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Аннотация
Перед принятием решения вы ждете чужое одобрение.

Откладываете трудные разговоры. Обещаете себе спокойнее
относиться к критике, меньше контролировать близких и не
повторять прежних ошибок, но в решающий момент вновь
действуете по знакомому сценарию.

Именно так чаще всего обнаруживается внутренняя
незрелость. В  этой книге Виктор Бурмистров, психолог



 
 
 

и автор тренинговых программ, предлагает практическую
систему формирования зрелой личности. Она основана на
трех взаимосвязанных элементах: внутренней устойчивости,
способности действовать и адаптивности. В отличие от советов
вроде «взять себя в руки», эта книга помогает понять конкретные
механизмы своих реакций и шаг за шагом изменить привычные
модели поведения.

Живые примеры и практические задания помогут вам:
– меньше зависеть от чужого мнения;
– увереннее принимать решения;
– выдерживать критику и неопределенность;
– выстраивать отношения без избыточного контроля.
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Введение

Что такое зрелая личность?
 

Человек – это состояние усилия быть
человеком. Само собой в нас ничего не происходит,
кроме разве что энтропии и распада.
Мераб Мамардашвили

«Какая еще зрелая личность? А моя что – незрелая?!» –
часто говорят мне клиенты.

И правда. Но какой это человек, со «зрелой личностью»?
Уверенный, спокойный, успешный, цельный..? Большин-

ство без труда опишет себя несколькими прилагательными.
А вот сказать: «Я – зрелая личность» – почему-то решаются
немногие.

Но почему?
Мы взрослеем, получаем образование, строим карьеру,

создаем семьи, берем на себя ответственность. Со стороны
кажется, что взрослая жизнь состоялась. Но психологиче-
ское взросление идет по своим законам. Нам может быть со-
рок или пятьдесят лет, а внутри все еще живет ребенок, ко-
торый боится не понравиться, тяжело переносит неопреде-
ленность или отчаянно нуждается в одобрении.

Поэтому нередко возникает странное ощущение. Внешне
мы справляемся со взрослыми задачами, а внутри продол-



 
 
 

жаем опираться на способы реагирования, которые когда-то
помогали ребенку выжить. Только взрослая жизнь требует
совсем других решений.

Представьте трехлетнего ребенка, которому поручили
управлять компанией, принимать стратегические решения и
отвечать за десятки сотрудников. Картина кажется абсурд-
ной.

Но разве не происходит нечто похожее, когда взрослый
человек строит карьеру, создает семью и принимает сложные
решения, опираясь на систему, собранную когда-то для вы-
живания, а не для взрослой жизни? Мы требуем от себя зре-
лости, которой внутренняя система еще не успела научиться.

Именно поэтому успешный руководитель может болез-
ненно зависеть от чужой оценки. Любящий родитель – не
справляться со своими эмоциями. Уверенный с виду чело-
век – жить в постоянном напряжении.

На первый взгляд кажется, что зрелая личность – это про-
сто набор качеств. На самом деле зрелость в данном случае
гораздо больше похожа на внутреннюю систему управления.
Именно она определяет, как мы выдерживаем стресс, при-
нимаем решения, строим отношения, переживаем неудачи
и распоряжаемся своей энергией. Это вопрос психологиче-
ской зрелости, а ее можно (и нужно!) развить.

Что особенно важно, эта система не остается неизменной.
Она развивается вместе с человеком.

Зрелая личность – это прежде всего маркер внутренней



 
 
 

устойчивости, которая позволяет встречаться с трудностя-
ми, не теряя себя. Во многом именно она определяет каче-
ство нашей жизни. От этой зрелости зависит, умеем ли мы
справляться с трудностями, выдерживать близость, двигать-
ся к своим целям или снова оказываемся в плену привычных
сценариев.

Степень зрелости личности определяет отношения чело-
века с самим собой. Видит ли он себя цельным героем, ко-
торый развивается и меняется, или воспринимает себя как
набор удачных и неудачных качеств, с которыми приходится
постоянно бороться?

Именно об этом эта книга. Мы будем постепенно собирать
внутреннюю систему, которая помогает чувствовать опору,
выдерживать неопределенность, принимать зрелые решения
и строить отношения без постоянной тревоги.

Теперь разберемся, что влияет на внутреннюю систему,
как она формируется и почему ее действительно можно из-
менить.

