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Аннотация
Ты чувствуешь пустоту внутри. Ты сделал всё правильно:

хорошая работа, дом, отношения, планы. Но внутри — тишина.
Ты не знаешь, кто ты, чего хочешь, куда идти. Ты читал
книги по саморазвитию, пытался «найти предназначение», «быть
позитивным». Это не сработало. Потому что карты, которые тебе
дали, не сработали.

Эта книга — не про «полюби себя». Это не эзотерика. Это
нейробиологически обоснованный навигатор для тех, кто потерял
ориентиры.

Ты узнаешь: почему ты не знаешь, чего хочешь, как работает
твой Внутренний Критик, Трудоголик и Угодник, как отличить
свой голос от чужих, почему ты застреваешь в принятии решений,
как перестать воевать с собой и найти «своих».

Это книга-инструмент. Каждая глава — упражнение. Ты не
найдёшь здесь готовых ответов — ты найдёшь компас.



 
 
 

Ты уже на пути. Просто карты сгорели. Пришло время взять
новые.
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Сергий Маслоу
Как найти себя:

Нейробиологический
навигатор пути

 
ВВЕДЕНИЕ. Почему вы

держите эту книгу в руках
 

Вы когда-нибудь просыпались утром и чувствовали, что
внутри пусто?

Не грустно. Не страшно. А именно пусто. Как будто кто-
то выключил звук внутри вас. Вы смотрите на свои дела, на
свою жизнь, на людей вокруг — и не чувствуете ничего. Ни
радости, ни даже печали. Просто… тишина.

И вы думаете: «Я же сделал всё правильно. У меня хоро-
шая работа. У меня есть дом, семья, планы. Почему я чув-
ствую себя чужим в собственной жизни?».

Это ощущение — не слабость. Это не «депрессия» в кли-
ническом смысле, хотя она может быть рядом. Это сигнал.

Сигнал о том, что ваши старые карты сгорели.
Вы пользовались ими годами. Карта «стань успешным, и

будешь счастлив». Карта «найди своё предназначение, и всё



 
 
 

встанет на место». Карта «будь позитивным, и мир подстро-
ится под тебя». Они работали раньше. Или, по крайней ме-
ре, вы верили, что работают.

Но мир изменился. А вместе с ним — вы.
И теперь вы стоите на перекрёстке, где нет указателей. Где

компас вращается, а карты ведут в никуда. Вы не сломаны.
Вы просто используете инструменты, которые устарели.

Три карты, которые сгорели
Первая карта: «Стань успешным, и будешь счаст-

лив».
Вам говорили: закончи школу с отличием, поступи в хоро-

ший вуз, найди престижную работу, заработай деньги, купи
квартиру, машину, ещё одну машину. И когда ты это сдела-
ешь — ты почувствуешь удовлетворение. Ты будешь счаст-
лив.

Вы сделали. Или почти сделали. Но счастья не случилось.
Или оно было, но на три дня. А потом снова пустота. И вы по-
думали: «Наверное, мне нужно больше. Ещё одна цель. Ещё
один проект. Ещё один уровень дохода».

Но чем больше вы достигали, тем громче становилась ти-
шина внутри.

Это не потому, что вы недостаточно старались. Это пото-
му, что карта «успех = счастье» была картой для другого ми-
ра. Мира, где всё было предсказуемо. Где цели были линей-
ны. Где можно было просто идти по прямой и прийти в точ-
ку Б.



 
 
 

Сейчас мир нелинеен. Цели меняются каждый год. И даже
если вы достигаете их — вы не чувствуете финиша. Потому
что финишной ленточки больше нет.

Вторая карта: «Найди своё предназначение, и всё
встанет на место».

Вам говорили: у каждого есть призвание. Одна-един-
ственная вещь, ради которой вы родились. Ваша задача —
найти её. И тогда всё обретёт смысл.

Вы искали. Вы пробовали разное. Вы меняли профессии,
хобби, отношения. Вы читали книги, проходили тесты, слу-
шали интуицию. Но «то самое» так и не пришло. Или при-
ходило, но через год переставало быть «тем самым».

И вы почувствовали себя неудачником. «Я не нашёл сво-
его предназначения. Значит, я что-то делаю не так».

Но это не ваша вина. Потому что карта «предназначение»
была картой для эпохи стабильности. Когда мир был пред-
сказуем, и можно было выбрать один путь на всю жизнь. Сей-
час мир меняется быстрее, чем вы успеваете выбрать путь.
Ваше «предназначение» — не статичная точка. Это процесс.
Это то, что вы создаёте каждый день заново.

Третья карта: «Будь позитивным, и мир подстроит-
ся».

Вам говорили: не жалуйся, не грусти, не показывай стра-
ха. Улыбайся. Визуализируй успех. Повторяй аффирмации.
Привлекай только хорошее.

