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Аннотация
Эта книга — не сборник аффирмаций и не советы «полюбить

себя». Это инженерное руководство по перестройке сознания,
основанное на синтезе нейробиологии, психолингвистики и
бихевиоризма. Автор утверждает: самооценка не даётся при
рождении, а загружается через импринтинг — отражение
в глазах родителей. Она становится нейронной сетью,
работающей по дефолтным маршрутам. В книге разбираются
механизмы интроектов (чужих голосов), травмы привязанности,
нарциссических качелей и зависимости от внешней оценки.
Главный инструмент — когнитивная памятка, позволяющая
физически прокладывать новые нейронные пути. Переход от
ложной самости к Истинному «Я» завершается созданием
триумфального события — якоря новой идентичности. Это не
магия, а технология: каждый момент вы выбираете, переписывать
ли старый код. Практика начинается сразу после прочтения.
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Самооценка в когнитивном
программировании

сознания
 

Введение. Самооценка
как программа

 
Самооценка не даётся при рождении. Она не являет-

ся врождённым качеством или статичной характеристикой
личности. Это программа, загруженная в сознание через ме-
ханизм импринтинга — запечатления образов, интонаций,
невербальных сигналов значимых других. Ребёнок не рож-
дается с представлением о себе. Он получает его как отраже-
ние в глазах родителей, и это отражение становится его пер-
вой, самой глубокой и самой устойчивой когнитивной кар-
той. В довербальный период, до освоения языка и концепту-
ализации, эти образы фиксируются в нейронных сетях, ми-
нуя критическое мышление, и становятся фундаментом, на
котором выстраивается вся последующая личность.

Когнитивное программирование рассматривает само-
оценку не как абстрактное «мнение о себе», а как нейрон-
ную сеть — материальную структуру, образованную повто-



 
 
 

ряющимися паттернами поведения, эмоций и вербализаций.
Каждый раз, когда мы реагируем на стимул, мы закрепля-
ем определённый путь в мозге. Если этот путь ведёт к обес-
цениванию или грандиозности, он становится дефолтным
маршрутом, по которому сознание движется автоматически.
Перепрограммирование означает не «поднять» самооценку,
а проложить новые нейронные трассы — через осознанное
изменение реакций, через замену устаревших интроектов
на оптимальные, через создание когнитивных карт, соответ-
ствующих Истинному «Я».

Эта книга — не сборник аффирмаций и не набор сове-
тов, как «полюбить себя». Это инженерное руководство по
реконструкции реальности собственного «Я». Мы не будем
говорить о том, как стать «увереннее». Мы будем говорить
о том, как перестать быть заложником чужих голосов, как
отделить себя от программ, загруженных в детстве, и как со-
здать внутреннюю опору, не зависящую от внешних оценок.
Здесь нет магии — есть последовательная технология, осно-
ванная на синтезе нейробиологии, психолингвистики, бихе-
виоризма и когнитивной психологии. Всё остальное — лишь
выбор: каждый день переписывать старые коды и создавать
новые.



 
 
 

 
Зеркало и отражение:
природа самооценки

 
Ребёнок не рождается с самооценкой. Он рождается с на-

бором анализаторов чувств и нейронной сетью, готовой к
импринтингу, но ещё пустой. Первое, что попадает в эту
сеть, — не слова, не концепции, не объяснения. Это сигна-
лы: взгляд матери, тепло её рук, интонации отца, ритм дыха-
ния, напряжение или спокойствие в теле того, кто держит его
на руках. Эти сигналы не проходят через критическое мыш-
ление — его ещё нет. Они записываются напрямую, минуя
фильтры, и становятся первой, самой глубокой когнитивной
картой. Ребёнок не просто видит себя в глазах других. Он
становится тем, что видит в этих глазах.

Самооценка как отражение в глазах других
Ребёнок не имеет собственной оценки себя. Он получает

её через отзеркаливание — сложный комплекс невербаль-
ных сигналов, который включает не только зрительный кон-
такт, но и мышечное напряжение, ритм движений, интона-
ционные модуляции. В первые месяцы жизни он не разли-
чает «я» и «ты». Он существует как продолжение матери, и
её отношение к нему становится его первым представлением
о том, кто он есть. Если мать смотрит с тревогой — он ста-
новится тревогой. Если с теплом — он становится теплом.



