиентом — неприятно,
но через год вы и не вспомните о нем. Этот вопрос снижает
градус эмоций и возвращает масштаб.

Четвертая техника — «Контраргументы». Составьте спи-
сок своих самых частых катастрофических мыслей. Напри-
мер: «Если я не отвечу на письмо сейчас, клиент уйдет»,
«Стоит мне расслабиться — проект рухнет». Напротив каж-
дой запишите контраргумент: «У клиента полно своих забот,



 
 
 

одно мое письмо ничего не решит», «Я все делегировал, ко-
манда справляется». Держите этот список в заметках на те-
лефоне. Как только накрывает паника — открывайте и чи-
тайте. Это буквально перестраивает нейронные связи.

Пятая техника — «Намеренное несовершенство». Мы
уже говорили о ней, но в контексте искажений она особен-
но ценна. Нарочно сделайте что-то не идеально в маловаж-
ной сфере: отправьте письмо с одной ошибкой, приготовьте
ужин по самому простому рецепту, выйдите на прогулку без
плана. Запишите, что случилось. Скорее всего, мир не рух-
нул, а вы почувствовали облегчение. Это разрушает иллю-
зию, что идеал — единственный жизнеспособный вариант.

В отпуске эти техники незаменимы. Поймав себя на мыс-
ли, что «идеальный отдых испорчен» из-за ерунды, скажите:
«Стоп, я катастрофизирую. Это просто дождь, очередь или
жесткая кровать. Это не отменяет моего права на отдых».
Можно даже мысленно переписать сценарий: «Я здесь, что-
бы отдыхать, а не проходить экзамен на идеальный досуг. Я
могу радоваться тому, что есть».

Помню Наталью, мою клиентку. Она спланировала отпуск
мечты на Мальдивах до минуты. И когда на третий день по-
шел дождь, она чуть не улетела домой. Внутренний голос
орал: «Все пропало, зачем ты сюда приехала, ты просто вы-
бросила деньги на ветер». Мы применили «Градуирование».
До дождя Наталья оценивала отпуск на 9, после — на 8.
Дождь стоил ей всего одного балла. Она провела этот день



 
 
 

в спа-центре с книгой — и в итоге поставила ему тоже 9.
Она перестала бороться с реальностью и научилась подстра-
иваться под нее.

Важно помнить: черно-белое мышление и катастрофиза-
ция — не признак слабости. Это просто укоренившиеся при-
вычки ума. А привычки можно менять. Нейропластичность
— наш главный союзник. Каждый раз, замечая искажение
и сознательно его корректируя, вы укрепляете новые, здо-
ровые нейронные связи. Процесс не быстрый, но он работа-
ет. Исследования подтверждают: регулярные упражнения по
когнитивной перестройке снижают тревожность на 30–40%
уже через два-три месяца.

Практическое задание.
Заведите «Дневник когнитивных искажений» на две неде-

ли. Каждый раз, ловя себя на мысли «всё или ничего» или
«это катастрофа», записывайте:

— ситуацию,
— саму мысль,
— какое искажение сработало,
— и более реалистичный альтернативный вариант.
В конце недели перечитайте записи. Вы увидите: ваши

страхи редко имеют под собой реальную почву. И у вас все-
гда есть выбор — реагировать по-старому или по-новому. В
следующий раз в отпуске, когда накатит тревога, вспомни-
те этот дневник. Скажите себе: «Это просто мой старый пат-
терн. Я могу отреагировать иначе». И вы увидите, как вос-



 
 
 

приятие становится гибче, а отдых — настоящим, свобод-
ным от постоянной тревоги о несовершенстве.



 
 
 

 
3.5. Ошибка выжившего

наоборот: фокус исключительно
на собственных промахах

 
С черно-белым мышлением и катастрофизацией мы уже

разобрались. Они превращают любую мелкую оплошность
в доказательство вашей полной никчемности. Но есть еще
один когнитивный механизм, который делает этот процесс
хроническим и системным. Я называю его «ошибкой выжив-
шего наоборот».

Классическая ошибка выжившего — это когда мы делаем
выводы, глядя только на победителей. Смотрим на успеш-
ных предпринимателей и думаем, что все легко, потому что
не видим тысяч прогоревших стартапов. В самооценке все
с точностью до наоборот. Мы судим о себе исключительно
по промахам, полностью игнорируя успехи. Мы ведем учет
только ошибок, а победы списываем. В итоге внутренняя
статистика выглядит жутко: мы искренне считаем, что состо-
им из одних недостатков. Хотя объективно это не так.

Откуда берется это искажение? Эволюция запрограмми-
ровала мозг на негативный уклон: плохое мы запоминаем
лучше, чем хорошее. Ошибка может быть опасной для жиз-
ни, поэтому ее нужно зафиксировать намертво и больше не
повторять. Успех — штука приятная, но для выживания он



 
 
 

не критичен, можно и забыть. В древности это помогало. Се-
годня — вредит.

Мы помним каждую свою оплошность: неловкую фразу
на совещании, опечатку в важном письме, сорванные пере-
говоры. Эти воспоминания хранятся в мельчайших деталях,
окрашены яркими эмоциями и всплывают мгновенно, как
только мы начинаем себя оценивать. А достижения? Они
фиксируются блекло, без чувств, и мы их почти не помним.
Возникает иллюзия: промахи — это закономерность, успехи
— случайность.

В 2014 году исследователи из Калифорнийского универ-
ситета провели эксперимент. Участников попросили вспом-
нить свои профессиональные ошибки и успехи за последний
месяц. Детали ошибок — время, место, эмоции — воспроиз-
вели 85% опрошенных. Успехи в подробностях смогли опи-
сать только 35%. При этом объективно количество побед и
поражений было равным. Память нас откровенно обманыва-
ет: она систематически принижает наши победы и гипертро-
фирует поражения.

Особенно ярко этот феномен проявляется у людей с син-
дромом самозванца. Они ведут внутренний «Журнал прова-
лов», который пополняется ежедневно. Каждая ошибка вно-
сится туда жирным шрифтом, каждая помарка — с пометкой
«вещдок № 1 против вашей компетентности». Достижения
либо игнорируются, либо записываются мелко-мелко с при-
пиской «случайность, не считается». К концу года у вас на



 
 
 

руках толстенный том самоуничижения. Вы его постоянно
перелистываете и всякий раз убеждаетесь, что вы и правда
«самозванец». А свой архив успехов вы даже не открываете
— просто не замечаете.