Вы пытались. Вы «позитивно мыслили», даже когда внут-



 
 
 

ри всё рушилось. Вы подавляли гнев, страх, печаль. Вы на-
девали маску «всё хорошо».

Но маска не помогала. Она только утомляла. А внутри на-
растало напряжение. И в какой-то момент оно прорывалось
— через болезни, срывы, апатию, панические атаки.

Потому что позитивное мышление без работы с тем, что
внутри — это не сила воли. Это диссоциация. Это попытка
отрезать ту часть себя, которая чувствует боль. Но боль не
исчезает. Она просто уходит в подполье и управляет вами
оттуда.

Что вместо этого?
Эта книга — не про «найди своё предназначение» и не

про «будь позитивным». Она не даст вам готового ответа на
вопрос «кто я». Потому что ответов, которые работают для
всех, не существует.

Но она даст вам навигационные инструменты. Ин-
струменты, которые работают, даже когда компас сломан.
Инструменты, которые помогут вам услышать свой соб-
ственный голос среди всех чужих.

Вы узнаете:
Почему вы чувствуете пустоту — и почему это не ваша

вина.
Как устроена ваша нервная система — и почему она ино-

гда «выключает» вас.
Как отличить свой голос от голосов родителей, общества,

критиков.



 
 
 

Как перестать бороться с собой и начать интегрировать
свои тёмные стороны.

Как двигаться, когда вы не видите пути.
Как найти «своих» людей, которые не будут требовать,

чтобы вы были «правильным».
Книга построена как трёхступенчатый процесс:
Диагноз— вы поймёте, где вы находитесь и почему.
Инструменты— вы получите практические техники для

работы с собой.
Практика— вы начнёте двигаться, даже не видя конеч-

ной цели.
Каждая глава заканчивается упражнением. Не «подумай-

те», а «сделайте». Потому что найти себя можно только че-
рез действие. Через контакт с собственным телом, собствен-
ными чувствами, собственным выбором.

Для кого эта книга
Эта книга для тех, кто:
Чувствует внутреннюю пустоту, но не может объяснить

её.
Устал от книг по саморазвитию, которые обещают всё, но

не дают инструментов.
Прошёл через выгорание, кризис или потерю идентично-

сти.
Хочет найти свой путь, но не знает, с чего начать.
Ищет не «волшебную таблетку», а реальные, работающие

практики.



 
 
 

Эта книга не для тех, кто хочет быстрого ответа. Быстрых
ответов не существует. Она для тех, кто готов честно посмот-
реть на себя — и начать движение.

Как читать эту книгу
Вы можете читать книгу последовательно или начать с

главы, которая резонирует с вашим текущим состоянием. Но
я рекомендую последовательное чтение — потому что каж-
дая глава строит фундамент для следующей.

Главное правило:Не просто читайте. Делайте упражне-
ния. Они кажутся простыми, но именно они меняют нейрон-
ные связи. Если вы пропустите упражнение — вы прочитае-
те книгу, но не проживёте её.

Возвращайтесь к главам. Перечитывайте те, где вы чув-
ствуете сопротивление. Именно в этом сопротивлении жи-
вёт самая важная для вас информация.

И помните: вы не одиноки. Миллионы людей сейчас чув-
ствуют то же самое. Мы живём в эпоху, где старые смыслы
умерли, а новые ещё не родились. И вы — не сломанный ме-
ханизм. Вы просто ищете путь в новом мире. И это нормаль-
но.

Обещание этой книги
Я не обещаю, что после прочтения вы проснётесь с чув-

ством полной ясности. Я не обещаю, что вы найдёте «своё
предназначение» на страницах. Я не обещаю, что ваша
жизнь станет лёгкой.

Я обещаю другое:



 
 
 

Вы перестанете винить себя за то, что не знаете, чего хо-
тите.

Вы научитесь различать свои истинные желания и чужие
ожидания.

Вы получите инструменты, которые помогут вам двигать-
ся, даже когда вы не видите пути.

Вы поймёте, что ваша тёмная сторона — не враг, а часть
вас, которую можно интегрировать.

Вы перестанете искать «своих» в толпе и начнёте их при-
тягивать.

Это не книга ответов. Это книга вопросов. И навигаци-
онных инструментов. И разрешения быть в процессе — без
финальной точки.

Начните прямо сейчас
Закройте глаза на десять секунд. Сделайте один медлен-

ный вдох и один длинный выдох. Спросите себя: «Что я чув-
ствую прямо сейчас?». Не пытайтесь анализировать. Просто
заметьте. Назовите это чувство одним словом: «усталость»,
«тревога», «пустота», «надежда».

Запишите это слово. Это ваша точка отсчёта. Через
несколько глав вы вернётесь к ней — и увидите, как измени-
лось ваше состояние.