Первое, о чем обычно говорят психологи,  – генетика.
И это справедливо. Она определяет темперамент, особенно-
сти эмоциональных реакций и во многом влияет на то, как
мы воспринимаем мир. По современным исследованиям, ее
вклад составляет около 40%. Остальное формируется в про-
цессе жизни – в отношениях с близкими, под влиянием сре-
ды и собственного опыта.

Важно понимать: генетика – это отправная точка, а не



 
 
 

приговор. Она определяет наши особенности, но не уровень
психологической зрелости. Именно поэтому личность спо-
собна меняться, взрослеть.

Следом идут детство и среда. С первых дней жизни ре-
бенок развивается рядом со значимыми взрослыми. Именно
они помогают ему почувствовать безопасность, учат справ-
ляться с эмоциями, доверять миру и самому себе. Поз-
же к этому добавляются школа, друзья, работа, культура –
все, что постепенно становится частью нашего внутреннего
устройства.

Мы постоянно балансируем между двумя
потребностями: сохранить свою индивидуальность
и одновременно чувствовать принадлежность
к группе. Это естественный процесс. Именно
так формируются привычные способы думать,
чувствовать и строить отношения.

И все же детство – не последняя глава нашей истории.
С возрастом появляется возможность посмотреть на себя

со стороны. Мы начинаем замечать повторяющиеся сцена-
рии, переосмысливаем пережитое, пробуем действовать ина-
че. Постепенно меняется и внутренний мир. Не сразу. Но
меняется.

Мне нравится одна простая мысль: мы – не только то, что
с нами произошло. Мы еще и то, как сумели этот опыт про-
жить и осмыслить.

В психоанализе есть два понятия, которые хорошо это



 
 
 

объясняют: динамика и экономика психики.
Динамика – это внутренняя архитектура личности. Наши

бессознательные конфликты, желания, страхи и следы про-
шлого.

Экономика психики показывает другое: как распределя-
ется внутренняя энергия. На что она уходит – на защиту, от-
ношения, чувства, работу, творчество.

Представьте дом. Архитектуру изменить непросто. Зато
можно укрепить фундамент, сделать перепланировку, от-
крыть новые окна, добавить света. Дом останется тем же, но
жить в нем станет гораздо комфортнее.

С характером происходит похожая история.
Работа над собой помогает иначе распределить внутрен-

ние ресурсы. Если постепенно тратить все меньше энергии
на тревогу, защиты и бесконечную борьбу с собой, ее станет
больше для творчества, общения, близости, работы и инте-
реса к жизни.

Именно поэтому зрелая личность и внутренняя устойчи-
вость формируются благодаря способности психики разум-
но распоряжаться собственными ресурсами.

Эта книга выросла из моей многолетней практики ко-
учинга и бизнес-консультирования. За это время я увидел
одну закономерность: люди редко меняются благодаря силе
воли. Настоящие изменения начинаются тогда, когда чело-
век понимает, как устроена его психика, и получает понят-
ную систему, с которой можно работать шаг за шагом.



 
 
 

Именно поэтому в основе книги лежит модель, состоящая
из трех взаимосвязанных подсистем. Это своего рода карта
психологического взросления – путь от внутренней опоры к
осознанным действиям и дальше к способности жить в со-
гласии с собой, сохраняя гибкость перед лицом перемен.

Первая подсистема – базовая устойчивость. Здесь форми-
руется чувство внутренней безопасности, появляется дове-
рие к себе и способность выдерживать сильные эмоции, не
разрушая отношения с окружающими. Постепенно возника-
ет ощущение: «Я могу опираться на себя».

Вторая подсистема посвящена действию. Когда появля-
ется внутренняя опора, человек все меньше ориентируется
на чужие ожидания и все чаще выбирает собственный путь.
Вместе с этим приходит ответственность за свою жизнь, реа-
листичная самооценка и свобода принимать решения, исхо-
дя из собственных ценностей.

Третья подсистема – интеграция и адаптивность. Она по-
могает соединить накопленный опыт в целостную картину,
принимать ограничения без ощущения поражения и сохра-
нять интерес к жизни даже тогда, когда она оказывается
сложнее, чем хотелось бы. Именно здесь появляется зрелая
гибкость – способность меняться, не изменяя себе.
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