Вот реальная история. Вероника, руководитель отдела
продаж, пришла ко мне с твердым убеждением, что «прова-
ливает все проекты». Я попросил перечислить достижения
за последний квартал. Она наморщила лоб: «Ну, закрыла па-
ру крупных сделок. Но клиенты сами пришли, это просто
совпадение. И скрипты для команды доработала — ерунда».
Потом я спросил про ошибки. Вероника выдала список не
задумываясь:

— Я опоздала на встречу.
— Неправильно рассчитала бюджет в одном проекте.
— Поссорилась с клиентом по срокам.
— Не ответила вовремя на важное письмо.
— Забыла поздравить коллегу с днем рождения.
Она помнила каждый промах в мельчайших подробно-

стях. И именно из этой коллекции строила свою самооцен-
ку. Мы устроили «аудит»: собрали объективные данные —
закрытые сделки, отзывы клиентов, показатели роста коман-
ды. Вероника перевыполнила план на 40% и получила бо-
нус. Но она «забыла» учесть эти факты. Память работала как
фильтр, который пропускал только негатив.

Как исправить этот перекос?
Шаг первый. Создайте альтернативную систему учета. Не



 
 
 

полагайтесь на память — она врет. Заведите объективный
«Журнал достижений». Это не дневник благодарности и
не мотивационные цитаты. Это фактологический документ.
Каждый день записывайте конкретные дела, даже мелочи:
«закончила отчет», «помогла коллеге», «провела созвон»,
«освоила новую функцию в Excel». В конце недели перечи-
тывайте. Вы увидите: вы делаете гораздо больше, чем ощу-
щаете. Список достижений станет мощным контрастом к
«черному списку», который ведет ваш критик.

Шаг второй. Перепишите архив. Возьмите три своих са-
мых ярких провала. Рядом с каждым запишите три успеха,
которые произошли примерно тогда же. Провалили презен-
тацию? На той же неделе вы закрыли сложный контракт и
получили отличный фидбек от другого клиента. Это не от-
меняет ошибку, но возвращает ее в реальный контекст, где
она перестает быть главной характеристикой вашей работы.
Исследователи из Цюрихского университета в 2018 году до-
казали: такая практика заметно снижает самокритику и по-
вышает объективность.

Шаг третий. Правило трех фактов. Ловите себя на мыс-
ли «я вечно ошибаюсь»? Стоп. Найдите три объективных
контраргумента. Скажем, вы ошиблись в отчете. А теперь
факты: за три месяца вы сдали 20 отчетов без ошибок. Кол-
леги специально приходят к вам за консультацией. В про-
шлом проекте вы заметили критическую ошибку в данных,
которую проглядели все остальные. Этот прием переключа-



 
 
 

ет мозг с катастрофических обобщений на конкретику.
Шаг четвертый. Голос друга. Всякий раз, когда внутрен-

ний критик начинает занудствовать, спросите себя: что бы
я сказал лучшему другу, окажись он на моем месте? Вы бы
ответили: «Да брось, с кем не бывает. Ты отличный специа-
лист, одна ошибка тебя не определяет». Теперь скажите это
себе. Звучит просто до банальности, но работает безотказно.

Особенно ярко ошибка выжившего наоборот проявляет-
ся в отпуске. Вы можете провести десять прекрасных дней и
запомнить только один дождливый день или одну ссору с по-
путчиком. Вернетесь и скажете: «отдых не удался». Хотите
избежать этого? Ведите «Дневник радостей» прямо во время
поездки. Каждый вечер записывайте три вещи, которые по-
радовали: закат, вкусный ужин, смешной случай. Вернетесь
— и у вас будет объективный архив хороших моментов, ко-
торый не даст критику переписать историю вашего отпуска.

Практическое задание.
В течение недели ведите «Двойной дневник». На левой

странице записывайте все ошибки, промахи и неудачи за
день. На правой — все успехи, даже самые мелкие: компли-
менты, завершенные задачи, любые проявленные усилия. В
конце недели сравните списки. Скорее всего, правый окажет-
ся длиннее. Просто вы не замечали этих побед. Упражнение
перестраивает внимание. Через пару недель вы научитесь ав-
томатически фиксировать и свои достижения. И самооцен-
ка наконец выровняется — она будет опираться на реальные



 
 
 

данные, а не на кривое зеркало памяти.



 
 
 

 
3.6. Метод экстернализации:

как отделить навязанный
голос от своего «Я»

 
Вы уже научились распознавать маски критика. Отличать

его от голоса заботы. Замечать когнитивные искажения. Ви-
деть, как память гипертрофирует ваши промахи. Но даже с
этим набором инструментов вы всё ещё находитесь внутри
диалога с критиком. Вы спорите, доказываете, переубежда-
ете. Это утомляет. И, что хуже, почти бесполезно. Пока вы
ведете внутреннюю дискуссию, вы остаетесь в поле его влия-
ния. Единственный способ выйти из игры — перестать быть
оппонентом и стать наблюдателем.

Это и есть метод экстернализации. Вы выносите критика
наружу, отделяете его голос от своего «Я». Перестаете отож-
дествляться с его оценками. Превращаете его из всевластно-
го диктатора в объект для изучения.

Экстернализация — это не подавление и не изгнание. Это
смена вашего отношения. Вместо «Я неудачник» вы гово-
рите: «Мой внутренний критик говорит, что я неудачник».
Простое переформулирование — и вот уже появилась ди-
станция. Вы больше не сливаетесь с мыслью, а наблюдаете её
как событие в сознании. В когнитивной терапии такой приём
называют децентрацией — способностью видеть свои мыс-



 
 
 

ли как психические события, а не как зеркало реальности.
Исследования 2018 года, проведенные в Университете Гро-
нингена, показали: одно такое переформулирование снижа-
ет интенсивность негативных эмоций на 20–30%. Просто по-
тому, что мозг переключается с лимбической системы (эмо-
ции) на префронтальную кору (наблюдение и анализ).