Это начало.
Вы не потеряны. Вы просто используете карты, которые

сгорели. Пришло время взять новые.
ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ ЗАВТРА УТРОМ



 
 
 

Три микро-шага (5 минут)
1. Признайте пустоту.Скажите себе: «Да, я чувствую пу-

стоту. Я не знаю, кто я. И это нормально». Не боритесь с этим
чувством. Просто примите его как факт. Это не слабость.
Это честность.

2. Назовите одну сгоревшую карту.Вспомните, какой
из трёх мифов вы больше всего верили: «успех», «предна-
значение» или «позитив». Запишите его. Скажите себе: «Я
следовал этой карте, но она больше не работает. Это не моя
вина. Это просто факт».

3. Сделайте один шаг.Не план на год. Один маленький
шаг сегодня. Например, выделите 10 минут тишины для се-
бя. Или напишите одно честное предложение в дневник. Или
скажите кому-то: «Сегодня я чувствую себя потерянным».
Один шаг. Завтра вы сделаете следующий.

Продолжение следует...



 
 
 

 
ГЛАВА 1. Три карты,

которые сгорели
 

Представьте, что вы идёте по лесу в густом тумане. Под
ногами — тропа, но вы не видите ни начала, ни конца. У
вас есть карта. Вы достаёте её, смотрите — и видите, что на
ней нарисован совершенно другой лес. Дороги, которых нет.
Реки, которые пересохли. Ориентиры, которые исчезли.

Вы думаете: «Наверное, я просто не умею читать карту».
И продолжаете идти по ней, спотыкаясь, теряясь, чувствуя
себя неудачником.

Но проблема не в вас. Проблема в том, что карта устарела.
Она была нарисована для другого мира. Для другого време-
ни.

Эта книга — про то, чтобы взять новые карты. Но сначала
мы должны честно посмотреть на старые. И признать: они
больше не работают.

В этой главе мы разберём три главные карты, которыми вы
пользовались всю жизнь. Три карты, которые сгорели. Не по-
тому что вы плохой путешественник. А потому что мир из-
менился — и карты перестали соответствовать территории.

1.1. Карта 1: «Стань успешным, и будешь счастлив»
Вы слышали эту историю миллион раз. С детства вам го-

ворили: учись хорошо, поступай в престижный вуз, найди



 
 
 

стабильную работу, зарабатывай больше, покупай квартиру,
машину, дачу, ещё одну машину. И когда ты это сделаешь —
ты будешь чувствовать себя завершённым. Ты будешь счаст-
лив.

Вы пошли по этому маршруту. Вы старались. Вы достига-
ли. Может быть, вы уже получили ту самую работу, тот дом,
тот уровень дохода. И что вы почувствовали?

Если вы честны с собой — вы почувствовали либо пусто-
ту, либо лёгкое разочарование, либо мгновенное желание пе-
реключиться на следующую цель.

Это называется дофаминовой ловушкой .
В вашем мозге есть нейромедиатор дофамин. Он отвеча-

ет за предвкушение и мотивацию. Дофамин выбрасывается,
когда вы видите цель, когда вы приближаетесь к ней, когда
вы ожидаете награды. Именно он заставляет вас вставать с
дивана и идти.

Но как только вы достигаете цели, уровень дофамина па-
дает. Биологическая задача выполнена, мозг говорит: «Что
дальше?». И вы снова ищете следующую цель. Следующую
вершину. Следующий «успех».

Проблема в том, что вы пытаетесь решить экзистенци-
альную проблемус помощью биологического механиз-
ма. Вы ищете смысл жизни в дофаминовой петле. Это всё
равно что пытаться утолить голод, читая меню.

Почему эта карта сгорела
Раньше, в эпоху стабильности, этот маршрут работал. Вы



 
 
 

могли выбрать профессию, построить карьеру, купить дом и
жить в нём до старости. Путь был прямолинейным. Вы могли
видеть финиш. И дофаминовая система получала свои дозы
предвкушения.

Сейчас мир нелинеен. Профессии меняются каждые пять
лет. Компании исчезают и возникают за ночь. Дом, который
вы купили, может потерять цену через год. Финишной лен-
точки больше нет.

Вы продолжаете бежать, но не видите финиша. Вы до-
стигаете целей, но чувствуете пустоту. Вы пытаетесь бежать
быстрее, но устаёте. И вы начинаете думать: «Что-то не так
со мной». Но что-то не так не с вами. Что-то не так с картой.

Упражнение: «Аудит успеха»
Возьмите лист бумаги. Напишите три самые большие

«успехи» в вашей жизни за последние пять лет.
Теперь, рядом с каждым, напишите, сколько времени вы

чувствовали удовлетворение от этого достижения. День?
Неделю? Месяц? Если срок меньше трёх месяцев — вы име-
ете дело с дофаминовой ловушкой.