 
 
 

Если с отвращением — он запечатлевает себя как объект от-
вращения.

Этот процесс не имеет дискурсивной надстройки. Ребё-
нок не может сказать: «меня не любят». Он чувствует это, и
это чувство записывается в нейронную сеть как базовая кон-
фигурация. Впоследствии, когда он вырастет и столкнётся с
оценками других, он будет интерпретировать их через эту
первую запись. Он будет искать подтверждение тому, что уже
записано. Это и есть механизм, который делает самооценку
устойчивой к изменениям: она опирается не на логику, а на
импринтинг.

Импринтинг: запечатление первого образа себя
В довербальный период, до того как ребёнок осваива-

ет язык и начинает концептуализировать реальность, его
мозг работает в режиме ядерного запечатления. Каждый об-
раз, каждый звук, каждое прикосновение значимого друго-
го фиксируется с такой плотностью, что впоследствии ста-
новится архитектурным фундаментом личности. Эти обра-
зы — не просто воспоминания. Это нейронные сети, физи-
чески интегрированные в структуру мозга. Они формируют
базовый паттерн реагирования: что вызывает страх, что —
надежду, что — уязвимость.

Именно поэтому первые три года жизни — критический
период для формирования самооценки. Если в этот период
ребёнок сталкивается с пренебрежением, покинутостью, от-
вержением или насилием, его нейронная сеть выстраивает-



 
 
 

ся вокруг этих паттернов. Он не может их концептуализи-
ровать, но он может их повторять. Эти паттерны становятся
его дефолтными когнитивными картами, по которым он бу-
дет двигаться всю жизнь, пока не осознает их и не перепро-
граммирует. Задача когнитивного программирования — не
стереть эти карты, а проложить новые маршруты, более оп-
тимальные.

Реальность как метафора сознания
Всё, что окружает сознание человека, является метафо-

рой его самого. То, что мы видим в реальности, всегда гово-
рит о нас — в тонком, едва уловимом смысле. Когда человек
с низкой самооценкой интерпретирует взгляд собеседника
как осуждение, он видит не собеседника, а своё внутреннее
отражение. Когда человек с устойчивой самооценкой стал-
кивается с критикой, он не проецирует её на свою идентич-
ность — он анализирует её как информацию.

Понимание этого — первый шаг к осознанному управле-
нию самооценкой. Если реальность — это метафора созна-
ния, то, изменяя сознание, мы изменяем реальность. Не в
смысле магии, а в смысле нейробиологии: меняя когнитив-
ные карты, мы меняем то, как воспринимаем стимулы и как
реагируем на них. Это не эзотерика. Это инженерия воспри-
ятия. И начинается она с признания: то, что я считаю своей
самооценкой, — это не я. Это отражение, которое я получил
от других. И я могу его переписать.



 
 
 

 
Интроекты: чужие голоса в голове

 
Интроекция — это механизм запечатления информаци-

онных источников, происходящий без участия критическо-
го мышления. Ребёнок не выбирает, что усваивать. Он усва-
ивает всё, что попадает в его сенсорное поле, и это стано-
вится его первичной операционной системой. Интроекты —
это не просто «мысли других». Это нейронные маршруты,
проложенные сигналами извне. Они работают как фоновые
процессы: вы не осознаёте их до тех пор, пока они не вступят
в противоречие с вашими текущими целями. Задача когни-
тивного программирования — перевести эти фоновые про-
цессы в активное поле осознания, чтобы вы могли их моди-
фицировать.

Что такое интроект и как он становится нами
Интроект — это информационный пакет, загруженный в

сознание через механизм импринтинга, минуя фильтры кри-
тического мышления. Он не просто запоминается — он ин-
тегрируется в нейронную сеть как базовая инструкция. Ко-
гда ребёнок многократно слышит «ты не справишься», он не
анализирует эту фразу. Он запечатлевает её вместе с инто-
нацией, выражением лица, контекстом. И впоследствии, ко-
гда он сталкивается с вызовом, нейронная сеть активирует
именно этот маршрут, запуская не мысль, а телесную реак-
цию: сжатие, тревогу, блокировку действия.