Как это выглядит на практике?
Возьмите любой критический голос, который звучит у вас

в голове. Например: «Ты недостаточно хорошо работаешь,
ты отстаешь от коллег». Вместо того чтобы верить этому,
скажите: «Вот идет мой внутренний критик с очередным за-
явлением». А затем представьте его в виде образа. Строгий
учитель. Надзиратель. Робот. Старый трещащий телевизор.
Кто угодно, лишь бы у него была форма, отдельная от вас.
Теперь вы можете обратиться к нему как к отдельной сущ-
ности: «Спасибо, я заметил твое сообщение. Но я сейчас за-
нят и не буду его обсуждать». Без споров, без доказательств.
Вы просто признаете его существование и сами выбираете,
как реагировать.

У метода экстернализации мощная терапевтическая ис-
тория. Его активно используют в нарративной терапии, ко-
торую в 1980-х разработали Майкл Уайт и Дэвид Эпстон.
Они показали: когда человек отделяет свою проблему от сво-
ей личности, он получает доступ к ресурсам, раньше забло-
кированным стыдом и виной. Вместо «я тревожный чело-
век» он говорит «тревога приходит ко мне» — и это даёт



 
 
 

пространство для манёвра. С внутренним критиком работа-
ет тот же принцип. Дайте ему имя и образ — и он переста-
нет быть вами. Он станет гостем. А гостя можно принять или
отправить восвояси.

Почему экстернализация особенно эффективна при син-
дроме самозванца? Потому что этот синдром держится на
слиянии с критическим голосом. Вы верите, будто его тре-
бования — ваши собственные стандарты. Его страх — ваш
страх. Его суд — справедливый суд. Экстернализация разру-
шает это слияние. Вы начинаете видеть: у критика есть свои
мотивы (часто защитные), свои эмоции (часто страх), свой
стиль (часто унаследованный от родителей). Но это не вы.
Вы — тот, кто наблюдает. И у вас есть выбор: следовать его
указаниям или нет.

Как внедрить экстернализацию в повседневную жизнь?
Вот несколько шагов.

Первый — техника «Диалог с критиком». Представьте,
что критик сидит напротив вас на стуле. Спросите его: «Кто
ты? Откуда пришел? Что хочешь мне сказать?» Вы удиви-
тесь, но у него найдется собственный «голос» и собствен-
ные истории. Он может ответить: «Я пришел из школы, где
ошибки были недопустимы». Или: «Я из семьи, где хвалили
только за идеальные оценки». Запишите его ответы. А потом
скажите ему: «Я вижу, что ты заботишься обо мне. Но твои
методы устарели. Решения я буду принимать сам». Это не
борьба. Это переговоры. И главный в них — вы.



 
 
 

Второй шаг — «Переименование критика». Дайте ему
смешное, абсурдное имя, чтобы снизить его серьезность.
«Судья Карабас», «Мистер Идеал», «Мадам Тревога». Каж-
дый раз, когда он включается, говорите: «А, опять Мистер
Идеал проснулся. Ну-ну, послушаем». Фокус смещается с
содержания сообщений на сам факт их появления. Вы пере-
стаете воспринимать его всерьёз — потому что имя уже не
звучит авторитетно.

Третий шаг — «Письмо критику». Напишите ему от сво-
его имени. Скажите: «Я понимаю, ты хочешь защитить ме-
ня от разочарования и стыда. Я благодарен тебе за заботу.
Но сейчас мне нужна поддержка, а не критика. Пожалуйста,
говори тише или попробуй конструктивно». Отправлять это
письмо не нужно. Оно нужно, чтобы зафиксировать новый
контракт между вами.

В отпуске экстернализация особенно пригождается. Вы
лежите на пляже и слышите: «Ты тратишь время зря, надо
работать». Ответьте: «Слышу тебя, мистер Продуктивность.
Но сейчас я в отпуске и сознательно выбираю отдых. Ты мо-
жешь остаться, но говори тихо». Вы даёте критику место, но
не власть. Напряжение падает, и вы остаётесь в настоящем
моменте — вместо того чтобы бежать в тревожное будущее.

Пример из практики. Сорокатрёхлетний директор по раз-
витию Игорь называл своего критика «Генералом». Генерал
вставал в пять утра и требовал работы до ночи: «Если рас-
слабишься — всё рухнет». Мы начали с того, что Игорь на-



 
 
 

рисовал Генерала — получился суровый мужчина с усами и
погонами. Затем Игорь сказал ему: «Спасибо за службу. Но
ты уволен. Командовать парадом буду я сам». Каждый раз,
когда накатывала критика, Игорь говорил: «Генерал докла-
дывает». И это возвращало ему контроль. Через месяц он
уже спал по семь часов — потому что перестал вставать в
пять утра по команде Генерала.

Понимайте: экстернализация не избавит от критика на-
всегда. Он будет возвращаться. Но теперь у вас есть техника,
которая превращает его из тирана в надоедливого знакомо-
го. Вы не боретесь с ним, не подавляете — просто отделяе-
те себя от него. Это даёт свободу выбора вместо автомати-
ческого подчинения.

Практическое задание
В течение недели практикуйте технику «Диалог с крити-

ком». Каждый раз, когда услышите критический голос, мыс-
ленно представьте его в виде образа и скажите: «Я тебя слы-
шу, спасибо за информацию. Я сам решу, что делать». Запи-
сывайте, какой у критика образ, какие фразы он использует,
как меняется ваше состояние после диалога. Через неделю
вы увидите: критик стал менее грозным, а вы — более сво-
бодным.

И в следующий раз, когда будете в отпуске и услышите
голос о «потраченном зря времени», просто скажите: «При-
вет, старина. Я знаю, ты хочешь как лучше. Но сейчас я вы-
бираю отдыхать». Это простое действие вернёт вас в реаль-



 
 
 

ность. Где вы — не жертва, а автор собственной жизни.



 
 
 

 
3.7. Снижение громкости:
конструктивный диалог с

критиком без самобичевания
 

Вы уже научились отделять голос критика от своего «я»,
дали ему имя и образ, перестали сливаться с его оценками.
Теперь новый вопрос: как жить с этим голосом дальше? Вы-
ключить его, как радио, не выйдет. Изгнать — тоже: он часть
вашей психики, слепок прошлых лет. Но вы можете изме-
нить формат общения. Вместо подчинения или борьбы —
диалог. Это не переговоры с террористом. Это перевод кри-
тика из режима «обвинительного приговора» в режим «ин-
формированного советника». Вы не игнорируете его, но и не
позволяете рулить. Вы слушаете, фильтруете, решаете, что
взять, а что отбросить. И главное — снижаете громкость до
фонового уровня, чтобы она больше не заглушала ваш соб-
ственный голос.