Затем задайте себе вопрос: «Если бы я знал, что достиже-
ние этой цели не принесёт мне длительного счастья, стал бы
я всё равно её преследовать?». Это не значит, что достиже-
ния плохи. Это значит, что вы можете отделить «успех» от
«смысла».

1.2. Карта 2: «Найди своё предназначение, и всё
встанет на место»



 
 
 

Вторая карта звучит красивее. «У каждого есть призва-
ние. Одна-единственная вещь, ради которой вы родились.
Ваша задача — найти её. И тогда всё обретёт смысл».

Вы искали. Вы пробовали разное. Вы меняли профессии,
хобби, отношения. Вы читали книги, проходили тесты, слу-
шали интуицию. И, возможно, вы даже находили что-то, что
казалось «тем самым». Но через год оно переставало быть
«тем самым». И вы снова начинали поиск.

И вы чувствовали себя неудачником. «Я не нашёл своего
предназначения. Значит, я недостаточно стараюсь. Значит,
со мной что-то не так».

Но это не ваша вина. Потому что карта «предназначение»
была картой для эпохи стабильности. Когда мир был пред-
сказуем, можно было выбрать один путь и идти по нему всю
жизнь.

Проблема с «одним предназначением»
Во-первых, эта карта создаёт иерархию. Есть «великие»

предназначения (спасать мир, лечить людей, создавать ге-
ниальные произведения) и «скромные» (воспитывать детей,
печь хлеб). Это разделение искусственное. Оно заставляет
людей чувствовать себя недостаточно «великими» — и веч-
но искать что-то «более важное».

Во-вторых, эта карта игнорирует факт, что человек — су-
щество многогранное. У вас может быть несколько призва-
ний. Вы можете быть инженером, и отцом, и художником в
душе, и тем, кто любит готовить. И все эти роли — вы. Вы



 
 
 

не обязаны выбирать одну.
В-третьих, эта карта предполагает, что призвание — это

точка, которую нужно найти. Но призвание — это процесс.
Это то, что вы создаёте каждый день заново. Оно может ме-
няться. Меняетесь вы, меняется мир — и меняется то, что
вас наполняет.

Упражнение: «Список ролей»
Напишите список всех ролей, которые у вас есть в жиз-

ни: не только профессиональных, но и личных. Отец/мать,
друг, брат/сестра, коллега, наставник, ученик, садовник, по-
вар, путешественник. Не ограничивайте себя.

Теперь спросите себя: какая из этих ролей прямо сейчас-
приносит вам ощущение смысла? Не «вечно», не «предна-
значение на всю жизнь». А сейчас? Если ни одна — это нор-
мально. Это просто сигнал, что вы устали и вам нужно вре-
мя, чтобы восстановиться.

1.3. Карта 3: «Будь позитивным, и мир подстроится»
Третья карта — самая коварная. «Не жалуйся. Не грусти.

Не показывай страха. Улыбайся. Визуализируй успех. Повто-
ряй аффирмации. Привлекай только хорошее».

Вам говорили, что мысли материальны. Что если вы бу-
дете достаточно позитивно мыслить — всё наладится. Что
негативные эмоции — это «низкие вибрации», от которых
нужно избавляться.

Вы пытались. Вы подавляли гнев, страх, печаль. Вы за-
ставляли себя улыбаться, когда хотелось плакать. Вы «пози-



 
 
 

тивно мыслили», даже когда внутри всё рушилось.
И что произошло? Маска помогала какое-то время. Но

внутри нарастало напряжение. И в какой-то момент оно про-
рывалось — через болезни, срывы, апатию, панические ата-
ки, выгорание.

Потому что позитивное мышление без работы с тем, что
внутри — это не сила воли. Это диссоциация. Это попытка
отрезать ту часть себя, которая чувствует боль. Но боль не
исчезает. Она просто уходит в подполье.

Нейробиология токсичного позитива
Когда вы подавляете эмоции, вы активируете островковую

долю мозга (insular cortex), которая отвечает за внутренние
ощущения. Если вы постоянно игнорируете сигналы тела, вы
начинаете терять контакт с собственными чувствами. Вы пе-
рестаёте понимать, что вы на самом деле чувствуете — и что
вам действительно нужно.

Это приводит к тому, что психолог Тара Брах называет
«духовным обходом». Вы используете «позитив» и «духов-
ность», чтобы избежать столкновения с реальностью. Вы не
решаете проблемы — вы просто убеждаете себя, что их нет.

А реальность не исчезает. Она накапливается. И в ка-
кой-то момент она прорывается.

