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Аннотация
Эта практическая тетрадь создана для того, чтобы снять с

зависти клеймо «позора» и превратить её из разрушительного яда
в компас ваших истинных желаний. За 21 день мы научимся:

1. Принимать свою зависть без стыда и чувства вины.
2. Декодировать сигналы зависти (отделять чужие навязанные

ценности от ваших истинных дефицитов).
3. Переводить разрушительную зависть (черную) в

созидательную (белую/мотивационную).
4. Использовать энергию этого чувства как топливо для

личных достижений.
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ВВЕДЕНИЕ. Самое
постыдное чувство

 
Среди всех человеческих эмоций зависть — пожалуй, са-

мая табуированная и скрываемая. Мы можем признаться в
гневе, страхе, даже в эгоизме, но признание: «Я завидую»
ощущается как публичное признание собственной несостоя-
тельности. Общество приучило нас стыдиться этого чувства,
маркируя его как «грех» или признак «гнилого характера».

В результате мы выбираем самый деструктивный путь —
вытеснение. Мы прячем зависть от самих себя под масками
обесценивания («да ему просто повезло», «на самом деле её
машина/работа/муж не так уж и хороши»), сарказма или глу-
хой пассивной агрессии. Но вытесненная зависть не исчеза-
ет. Она превращается в яд, который годами разъедает нашу
самооценку, лишает энергии и заставляет проживать не свою
жизнь, постоянно оглядываясь на чужие успехи.

Что такое зависть на самом деле?

С точки зрения эволюционной психологии и нейробио-
логии, зависть — это социальный навигатор. Это сверхчув-
ствительный радар, который сообщает вам о ваших соб-



 
 
 

ственных неудовлетворенных потребностях и скрытом по-
тенциале.

Мы никогда не завидуем тому, что нам абсолютно не нуж-
но. Гуманитарий не завидует победе физика-ядерщика, а че-
ловек, мечтающий о тихой загородной жизни, не завидует
владельцу шумного ночного клуба.

Зависть рождается только там, где есть зона вашего потен-
циального роста. Она указывает на ваши истинные, но подав-
ленные желания. Она показывает, кем вы хотите быть, что
иметь и как жить, но по какой-то причине запрещаете себе
это или верите, что неспособны этого достичь.



 
 
 

 
Нейробиология зависти

 
Когда мы испытываем зависть, в нашем мозге активиру-

ется передняя поясная кора (ACC). Это та самая зона, ко-
торая отвечает за обработку физической боли. То есть фра-
за «зависть жалит» — это не метафора. Мозг воспринимает
чужой успех на фоне вашего дефицита как реальный физи-
ческий удар.

Если ситуация не разрешается, активируется миндалевид-
ное тело (страх и тревога), а уровень дофамина (гормона
предвкушения радости) резко падает. Вы погружаетесь в со-
стояние депрессивного замирания или бессильной злобы.

Эта практическая тетрадь создана для того, чтобы снять
с зависти клеймо «позора» и превратить её из разрушитель-
ного яда в компас ваших истинных желаний. За 21 день мы
научимся:

1. Принимать свою зависть без стыда и чувства вины.

2. Декодировать сигналы зависти (отделять чужие навя-
занные ценности от ваших истинных дефицитов).

3. Переводить разрушительную зависть (черную) в сози-



 
 
 

дательную (белую/мотивационную).

4. Использовать энергию этого чувства как топливо для
личных достижений.

Правила работы с тетрадью:

• Абсолютная честность. Эту тетрадь никто не увидит.
Пишите всё так, как есть, без попыток казаться «хорошим»
или «благородным». Чем грязнее и искреннее будут ваши
первичные записи, тем глубже будет проработка.

• Один день — один урок. Дайте вашей нервной системе
время перестроить нейронные связи.

• Пишите от руки. Письмо активирует психомоторные
центры и помогает префронтальной коре обрабатывать
сложные эмоции.