Переход от борьбы к диалогу — ключевой этап. Многие
пытаются «победить» критика силой воли: заглушают пози-
тивными аффирмациями, спорят, доказывают его неправо-
ту. Это не работает. Критика не прошибить логикой — она
питается страхом и стыдом. Чем активнее вы спорите, тем
больше энергии ей даете. Конструктивный диалог работает
иначе: он снижает накал, потому что вы перестаёте быть оп-



 
 
 

понентом. Вы становитесь менеджером, который распреде-
ляет ресурс внимания.

Как это выглядит на практике? Представьте, что критик
— ваш сотрудник по риск-менеджменту. Его работа — пре-
дупреждать об угрозах. Беда в том, что он слишком тревож-
ный и видит опасность на ровном месте. Уволить его нель-
зя, но можно обучить: фильтровать сигналы и докладывать
спокойно. Когда он вопит: «Пожар! Срочно беги!» — вы от-
вечаете: «Давай проверим факты. Где дым?» Сигнал не иг-
норируется, но его срочность проверяется.

В диалоге есть несколько правил.
Первое: не спорьте, а задавайте вопросы. Вместо «Ты

неправ, я не глупый» спросите: «Почему ты так решил? Ка-
кие факты это подтверждают?» Это переключает мозг из
эмоционального режима в аналитический.

Второе: благодарите за информацию, но не принимайте
выводы на веру. «Спасибо, я услышал про риск. Я подумаю.
Но сейчас я поступаю иначе».

Третье: отделяйте полезное от шумового. Полезная кри-
тика указывает на реальную ошибку. Шумовая — обобщает,
угрожает, запугивает. Первое оставляете, второе отпускаете.

Мне нравится метафора «регулятор громкости». У крити-
ка есть ручка. В стрессе она выкручена на максимум. Задача
— научиться поворачивать её вниз. Не выключать, а сделать
голос фоном, а не основным каналом.

Как это сделать?



 
 
 

Первый способ — дать критику конкретное задание. Ска-
жите: «Ты беспокоишься о моей репутации. Хорошо. Напи-
ши список действий, которые улучшат её, вместо того чтобы
запугивать». Критик часто замолкает, когда его просят пе-
рейти от пугающих обобщений к конкретике. Конструктив
— не его конёк.

Второй способ — назначить время для приёма. «Я дам
тебе пять минут вечером. Выскажешь всё. А сейчас я отды-
хаю». Это границы. Когда критик знает, что его выслушают,
он перестаёт кричать здесь и сейчас.

Третий способ — переводить критику в действие. Слыши-
те «Ты недостаточно хорош» — спросите: «Что сделать, что-
бы стать лучше?» Обвинение превращается в план развития.

Конструктивный диалог особенно важен в моменты отды-
ха. Лежите на пляже, а внутри: «Ты теряешь время, надо ра-
ботать». Ответьте: «Я слышу тебя. Знаю, ты хочешь моей
продуктивности. Но сейчас я выбираю восстановление. Ве-
чером выделю двадцать минут на планы на завтра. А сейчас
— отдых». Вы не отмахиваетесь, вы договариваетесь. И это
работает.

Пример из практики. Сергей, тридцатидвухлетний дизай-
нер, не мог расслабиться в выходные. Критик твердил: «Ты
упускаешь заказы, конкуренты впереди, ты отстаёшь». Вме-
сто борьбы мы ввели практику «утреннего совещания с кри-
тиком». Каждое утро Сергей выделял пять минут, чтобы вы-
слушать его, записать опасения и ответить по существу. Кри-



 
 
 

тик: «Ты мало работаешь». Ответ: «За неделю я сделал три
проекта, один — для нового клиента. Всё в порядке». Через
две недели интенсивность критики снизилась — она получи-
ла регулярную аудиенцию и перестала требовать внимания в
каждый свободный момент. Сергей начал отдыхать без чув-
ства вины.

Как тренировать этот диалог? Вот пошаговый протокол
для ежедневной практики.

Шаг первый: фиксация и переименование. Услышали
критику — мысленно скажите: «Это мой критик, не я». Вме-
сто «я глупый» — «мой критик говорит, что я глупый». Ди-
станция.

Шаг второй: вопрос-фильтр. Задайте три вопроса: «Это
правда? Это полезно? Это помогает двигаться к цели?» Если
хотя бы один ответ «нет» — пропускайте сообщение. Чаще
всего критика не правдива (вы не глупый), не полезна (она
парализует) и не помогает (не ведёт к действию).

Шаг третий: конструктивный ответ. Вместо игнора — за-
вершение: «Спасибо за сигнал, учту в планировании. Сейчас
переключаюсь на отдых».

Шаг четвёртый: действие по расписанию. Если критика
кажется важной, запишите её в «список на вечер» и верни-
тесь к ней в назначенное время. Срочность снижается.

В отпуске этот протокол особенно выручает. В первый
день, когда критик особенно активен, выделите десять ми-
нут утра на диалог с ним. Выслушайте, запишите претензии,



 
 
 

ответьте по фактам. А потом скажите: «Всё, я отдыхаю. Вер-
нёмся к обсуждению завтра». Давление падает на весь остав-
шийся день.

Практическое задание. В течение недели практикуйте
«диалог с критиком» в любой напряжённой ситуации. Как
только слышите критику — мысленно или вслух скажите:
«Спасибо за сигнал. Я подумаю вечером. А сейчас продол-
жаю своё дело». В конце дня выделите пять минут, запиши-
те три главные критические мысли и дайте на них конструк-
тивный ответ. В конце недели перечитайте записи. Вы заме-
тите: критические мысли стали тише. Потому что вы пере-
стали сопротивляться — начали перерабатывать.

И в следующий раз, когда отправитесь в отпуск и услы-
шите голос, требующий работы, просто скажете ему: «Я за-
пишу, но сейчас я буду смотреть на закат». Настоящая сво-
бода — не в отсутствии критика. А в вашей способности вы-
бирать, как реагировать на его голос.



 
 
 

 
3.8. Упражнение: переписываем
токсичный внутренний сценарий

 
Мы прошли долгий путь. Теперь вы знаете: голос критика

— это не вы, а старая запись, сделанная когда-то в прошлом.
Вы научились узнавать его под маской, отличать от голоса
заботы, видеть его ловушки, отделять его голос от своего че-
рез экстернализацию и вступать с ним в осмысленный разго-
вор. Вы уже приглушили его громкость и перестали беспре-
кословно подчиняться каждой его команде.