Упражнение: «Что я скрываю под маской?»
Спросите себя: «Какую эмоцию я чаще всего запрещаю

себе чувствовать? Гнев? Страх? Печаль?».
Теперь скажите себе: «Я разрешаю себе чувствовать это



 
 
 

сегодня. Не для того, чтобы застрять в эмоции, а просто что-
бы признать, что она есть». Если вы чувствуете сопротивле-
ние — это нормально. Вы просто привыкли прятать. Но при-
знание — первый шаг к интеграции.

1.4. Что остаётся, когда карты сгорели
Вы стоите в том самом лесу. Туман вокруг. Карты обугли-

лись в руках. И вы не знаете, куда идти.
Это страшно. Это некомфортно. Но это и освобождающе.
Потому что когда вы перестаёте пользоваться чужими

картами, у вас появляется шанс создать свои.
Вы больше не должны бежать за «успехом», который не

приносит счастья. Вы больше не должны искать «предназна-
чение», которое можно найти только один раз. Вы больше не
должны улыбаться, когда вам больно.

Вы можете просто… быть. И искать. И ошибаться. И ме-
нять направление. И снова искать.

Что остаётся вместо сгоревших карт:
Вместо успеха — смысл. То, что наполняет вас энергией,

даже если это не «успешно» по меркам других.
Вместо предназначения — процесс. Текучее, изменчи-

вое, многогранное движение. То, что вы создаёте каждый
день заново.

Вместо позитива — присутствие. Способность быть с
тем, что есть. С грустью, страхом, радостью — без маски.

Это новая карта. И вы начнёте рисовать её в следующей
главе.



 
 
 

1.5. Инструменты: Аудит сгоревших карт
Это упражнение поможет вам осознать, насколько силь-

но вы верили в эти три карты — и как они влияют на вашу
жизнь сегодня.

Шаг 1. Распознавание
Для каждой из трёх карт ответьте честно:
Карта успеха:«Я чувствую себя неудачником, потому

что…» (закончите предложение).
Карта предназначения:«Я чувствую себя потерянным,

потому что…»
Карта позитива:«Я чувствую себя фальшивым, потому

что…»
Шаг 2. Признание
Для каждой карты скажите себе: «Я верил в эту карту. Она

помогала мне какое-то время. Но сейчас она ведёт меня в ту-
пик. Я отпускаю её». (Это не предательство себя. Это чест-
ность.)

Шаг 3. Поиск нового
Для каждой карты задайте себе вопрос: «Что я хочу вме-

сто этого?». Не ответ. Просто вопрос. Пусть он побудет с ва-
ми. В следующих главах мы найдём на него ответы.

ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ ЗАВТРА УТРОМ
Три микро-шага (5 минут)
Выберите одну карту.Ту, в которую вы верили больше

всего. Запишите её на листе бумаги. А затем порвите этот
лист. Не как акт агрессии, а как акт признания: «Эта карта



 
 
 

больше не ведёт меня. Я отпускаю её».
Спросите себя: «Что я чувствую вместо этого?».Не

пытайтесь сразу найти замену. Просто заметьте, что вы чув-
ствуете: тревогу, облегчение, пустоту. Это нормально.

Сделайте одно «не-успешное» действие.Найдите вре-
мя для того, что не приносит вам статуса, денег или одоб-
рения. Прогулка. Рисование. Вождение без цели. Позвольте
себе быть без цели.

Три среднесрочных действия (1-4 недели)
Ведите дневник сгоревших карт.Каждый раз, когда вы

ловите себя на мысли «я должен быть успешнее», «я должен
найти своё призвание», «я должен быть позитивным» — за-
писывайте это. Наблюдайте за тем, как эти карты всё ещё
управляют вами.

Эксперимент с «бесцельностью».Выделите один час в
неделю, когда у вас нет никаких целей. Вы просто есть. Ника-
ких планов. Никаких задач. Никаких «полезных» действий.
Просто присутствие. Наблюдайте, что происходит с вашей
нервной системой.

Найдите одного человека, который тоже чувствует
потерю карт.Поговорите с ним. Не для того, чтобы найти
решение. А для того, чтобы разделить эту потерю. Это может
быть старый друг, коллега или даже незнакомец в интерне-
те. Одиночество в поиске — это нормально, но разделённое
одиночество перестаёт быть изоляцией.

Продолжение следует...



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Ваш внутренний хаос:
почему вы не знаете, чего хотите

 
Вы сидите в кафе. Перед вами меню. Десять страниц с фо-

тографиями, описаниями, составами. И вы чувствуете лёг-
кую панику. Вы смотрите на названия блюд, но не знаете,
чего хотите. Вы перелистываете страницы, возвращаетесь к
первой, снова читаете. Официант ждёт. А вы застыли.

Это не про еду. Это про вашу жизнь.
Вы не знаете, чего хотите. И это не лень. Это не глупость.