— — —— — —— — ——

УРОК 1. Декриминализация зависти: Зеркало скрытых
дефицитов

*«Зависть — это не признак твоей испорченности.



 
 
 

Это крик твоей нереализованной части, которая устала
сидеть в тени чужого успеха. Давай снимем с нее маску по-
зора». *

Суть триггера: Стыд за то, что мы завидуем, блокирует
саму возможность исцеления. Мы тратим колоссальное ко-
личество энергии на то, чтобы доказать себе: «Я выше этого,
мне всё равно». Первым шагом мы должны легализовать это
чувство, признать его право на существование и поблагода-
рить его за сигнал.

Нейробиологическая цель: Перенос активности из эмо-
ционального центра (амигдала) в аналитический (префрон-
тальная кора) через легализацию и описание эмоции. Когда
мы называем чувство по имени («Я завидую»), его интенсив-
ность падает на 30—40%.

Практика «Дешифратор зависти»:

Выберите одного человека из вашего окружения (или пуб-
личную личность), чей успех, внешность, богатство или об-
раз жизни вызывают у вас наибольший дискомфорт, раздра-
жение или тоскливое чувство «почему не я?».

Выполните письменный перевод из языка «Токсичной за-
висти» на язык «Истинного дефицита»:



 
 
 

1.

Формулировка зависти (как она звучит в голове):

• «Меня бесит, что [Имя] постоянно выкладывает фото
из путешествий/хвастается новой машиной/получил повы-
шение. Он (а) этого не заслуживает, ему (ей) просто повез-
ло/он (а) выпендривается».

2.

Шаг первый: Легализация.

• Произнесите вслух и запишите: «Я признаю, что испы-
тываю зависть к [Имя] в этой конкретной зоне. Это нормаль-
но. Моя нервная система так реагирует на то, что для меня
важно».

3.

Шаг второй: Перевод в желание.

• Уберите из фокуса фигуру [Имя). Спросите себя: «Ка-
кое именно качество, ресурс или состояние [Имя] я хочу ви-
деть в СВОЕЙ жизни?» (Например: «Я хочу иметь свободу



 
 
 

перемещения», «Я хочу финансовой независимости», «Я хо-
чу признания моих заслуг»).

4.

Шаг третий: Фиксация дефицита.

• Запишите фразу: «Моя зависть показывает мне, что пря-
мо сейчас в моей жизни есть дефицит [вписать ресурс]. Это
точка, которой мне нужно уделить внимание».

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 1:

•

Кому конкретно я позавидовал (а) в последнее время? За-
пишите имя и контекст:

__________________

•

Запишите формулировку вашей зависти БЕЗ цензуры
(всё злое, обидное и завистливое, что крутилось в голове):



 
 
 

______________

________________

•

Выполните перевод (Дешифратор):

• Моя зависть к этому человеку показывает, что я сам (а)
очень сильно хочу: ______________

• Прямо сейчас в моей жизни заблокирован или отсут-
ствует следующий ресурс/состояние: ______________

•

Моё утверждение на сегодня: «Я разрешаю себе чувство-
вать зависть. Это не делает меня плохим человеком. Это де-
лает меня живым человеком, который ищет свой путь. Моя
зависть — это мой компас».

— — —— — —— — ——

УРОК 2. Телесный укол: Проживание физической боли
сравнения



 
 
 

*«Когда ты сравниваешь себя с кем-то не в свою пользу,
твоё тело реагирует так, будто его ударили. Не пытайся сжать
зубы и терпеть.

Давай найдем, где живет этот укол, и поможем телу рас-
слабиться». *

Суть триггера: Зависть — это соматическая эмоция. В
момент сравнения мы часто задерживаем дыхание, сжима-
ем челюсти, чувствуем тяжесть в груди («жаба душит») или
спазм в животе. Если не выпустить это физическое напря-
жение, тело запомнит эту позу поражения, снижая уровень
энергии и закрепляя субклиническую тревогу.