Но ослабить хватку — лишь полдела. Старый сценарий не
исчезает, потому что вы перестали в него верить. Он встро-
ен в нейронные связи как протоптанная дорога — мысли бе-
гут по ней на автомате. Чтобы освободиться по-настоящему,
мало заметить старую колею. Надо проложить новую.

Переписывание сценария — это и есть сознательное со-
здание альтернативного внутреннего диалога. Сначала он
кажется искусственным, но постепенно он вытесняет ста-
рый. Это центральное упражнение в работе с критиком. Оно
требует времени и повторений, но именно здесь рождаются
устойчивые перемены.

Почему это работает с точки зрения нейробиологии?
Мозг пластичен. Пути, по которым мы ходим часто, стано-
вятся шире и быстрее. Это принцип Хебба: нейроны, кото-
рые срабатывают вместе, соединяются вместе. Ваш старый



 
 
 

сценарий самокритики — это глубокая тропа. Каждый раз,
прокручивая «я неудачник», вы утаптываете ее еще сильнее.

Когда вы сознательно выбираете новую мысль — «я
справлюсь, я учусь», — вы начинаете прокладывать другую
тропу. Сначала она едва заметна, и по ней трудно идти. Но
с каждым шагом она становится шире. Со временем новая
тропа станет основной, а старая зарастет. Исследования Цю-
рихского университета (2016) подтверждают: регулярное пе-
реформулирование самокритики в поддержку меняет актив-
ность префронтальной коры и снижает реактивность минда-
левидного тела уже через 8–12 недель. Мозг буквально пе-
рестраивается.

Но переписывание — это не просто замена минуса на
плюс. Это не про «я молодец», когда на душе скребут кош-
ки. Это более глубокая работа. Вы создаете новый сценарий,
опираясь на свои реальные потребности, ценности и право
на несовершенство. Он должен быть реалистичным и кон-
кретным. Не «я всё делаю отлично» — это ложь. А «я могу
ошибаться, и это нормально. Я учусь на ошибках. Моя цен-
ность не в идеальности».

Процесс переписывания разбивается на пять шагов.
Шаг первый: найти ключевой сценарий. У каждого есть

один-два самых частых токсичных паттерна. Например: «Ес-
ли не сделаю идеально — я ничтожество», «Я должна всем
угодить, иначе меня отвергнут», «Отдых — это слабость, на-
до работать». Выберите тот, что звучит громче всего и боль-



 
 
 

ше всего мешает вам дышать. Запишите дословно. Напри-
мер: «Если я расслаблюсь, я потеряю контроль, и всё рух-
нет». Это ваш старый текст.

Шаг второй: понять, откуда он взялся. Спросите: «Кто
его записал? В какой ситуации он был полезен?» Например:
«Мама всегда говорила: будь сильной, не показывай слабо-
сти. Я усвоил: расслабление — это уязвимость, а уязвимость
опасна». Это не обвинение мамы. Это понимание контекста.
Сценарий не был создан со злым умыслом — он был адап-
тивным в той среде. Но сейчас он устарел.

Шаг третий: написать новый сценарий. Создайте альтер-
нативу, которая звучит реалистично и поддерживает. Вместо
«Если я расслаблюсь, всё рухнет»: «Я имею право отдыхать.
Проекты не рухнут от моего выходного. Я доверяю себе и
команде. Отдых делает меня эффективнее». Проверьте но-
вый текст. Он должен быть:

· правдивым (вы действительно имеете право на отдых);
· конкретным (какие именно действия вы будете делать);
· не вызывать внутреннего сопротивления (если вы напи-

шете «я всегда всё делаю идеально», вы себе не поверите).
Шаг четвертый: провести поведенческий эксперимент.

Сценарий — это не просто слова. Его надо подтвердить де-
лом. Выберите один поступок по новому сценарию, который
нарушает старый. Если старый запрещает отдых — возьмите
час в выходной и ничего не делайте. Если велит быть идеаль-
ным — отправьте письмо с одной опечаткой. Если требует



 
 
 

угождать — скажите «нет» на маленькую просьбу.
Запишите, что произошло. Скорее всего — катастрофы

не случится. Это даст мозгу новые данные: старый сценарий
врет.

Шаг пятый: повторять и закреплять. Новый путь требует
многократных проходов. Я рекомендую практику «ежеднев-
ного утверждения». Две недели подряд каждое утро произ-
носите новый сценарий перед зеркалом, уверенным голосом.
В течение дня, замечая, что старый сценарий включается,
сознательно останавливайтесь и повторяйте новый. Вечером
записывайте: сколько раз поймали себя на старом и сколько
раз удалось переключиться. Так вы создаете обратную связь
и укрепляете мотивацию.

Посмотрим, как это работает в жизни.
Марина, 40 лет, владелица бухгалтерской фирмы, не мог-

ла уйти в отпуск больше чем на три дня: боялась, что кли-
енты уйдут. Ее старый сценарий: «Если я перестану контро-
лировать, клиенты почувствуют это и уйдут к конкурентам.
Я должна быть доступна всегда». Откуда он взялся? В дет-
стве она видела, как отец потерял бизнес, перестав контроли-
ровать сотрудников. Она усвоила: контроль — это безопас-
ность.

Новый сценарий: «Я построила систему, которая работает
без моего постоянного вмешательства. Клиенты ценят про-
фессионализм, а не мою доступность 24/7. У меня есть пра-
во отдыхать, и это сделает меня свежее и эффективнее».



 
 
 

Эксперимент: Марина ушла в отпуск на неделю, полно-
стью отключив рабочий телефон, оставив контакты замести-
теля. Ключевых клиентов она предупредила заранее. Пер-
вый день она тревожилась. К третьему дню поняла: бизнес
идет как обычно. Вернувшись, она увидела, что клиенты не
ушли, а заместителя даже похвалили за оперативность. Но-
вый сценарий подтвердился. Марина стала повторять его по
утрам перед зеркалом. Через месяц страх отпуска ушел. Те-
перь она берет две недели дважды в год.