Это не отсутствие амбиций. Это хаос внутри.
Потому что внутри вас не один голос. Их много. И они го-

ворят на разных языках, хотят разного, тянут в разные сто-
роны. Иногда они кричат одновременно, и вы замираете, не
в силах выбрать.

В этой главе мы познакомимся с вашим Внутренним Со-
ветом Директоров. Мы узнаем, какие голоса живут внутри
вас, почему они спорят и как перестать быть заложником их
конфликтов.

2.1. Феномен «потерянного я»
В детстве вы знали, что хотите. Вы хотели мороженое. Вы

хотели гулять, не возвращаясь домой. Вы хотели, чтобы вас
обняли. Вы хотели, чтобы мир был справедлив. Вы знали
свои желания без сомнений.



 
 
 

Потом вы выросли. И желания начали путаться. Снача-
ла вы перестали понимать, хочется ли вам того, что хочется
вам, или того, что «надо» хотеть. Потом вы перестали отли-
чать свой голос от голосов родителей, учителей, начальни-
ков, партнёров, общества. Потом вы просто перестали слы-
шать себя.

Это не слабость. Это адаптация.
Ваш мозг — удивительный орган. Он умеет подавлять

сигналы, которые не соответствуют ожиданиям окружаю-
щих, чтобы вы оставались «в безопасности» — в стае, в от-
ношениях, в рабочем коллективе. Он жертвует вашей аутен-
тичностью ради вашей же социальной безопасности.

И в какой-то момент вы просыпаетесь и понимаете: «Я
не знаю, кто я». Вы знаете, кем вас хотят видеть другие. Вы
знаете, кем вам «надо» быть. Но вы не знаете, кем вы хотите
быть на самом деле.

Это называется феноменом потерянного я . И это не
патология. Это закономерный результат жизни в сложном
социальном мире.

2.2. Внутренний Совет Директоров: кто говорит во
мне?

Психолог Ричард Шварц, создатель модели IFS (Internal
Family Systems), предложил революционную идею. Наша
психика не едина. Она множественна. Внутри нас живут раз-
ные «субличности» — части, каждая со своим голосом, сво-
ей логикой, своей целью.



 
 
 

Я предлагаю упрощённую, но практичную версию этой
модели. Назовём её Внутренним Советом Директоров.

Представьте, что внутри вас — комната заседаний. За
круглым столом сидят несколько человек. Каждый из них —
часть вас. У каждого есть своя роль, свои аргументы, своя
стратегия выживания. Они не враги. Они — защитники. Но
часто они спорят, перебивают друг друга, и вы остаётесь в
центре, не зная, кого слушать.

Познакомьтесь с основными членами вашего Совета.
Голос 1: Внутренний Критик
Этот голос звучит громче всех. Он говорит: «Ты недоста-

точно хорош. Ты мог бы лучше. Ты должен был сделать ина-
че. Посмотри, как они справились — а ты?». Критик убеж-
дён, что если он будет достаточно строгим, вы не соверши-
те ошибку. Он хочет защитить вас от провала, от стыда, от
отвержения.

Проблема в том, что Критик не умеет хвалить. Он не уме-
ет признавать прогресс. Он всегда видит, что можно сделать
лучше. И вы начинаете верить, что вы действительно недо-
статочно хороши. Вы начинаете избегать рисков. Вы начина-
ете сомневаться в каждом своём шаге.

Как распознать Критика:Он говорит «должен», «на-
до», «обязан». Он сравнивает вас с другими. Он не даёт вам
радоваться достижениям.

Голос 2: Внутренний Трудоголик
Этот голос говорит: «Если я остановлюсь, всё развалится.



 
 
 

Я должен работать больше, быстрее, лучше. Отдых — это
слабость. Я заслуживаю отдыха, только когда достигну со-
вершенства — которого никогда не наступит».

Трудоголик верит, что его ценность определяется продук-
тивностью. Он боится, что если он замедлится, его переста-
нут ценить. Он жертвует сном, здоровьем, отношениями —
ради иллюзии контроля. И вы живёте в состоянии хрониче-
ской усталости, думая, что это норма.

Как распознать Трудоголика: Он говорит «успею»,
«надо доделать», «ещё немного». Он чувствует вину, когда
не работает. Ему сложно расслабляться без чувства, что «я
должен быть полезным».

Голос 3: Внутренний Угодник
Этот голос говорит: «Скажи им то, что они хотят услы-

шать. Соглашайся. Не спорь. Если ты будешь удобным, тебя
не отвергнут». Угодник боится конфликтов. Он боится, что
если он скажет «нет», его перестанут любить. Он жертвует
своими потребностями ради чужих ожиданий.

И вы живёте в состоянии перманентной неудовлетворён-
ности. Вы делаете то, что от вас хотят, но чувствуете себя
пустым. Вы не знаете, чего хотите вы — потому что слишком
долго выбирали то, чего хотят другие.