Нейробиологическая цель: Снижение активности перед-
ней поясной коры (ACC), обрабатывающей боль сравнения,
через активацию соматосенсорных каналов и блуждающего
нерва (Vagus Nerve).

Практика «Телесный контейнер»:

В следующий раз, когда вы увидите триггерный пост в
соцсетях или услышите об успехе коллеги, отложите теле-
фон, сядьте прямо и закройте глаза.



 
 
 

1.

Сканирование тела:

Найдите, где в теле отозвалась эта новость.

• Это ком в горле?

• Тяжесть или жжение в груди?

• Сжатие в желудке?

• Напряжение в челюсти?

2.

Определение формы и размера:

Мысленно опишите это ощущение, словно это физиче-
ский объект внутри вас. Какой оно формы? Какого цвета?
Оно горячее или холодное? Оно неподвижно или пульсиру-



 
 
 

ет? (Например: «Это холодный серый камень в груди вели-
чиной с кулак»). Направляя туда внимание, вы перестаете
бороться с эмоцией и начинаете её исследовать.

3.

Дыхание «Сквозь боль»:

Сделайте глубокий вдох носом, мысленно направляя воз-
дух прямо в эту зону напряжения.

Сделайте медленный, расслабленный выдох через рот со
звуком «Ха-а-а-а». Представьте, как с этим выдохом края
вашего «внутреннего камня» начинают плавиться или кро-
шиться, а напряжение уходит в землю через ваши стопы. По-
вторите 5 раз.

4.

Физическое разжатие:

Намеренно приоткройте рот, расслабляя нижнюю че-
люсть. Опустите плечи. Разожмите кулаки и положите ладо-
ни на бедра внутренней стороной вверх. Это поза открыто-
сти, которая блокирует соматическую реакцию защиты.



 
 
 

— — —— — —— — ——

Рабочий лист Урока 2:

•

В какой части моего тела физически отозвалась послед-
няя вспышка зависти?

__________________

•

Опишите форму, цвет и текстуру этого физического ощу-
щения (ваш «внутренний объект»):

__________________

•

Как изменилось ваше телесное состояние после практики
«Дыхания сквозь боль»?

__________________

•



 
 
 

Моё утверждение на сегодня: «Я чувствую соматическую
боль сравнения, но я могу управлять своим телом. Я расслаб-
ляю челюсть, я опускаю плечи, я дышу глубоко. Моё тело
свободно от чужого успеха».

— — —— — —— — ——

УРОК 3. Эффект витрины: Отделение «картинки» от ре-
альности

«Ты смотришь на идеальные фотографии чужой жизни в
социальных сетях и чувствуешь себя хуже. Но помни: соци-
альные сети — это витрина. Там показывают только лучшее,
тщательно отобранное. А настоящая жизнь всегда остается
за кадром».

Суть триггера: Социальные сети — мощнейший катали-
затор зависти. Мы видим «отфотошопленные» моменты чу-
жой жизни, игнорируя контекст, усилия и скрытые пробле-
мы. Мозг сравнивает свою «вряную» реальность с чужой
«идеальной» картинкой, что приводит к хроническому чув-
ству неполноценности.

Нейробиологическая цель: Активация префронтальной
коры для критического анализа информации. Мы учим мозг



 
 
 

распознавать «выборочную подачу» данных и достраивать
полный, реалистичный контекст.

Практика «Закадровая жизнь»:

Когда вы видите пост, вызывающий зависть, выполните
письменный анализ:

1. Описание «витрины»: Запишите, что именно вы видите
на фотографии или в описании (например: «Идеальный зав-
трак на Бали», «Новая машина», «Счастливая улыбающаяся
пара»).

2. Достройка «закадровой жизни»: А теперь додумайте 5
деталей, которые могли остаться за кадром. Будьте реали-
стичны, но не циничны (например: «За этим завтраком на
Бали стоит 10 часов перелета и джетлаг», «Новая машина
куплена в кредит на 7 лет», «У счастливой пары вчера была
крупная ссора»).



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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