Для темы отдыха переписывание особенно важно. Старые
сценарии твердят: «Отдых — это лень», «Ты должна его за-
служить», «Если ты отдыхаешь — ты упускаешь возможно-
сти». А новый может звучать так: «Отдых — это не лень, а
восстановление ресурсов. Я имею право на паузу просто по-
тому, что я человек. Отдых помогает мне быть здоровым и
творческим. Я не должен ничего заслуживать, чтобы остано-
виться». Запишите этот новый сценарий на карточку и носи-
те с собой в отпуске. В моменты, когда критик начнет напо-
минать о работе, перечитывайте карточку.

Помните: переписывание — это не разовое действие. Это
процесс. Срывы неизбежны, особенно в стрессе. Это нор-
мально. Не ругайте себя. Заметьте возвращение старого тек-
ста, не драматизируйте и снова выберите новый. Каждый та-
кой выбор — кирпичик в новом фундаменте.

Вот еще одна техника для усиления — «Письмо к себе из
будущего».



 
 
 

Представьте, что вы прожили год, следуя новому сцена-
рию. Напишите себе сегодняшнему от лица того будущего
«я». Опишите, как изменилась жизнь: как вы легко отдыха-
ете, спокойно принимаете похвалу, не боитесь ошибок. Пи-
шите подробно, с эмоциями и деталями. Перечитывайте это
письмо в минуты сомнений. Оно станет мощным эмоцио-
нальным якорем для нового сценария.

Еще один инструмент — «Контракт с собой». Составьте
официальный документ: «Я, [ваше имя], обязуюсь относить-
ся к себе с уважением и состраданием. Я признаю свое право
на ошибку и отдых. Я обязуюсь не использовать самокрити-
ку как мотивацию». Поставьте подпись и дату. Ритуал при-
дает процессу вес.

А теперь — полный цикл упражнения. Он рассчитан на
три недели ежедневной практики.

Неделя первая: Диагностика и выбор. Каждый день запи-
сывайте все критические мысли. В конце недели выберите
самую частую и разрушительную. Проанализируйте ее про-
исхождение, запишите историю.

Неделя вторая: Создание и тестирование. Напишите но-
вый сценарий. Каждое утро произносите его вслух три раза.
При каждом запуске старого сценария сознательно заменяй-
те его на новый и фиксируйте это в дневнике. В конце неде-
ли проведите поведенческий эксперимент: сделайте то, что
нарушает старый сценарий и соответствует новому.

Неделя третья: Закрепление и интеграция. Продолжайте



 
 
 

ежедневные повторения. Добавьте «Письмо из будущего» и
«Контракт с собой». В конце недели перечитайте все запи-
си. Оцените, как изменилось состояние. Вы заметите: старый
сценарий включается реже, новый начинает звучать почти
автоматически.

Пример из практики. Алексей, 47 лет, руководитель IT-
отдела. По ночам он прокручивал в голове сценарии ката-
строф. Его старый текст: «Если я не проконтролирую каж-
дую деталь — система рухнет, меня уволят». Происхожде-
ние: отец требовал безупречности и наказывал за ошибки.
Новый сценарий: «Я создал надежную команду и процессы.
Система устойчива. Моя ценность — не в контроле, а в стра-
тегическом мышлении». Эксперимент: Алексей намеренно
не перепроверил отчет — в третий раз, как обычно. Отчет
ушел с мелкой ошибкой. Клиент не заметил. Алексея не уво-
лили. Старый сценарий дал трещину. Через месяц он спал
спокойнее и начал делегировать.

Переписывание сценария — это акт мужества и самоува-
жения. Вы не просто меняете слова. Вы меняете самоощу-
щение. Вы перестаете быть человеком, который доказывает
ценность через безупречность. Вы становитесь тем, кто зна-
ет свою ценность независимо от ошибок. И это освобожда-
ет огромную энергию, которую вы раньше сжигали на само-
критику и тревогу.

Практическое задание к этой подглаве — и есть само
упражнение. Начните прямо сейчас. Не откладывайте. Возь-



 
 
 

мите лист бумаги. Напишите свой самый частый критиче-
ский сценарий. Потом — его происхождение. Затем — но-
вый сценарий. И выберите действие-эксперимент на ближай-
шие три дня. Например, если сценарий запрещает отдыхать
— запланируйте два часа «ничегонеделания» в выходной.

Запишите свои чувства: до, во время и после.
Это и будет ваша первая тропинка в новом лесу.
Повторяйте каждый день. Через месяц вы увидите, что лес

изменился. Старые тропы зарастают, новые становятся ши-
рокими дорогами. По ним вы идете свободно, без груза са-
мокритики.



 
 
 

 
Глава 4. Присвоение побед:

факты против эмоций
 
 

4.1. Почему похвала вызывает
желание провалиться сквозь землю

 
Вы переписали токсичные сценарии, ослабили хватку

внутреннего критика, научились отделять его голос от сво-
его. Теперь наступает следующий, возможно, самый уязви-
мый этап: встреча с чужим признанием.

Казалось бы, когда тебя хвалят, ты должен чувствовать
радость. Но вместо этого вам становится не по себе, горит
в груди, хочется провалиться сквозь землю или немедленно
найти оправдание: «Это не я, это команда», «Просто повез-
ло», «Да ерунда, это же легко». Похвала превращается не в
награду, а в испытание. Вы не знаете, как её держать и что
с ней делать. Первый импульс — отмахнуться, уйти в тень,
спрятать свои достижения, будто они краденые.

Этот рефлекс — не случайность и не скромность. Это ре-
зультат долгой тренировки, в которой вы усвоили: быть за-
меченным опасно. Принимать похвалу — значит брать на се-
бя ответственность за то, что вас могут «разоблачить». Син-
дром самозванца делает вас глухим к комплиментам. Вы им



 
 
 

не верите, потому что знаете свой «внутренний хаос»: со-
мнения, ошибки, моменты незнания. Вы думаете: «Если бы
они знали меня настоящего, они бы так не говорили». И на-
чинаете обесценивать чужие слова — лишь бы не встречать-
ся с этим страхом.

Но цена такого обесценивания высока. Вы лишаете себя
источника энергии и подтверждения собственной ценности.
Вы замыкаетесь в вакууме, где есть только вы и ваш критик,
а внешний мир не может до вас достучаться.

Психологи называют это «диссонансом самовосприятия».
Когда чужая оценка не совпадает с вашей внутренней, воз-
никает напряжение. Мозг пытается его снять. Самый про-
стой способ — дискредитировать того, кто вас хвалит. Ска-
зать: «Они ошибаются». Так вы сохраняете целостность сво-
ей картины мира, где вы «недостаточно хороши». Механизм
защищает, но он же не даёт вам расти и только укрепляет
синдром.