Как распознать Угодника:Он говорит «как скажешь»,
«мне всё равно», «да, конечно». Он избегает конфликтов да-
же ценой собственного комфорта.

Голос 4: Внутренний Пожарный



 
 
 

Этот голос не говорит, он действует. Он включается,
когда напряжение становится невыносимым, и предлагает
немедленное облегчение. Пожарный — это импульсивные
реакции: поесть сладкого, залипнуть в соцсети, выпить, уйти
в сериалы, начать спорить, чтобы выплеснуть гнев.

Пожарный хочет одного — чтобы боль прекратилась пря-
мо сейчас. Он не думает о последствиях. Он не думает о зав-
тра. Он просто тушит пожар.

И вы живёте в цикле: напряжение срыв облегчение вина
снова напряжение. Вы не понимаете, почему не можете себя
контролировать. Потому что вы пытаетесь контролировать
Пожарного, вместо того чтобы услышать его сигнал.

Как распознать Пожарного: Импульсивные действия,
которые вы совершаете «без причины», а потом жалеете. Это
он.

2.3. Почему они спорят: механика внутреннего кон-
фликта

Каждый из этих голосов искренне хочет вам помочь. Кри-
тик хочет защитить вас от ошибок. Трудоголик — от прова-
ла. Угодник — от отвержения. Пожарный — от боли.

Но они живут в разных временных горизонтах. Критик
смотрит в прошлое и боится повторения ошибок. Трудого-
лик смотрит в будущее и боится, что его не оценят. Угодник
смотрит на других и боится их потери. Пожарный смотрит в
настоящее и боится боли прямо сейчас.

И они начинают спорить. Критик кричит: «Ты недоста-



 
 
 

точно хорош!», Трудоголик добавляет: «Работай больше!»,
Угодник шепчет: «Не спорь, соглашайся!», а Пожарный вры-
вается и кричит: «Да плевать на всех, дай мне сейчас слад-
кого!».

И вы стоите в центре, разрываемый на части, и не знаете,
что выбрать. Вы не знаете, чего хотите, потому что каждый
голос требует своего. Вы замираете. Или действуете импуль-
сивно. Или просто отключаетесь.

Это не слабость. Это нормальная реакция на внутренний
хаос. Но в этом хаосе вы теряете себя.

2.4. Как услышать свой голос среди всех чужих
Ваш голос не кричит. Он не перебивает. Он не угрожает.

Он просто… есть. Он тихий. Он говорит спокойно. Он не
требует немедленного действия. Он просто знает.

Чтобы услышать его, вам нужно перестать слушать тех,
кто кричит. Нужно создать тишину.

Упражнение: «Совет без председателя»
Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит.
Закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха.
Представьте комнату заседаний. За круглым столом сидят

Критик, Трудоголик, Угодник и Пожарный. Они кричат, пе-
ребивают друг друга, требуют внимания.

Теперь представьте, что вы — не участник спора. Вы —
тот, кто слушает. Вы не обязаны соглашаться ни с кем. Вы
просто наблюдаете.

Скажите им (мысленно): «Я слышу вас. Я вижу, что вы



 
 
 

пытаетесь защитить меня. Спасибо. Но сейчас я хочу услы-
шать себя. Пожалуйста, помолчите минуту».

Дождитесь тишины. Пусть она будет неловкой. Пусть она
будет пустой. Просто побудьте в ней 30 секунд.

Спросите себя: «Что я чувствую прямо сейчас?». Не «что
я должен чувствовать». Не «что правильно». А «что я чув-
ствую на самом деле».

Если пришёл ответ — запишите его. Если нет — ничего
страшного. Просто факт, что вы создали пространство для
тишины, уже меняет структуру вашего внутреннего хаоса.

2.5. Инструменты: Дневник внутренних голосов
Это упражнение поможет вам начать различать голоса

внутри себя. Не для того, чтобы «заткнуть» их. А для того,
чтобы перестать быть их заложником.

Шаг 1. Наблюдение
В течение одного дня, когда вы чувствуете напряжение,

остановитесь на 30 секунд и спросите: «Кто сейчас гово-
рит?».

Если вы чувствуете давление, сравнение, чувство вины —
говорит Критик.

Если вы чувствуете, что не можете остановиться, что от-
дых — это предательство — говорит Трудоголик .

Если вы чувствуете, что готовы согласиться с чем угодно,
лишь бы не конфликтовать — говорит Угодник.

Если вы чувствуете непреодолимое желание сделать что-
то импульсивное — говорит Пожарный.



 
 
 

Шаг 2. Запись
Запишите в блокнот: «Время — Голос — Что он сказал

— Что я чувствовал». Например: «10:30 — Критик — "Ты
опять всё испортил" — чувство стыда».