 
 
 

По сути, интроект — это зафиксированный алгоритм ре-
агирования. Он становится не просто «голосом в голове», а
частью архитектуры восприятия. Вы не думаете «я не справ-
люсь» — вы чувствуете невозможность действия. Именно
поэтому борьба с интроектами на уровне логики неэффек-
тивна: вы не можете переубедить нейронную сеть аргумента-
ми. Вы можете только проложить новый маршрут и сделать
его более энергоэффективным, чем старый.

Деструктивные интроекты: внутренние агрессоры
Деструктивные интроекты — это устаревшие программы,

загруженные в критический период развития, когда нейрон-
ная сеть наиболее пластична. Их источник — значимые дру-
гие, чьи сигналы ребёнок не мог фильтровать. Это агрессив-
ные семейные ценности, религиозные догмы, государствен-
ные нарративы, травматический опыт взаимодействия с ток-
сичными партнёрами. Эти программы работают как внут-
ренние критики не потому, что «звучат» в голове, а потому
что активируют определённые нейронные паттерны: при по-
явлении стимула, напоминающего о травме, запускается кас-
кад реакций — мышечное напряжение, сужение внимания,
снижение когнитивной гибкости.

Они повреждают не через слова, а через активацию ста-
рых нейронных связей, которые блокируют доступ к ресурс-
ным состояниям. Например, интроект «ты должен быть иде-
альным» не просто требует совершенства — он активиру-
ет страх ошибки, который в свою очередь блокирует твор-



 
 
 

ческое мышление и инициативу. Человек с таким интроек-
том не выбирает перфекционизм. Он не может не быть пер-
фекционистом, потому что его нейронная сеть не предлага-
ет альтернативных маршрутов. Задача — не бороться с этим
интроектом, а создать новый маршрут, где ошибка становит-
ся не угрозой, а источником данных.

Оптимальные интроекты: выращивание новой
личности

Оптимальные интроекты — это сознательно внедряемые
программы, которые замещают деструктивные. Они созда-
ются не через убеждение, а через повторение и закрепление
в нейронной сети. Это процесс, аналогичный обучению на-
выку: вы не можете «просто решить» стать спокойным — вы
должны многократно практиковать состояние спокойствия,
пока нейронная сеть не проложит новый маршрут, более
энергоэффективный, чем старый.

Источником оптимальных интроектов могут быть как ре-
альные люди (понимающий друг, мастер, наставник), так и
вымышленные образы (герой книги или фильма). Критерий
— не «правильность» образа, а его способность активиро-
вать ресурсное состояние. Вы помещаете этот образ в созна-
ние не как «идеал», а как инструмент: при возникновении
триггера вы активируете не старую программу, а новую, за-
имствованную из этого интроекта. Со временем эта новая
программа становится дефолтной.

Отделение себя от интроектов: первая сепарация



 
 
 

Сепарация от интроектов — это не борьба и не отрица-
ние. Это осознание: «то, что я считал своей личностью, —
это загруженный код. Я не обязан его выполнять». Первый
шаг — отследить автоматическую реакцию и отделить её от
собственного намерения. Когда вы ловите себя на критиче-
ской мысли в свой адрес, вы не спорите с ней. Вы фиксируе-
те её происхождение: «это интроект матери, требующей со-
вершенства». Этого достаточно, чтобы разорвать автомати-
ческую цепочку.

Вторая фаза — замещение. Вы сознательно выбираете
альтернативную реакцию, даже если она ощущается как
«ненастоящая». Это не лицемерие, а тренировка нейрон-
ной сети. Каждое такое замещение ослабляет старую связь
и укрепляет новую. Третья фаза — интеграция: старый ин-
троект перестаёт быть «врагом» и становится «данностью».
Вы перестаёте тратить энергию на сопротивление и начина-
ете использовать энергию, которая раньше уходила на борь-
бу, для построения новой архитектуры. Это не моральный
выбор, а технологический.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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