В 2014 году исследователи из Университета Вашингтона
провели серию экспериментов. Участникам давали заведомо
завышенную обратную связь и замеряли реакцию. Те, у ко-
го самооценка была низкой, с большей вероятностью отвер-
гали похвалу и искали в ней скрытый подтекст. Те же, у ко-
го самооценка была устойчивой, принимали комплимент и
встраивали его в своё самовосприятие. Значит, проблема не
в похвале. Проблема в нашем внутреннем фильтре.

Почему же похвала так пугает?



 
 
 

Во-первых, она налагает обязательства. Похвалили — и
вы чувствуете, что теперь должны соответствовать этому
уровню. Страх: а вдруг не смогу повторить? Во-вторых, по-
хвала делает вас видимым. А быть на виду опасно: привлека-
ешь внимание, а значит, и критику. В-третьих, комплимент
может быть неискренним, и вы не хотите быть обманутым.

Но главное — вы не умеете присваивать свою ценность.
Вы не знаете, как сказать «да, это я сделал, и я горжусь этим»,
потому что это противоречит вашему образу «скромного,
неамбициозного» человека.

Вот реальный пример. Елена, тридцатичетырехлетняя
аналитик данных, получила премию за лучший проект года.
Вместо радости — паника. На церемонии она сказала: «На
самом деле это работа всей команды, я просто исполнитель».
Она не упомянула, что именно её алгоритм помог решить
многолетнюю проблему. Позже она призналась: «Я чувство-
вала, что если приму эту премию, то буду обязана всегда вы-
давать такие результаты. А я не выдержу этого давления».
Она переложила заслугу на команду, потому что боялась раз-
облачения. Но, отказавшись от премии, она отказалась и от
признания, которое могло бы дать ей ощущение собственной
значимости.

Что делать, если похвала вызывает желание спрятаться?
Первое — признать автоматический рефлекс. Не пытай-

тесь его игнорировать, просто заметьте: «О, я снова хочу
оправдаться». Одно это наблюдение уже снижает его силу.



 
 
 

Второе — практикуйте простое «спасибо». Без добавок
«но», без оправданий, без попыток перевести стрелки. Про-
сто «спасибо» — и точка. Звучит просто, но для многих это
требует мужества.

Третье — разделяйте факт и интерпретацию. Факт: вас
похвалили. Интерпретация: «они ошибаются». Это две раз-
ные вещи. Можно принять факт, не соглашаясь с интерпре-
тацией. Признайте сам факт похвалы как внешнее событие
и дайте себе время его осмыслить.

Четвертое — спросите себя: «А что, если они правы? Что,
если я действительно это заслужил?» Иногда одно лишь раз-
решение подумать об этом — уже шаг вперёд.

В контексте отдыха этот рефлекс виден особенно ярко.
Вы возвращаетесь из отпуска, коллеги говорят: «Вы отлично
выглядите, отдохнули!» А вы в ответ: «Да нет, я всё равно
устал, просто загар». Вы обесцениваете свой отдых, не да-
вая себе права присвоить заслугу за собственное восстанов-
ление. Или когда кто-то замечает: «Вы так продуктивно по-
работали перед отпуском», — вы киваете, а про себя думае-
те: «Просто успел, повезло». И снова лишаете себя подтвер-
ждения, что ваши усилия имеют значение.

Попробуйте в следующий раз, когда вас похвалят, не от-
махиваться. Просто скажите «спасибо» и удержите это сло-
во. Последите за собой: дискомфорт, желание убежать. Оста-
вайтесь с этим чувством несколько секунд. Повторите так
несколько раз — и увидите, что острота реакции начнёт сни-



 
 
 

жаться. Вы тренируете новый навык: принимать похвалу как
данность, не обесценивая её. Это упражнение постепенно
перестраивает внутренний фильтр.

Практическое задание
В течение недели, когда вы получаете комплимент или по-

зитивную обратную связь, ваша единственная задача — про-
сто сказать «спасибо». Без пояснений. Без оправданий. Без
«но я просто…», «это не я…», «мне повезло…».

После этого запишите в заметках, что вы почувствовали,
когда сдержались. Отмечайте, как меняется ваша реакция от
раза к разу. Вы увидите: с каждым разом принимать похва-
лу становится легче, потому что вы перестаёте делать из неё
драму и просто разрешаете себе быть ценным. А это и есть
основа всего процесса присвоения побед.



 
 
 

 
4.2. Обесценивание по умолчанию:

как мы приписываем успехи случаю
 

Вы только что научились принимать похвалу — не оправ-
дываться и не прятаться. Начали тренировать новый навык:
удерживать признание, даже если внутри всё кричит: «Это
не про меня». Но похвала — лишь верхушка. Гораздо глубже
сидит привычка, которая работает задолго до того, как кто-
то успеет вас похвалить. Это обесценивание по умолчанию.
Автоматический, почти рефлекторный механизм. Он пере-
хватывает ваше достижение в тот самый момент, когда оно
происходит, и переписывает его историю.

Вы не просто плохо принимаете похвалу. Вы заранее, до
любой внешней оценки, уже лишили себя права на успех.

Сделали проект — и тут же сказали себе: «Это было лег-
ко», «Мне просто помогли», «Случайно получилось». Вы
присвоили победу не себе, а обстоятельствам. И этот ре-
флекс настолько привычен, что вы даже не замечаете его.

Психологи называют это явление «экстернальной атрибу-
цией успеха» — то есть привычкой приписывать свои дости-
жения внешним факторам. Вместо «я справился, потому что
я компетентен, приложил усилия, использовал свои навыки»
вы говорите: «Мне повезло, задача оказалась простой, кол-
леги помогли, сроки удачные». И эта атрибуция происходит
мгновенно, автоматически, без всякого анализа.



 
 
 

Это не скромность. Это защита от страха. Если я припишу
успех себе — я буду обязан повторять его. А я не уверен,
что смогу. Лучше обесценю сейчас, чтобы не брать на себя
ответственность.