Шаг 3. Благодарность
В конце дня посмотрите на свои записи. И скажите каж-

дому голосу: «Спасибо, что пытаешься защитить меня. Я по-
нимаю, что ты хочешь как лучше. Но сейчас я хочу принять
решение сам».

Это не «заткнуть» голос. Это «отделиться» от него. И на-
чать слышать себя.

ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ ЗАВТРА УТРОМ
Три микро-шага (5 минут)
Назовите голос.Когда вы почувствуете внутреннее на-

пряжение, спросите себя: «Кто сейчас говорит?». Просто на-
зовите его. «Это Критик». «Это Угодник». Одно это отделя-
ет вас от голоса.

Спросите: «Что я хочу на самом деле?».Не «что дол-
жен». Не «что правильно». А «что я хочу». Даже если ответ
— «не знаю», сам вопрос запускает процесс поиска.

Создайте 5 минут тишины.Найдите время, когда вас
никто не побеспокоит. Просто посидите в тишине. Без теле-
фона. Без задач. Без «полезных» мыслей. Просто позвольте
своим голосам замолчать. Если они не замолкают — просто
наблюдайте за ними, не вовлекаясь.

Три среднесрочных действия (1-4 недели)



 
 
 

Ведите Дневник внутренних голосов. Каждый день за-
писывайте, какой голос был самым громким. Наблюдайте,
есть ли паттерн. (Критик особенно активен по понедельни-
кам? Угодник — перед встречами с руководством?)

Начните замечать «свой» голос.Обратите внимание
на моменты, когда вы принимаете решение без внутреннего
спора. Когда вы просто знаете. Это ваш голос. Записывайте
эти моменты.

Практика «Совет без председателя».Раз в неделю вы-
деляйте 15 минут на упражнение из этой главы. Со временем
вы научитесь создавать внутреннюю тишину быстрее.

Продолжение следует...



 
 
 

 
ГЛАВА 3. Почему вы не

можете «просто решить»:
нейробиологиязастревания

 
Вы стоите перед выбором. Он не сложный. Нужно просто

ответить на письмо, выбрать направление, сказать «да» или
«нет». Вы знаете, что надо сделать. Вы даже знаете, как сде-
лать. Но вы не можете. Вы смотрите на экран, на лист бума-
ги, на человека, который ждёт ответа. И внутри — пустота.
Или шум. Или липкое «не могу». Вы откладываете. Вы от-
влекаетесь. Вы находите тысячу причин не решать.

И вы думаете: «Что со мной не так? Я же умный человек.
Я же справлялся с более сложными задачами. Почему я не
могу принять элементарное решение?».

В этой главе мы разберём, что происходит в вашем моз-
ге, когда вы застреваете. Почему вы не можете «просто ре-
шить». И как вернуть себе способность выбирать — не через
силу воли, а через понимание биологии.

3.1. Почему в стрессе вы «глупеете»
В вашем мозге есть две ключевые структуры, отвечающие

за принятие решений. Они не всегда работают в связке. Ино-
гда одна из них перехватывает управление — и вы застрева-
ете.

Амигдала: ваша внутренняя сигнализация



 
 
 

Амигдала — это маленькая, но очень мощная структура
в глубине мозга. Её задача — сканировать среду на предмет
угроз. Когда она обнаруживает опасность, она запускает ре-
акцию «бей, беги или замри». Это древний механизм, кото-
рый спасал жизни нашим предкам.

Проблема в том, что амигдала не различает реальную
угрозу жизни и угрозу социальную. Для неё критика началь-
ника, страх ошибиться или чувство неопределённости — та-
кие же сигналы опасности, как саблезубый тигр.

Префронтальная кора: ваш стратег
Префронтальная кора — это эволюционно самая молодая

часть мозга. Она отвечает за планирование, анализ, долго-
срочные последствия, креативность и, что важно, за способ-
ность делать выбор. Это ваш внутренний «стратег».

Но у стратега есть одна слабость. Он очень чувствите-
лен к стрессу. Когда амигдала активируется, она отправля-
ет сигнал: «Опасность! Нужны ресурсы для выживания!». И
кровь, и энергия перенаправляются к мышцам, к сердцу, к
примитивным структурам мозга. Префронтальная кора по-
лучает меньше питания и начинает работать хуже.

Это называется амигдаларным захватом. Вы букваль-
но «глупеете» в стрессовой ситуации. Ваш IQ может упасть
на 10–15 пунктов. Вы не можете думать ясно. Вы не можете
видеть варианты. Вы не можете принимать решения.

И вы думаете: «Я туплю. Я не справляюсь». Но это не ваша
вина. Это биология.



 
 
 

3.2. Теория дефицита: почему нехватка сужает
мышление

Когда вам не хватает критического ресурса — денег, вре-
мени, энергии, внимания — ваш
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