Этот механизм детально описал Бернард Вайнер в своей
теории атрибуции ещё в 1985 году. Он показал: люди склон-
ны приписывать успехи либо внутренним стабильным фак-
торам (способности, талант), либо внешним нестабильным
(удача, лёгкая задача). Те, у кого низкая самооценка или син-
дром самозванца, систематически выбирают второе. Они не
верят в стабильность своих способностей. Успех для них —
случайность, которая может и не повториться. А вот неудачи
они приписывают себе — внутренним и стабильным факто-
рам: «я глупый», «я неспособный». Это двойное обесцени-
вание полностью искажает реальность.

На уровне нейробиологии здесь задействована так назы-
ваемая «система ошибок предсказания». Вы ожидаете, что
не справитесь, — а справляетесь. Возникает диссонанс. Моз-
гу нужно его разрешить. Самый быстрый способ — снизить
значимость успеха, списав его на что угодно, только не на се-
бя. Это успокаивает тревогу: вы сохраняете привычную кар-
тину мира, где вы «недостаточно хороши». Но цена — вы не
даёте себе шанса обновить самовосприятие.

Как это выглядит в жизни?
Никита, тридцатидвухлетний программист, написал

сложный модуль, который сэкономил компании миллион



 
 
 

рублей. Руководитель поблагодарил его. Никита ответил:
«Да это просто — я использовал старую библиотеку, она уже
почти всё делала». Он не сказал, что изучил двадцать биб-
лиотек, выбрал нужную, адаптировал её под компанию и пе-
реписал половину кода. Он не увидел своих усилий. Он заме-
тил только «готовую библиотеку». Мозг автоматически сде-
лал вывод: это не я, это инструмент. И Никита лишил себя
признания, которое могло бы стать опорой для его уверен-
ности.

В отпуске это обесценивание принимает особую форму.
Вы возвращаетесь, чувствуете прилив сил — и тут же гово-
рите: «Ну, просто погода была хорошая», «Я просто отклю-
чил телефон — это же не я». Вы не присваиваете себе заслу-
гу того, что организовали отдых, взяли паузу, позволили се-
бе восстановиться. Вы обесцениваете собственное решение,
будто оно случилось само собой. А ведь именно так вы не
даёте себе закрепить новый важный паттерн: право на отдых.

Как разорвать этот автоматический цикл?
Шаг первый — замедление. Обесценивание происходит

мгновенно. Ваша задача — сделать паузу между событием
и его интерпретацией. Поймали себя на «мне повезло» —
остановитесь. Спросите: «А что именно я сделал для это-
го?». Даже если задача была лёгкой, вы её выполнили. А это
уже требует осознанного усилия.

Шаг второй — фактологический анализ. Возьмите собы-
тие, которое вы обесценили, и запишите все свои действия,



 
 
 

которые к нему привели. Например: «Я провёл исследова-
ние, написал код, протестировал, исправил ошибки, сделал
презентацию». Так «случайность» превращается в конкрет-
ные факты.

Шаг третий — смена языка. Вместо пассивных конструк-
ций («так получилось», «мне помогли») используйте актив-
ные: «я сделал», «я организовал», «я решил». Это не само-
хвальство. Это восстановление объективности.

Шаг четвёртый — практика «присвоения по факту». В те-
чение недели каждый вечер записывайте одно событие, ко-
торое вы склонны обесценить. Напротив пишите объектив-
ные факты, доказывающие ваш вклад. Например:

Событие: «Меня похвалили за презентацию».
Факты: «Я подготовил слайды, я репетировал три раза, я

ответил на все вопросы».
Это переводит успех из разряда случайности в разряд ре-

зультата.
Практическое задание.
В течение недели каждый раз, когда поймаете себя на

мысли «это просто случайность» или «мне просто помогли»,
— запишите её. А рядом напишите активную формулиров-
ку, перечислив свои действия. Вместо «мне повезло с пого-
дой в отпуске» — «я выбрал сезон, забронировал билеты,
организовал своё восстановление».

В конце недели перечитайте список. Вы увидите, как мно-
го вы на самом деле делаете — и как редко приписываете



 
 
 

это себе. Это упражнение шаг за шагом сдвигает автоматиче-
ское обесценивание в сторону объективного признания ва-
шего вклада.



 
 
 

 
4.3. Аудит компетенций: составление
объективной карты реального опыта

 
Вы уже научились замечать, как обесцениваете свои до-

стижения по умолчанию, и брать паузу между событием и его
интерпретацией. Но разовые усилия — лишь начало. Что-
бы системно перестроить самоощущение, нужна фундамен-
тальная опора. Речь идет об объективной карте того, что
вы на самом деле умеете и чего достигли. Без эмоциональ-
ной оценки «я хороший» или «я плохой». Только холод-
ный, фактологический список ваших компетенций: навыки,
завершенные проекты, решенные проблемы, преодоленные
трудности.

Это и есть аудит компетенций. Системная инвентариза-
ция вашего профессионального и жизненного опыта. Она
становится противоядием от обесценивания. Когда такая
карта у вас под рукой, внутренний критик теряет власть. По-
тому что вы можете указать ему на конкретные факты: «Вот
список. Вот доказательства. Я не самозванец. У меня есть
реальные результаты».

Почему же мы так плохо знаем свои сильные стороны? Де-
ло не только в привычке обесценивать. Есть еще так называ-
емый «эффект проклятия знания». Когда вы долго работаете
в одной сфере, навыки становятся автоматическими. Вы пе-
рестаете их замечать. То, что для вас — «просто», для дру-



 
 
 

гих — сложнейшая задача. Вы думаете: «Это же очевидно,
любой бы сделал». Но любой не сделал. Сделали именно вы.

Исследования подтверждают: эксперты часто недооцени-
вают себя. Они забывают, сколько лет учились, практикова-
лись и набивали шишки, чтобы их навыки стали «очевидны-
ми». Это явление называют иллюзией простоты. Нам кажет-
ся: раз легко мне, значит, легко всем. Но это не так. Ваша
легкость — результат вашей работы.

Второй фактор, мешающий адекватной оценке, — это эф-
фект Даннинга–Крюгера, только наоборот. Компетентные
люди склонны занижать свои способности, потому что видят
всю сложность и многогранность своей области. Они пони-
мают: сколько еще нужно изучить. И думают: «Я мало знаю».
А некомпетентные, наоборот, переоценивают себя: они про-
сто не знают, чего не знают. Аудит компетенций помогает
выровнять этот перекос. Вы перестаете ориентироваться на
смутное ощущение «я мало знаю» и начинаете опираться на
факты.
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