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Аннотация
Чужое повышение, безупречная публикация или одна ошибка

— и вы уже меряете ими собственную ценность? Даже
достижения не приносят уверенности, если внутри звучит:
«Достаточно ли я хорош(а)?»

Эта книга поможет понять, где сравнение отдаляет вас
от себя, и перестать принимать чужие ожидания за свои.
Вы научитесь отделять самооценку от результата, проверять
приговоры внутреннего критика фактами и определять успех
через собственные ценности. Практические ориентиры помогут
ставить границы, принимать решения без всеобщего одобрения,
не путать соцсетевую витрину с реальностью, справляться
с завистью и бережнее относиться к ошибкам. Небольшие
обещания себе и план на трудные дни укрепят доверие к себе.

Книга для тех, кто устал заслуживать право на уважение
и хочет расти без постоянного соревнования. Она поможет



 
 
 

стремиться к большему, сохраняя свои ориентиры и не превращая
результат в меру собственной ценности.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Почему мы сравниваем себя и как
это подрывает внутреннюю опору

 
Анна вошла в переговорную за две минуты до начала

встречи. Ноутбук был заряжен, таблица с расчётами откры-
та, спорные места в презентации отмечены стикерами. Нака-
нуне она проверила цифры ещё раз и даже приготовила от-
веты на вопросы, которые обычно задавал руководитель.

Она села прямо, положила ладони рядом с ноутбуком и
улыбнулась коллегам — спокойно, как человек, которому
нечего скрывать.

Встреча шла по плану, пока руководитель не остановился
на одном слайде.

— Анна, почему в итоговой версии мы оставили этот сег-
мент? В прошлой оценке его эффективность выглядела ни-
же. Что изменилось?

Вопрос был прямым, но не резким. Анна знала ответ: дан-
ные обновились, а вместе с ними изменился прогноз. Она
сама предложила оставить сегмент.

И всё же на секунду в голове стало пусто.
— Я… там, в общем, обновились… то есть не совсем об-

новились, а мы пересмотрели…
Она услышала собственный голос — слишком быстрый

и тонкий. Улыбка застыла. Пальцы сдвинули ручку на пару



 
 
 

сантиметров, затем вернули её на место.
— Мы оставили сегмент, потому что обновлённая выбор-

ка показала другой результат, — подхватил Павел. — Ес-
ли смотреть на повторные покупки, он уже не проигрывает
остальным.

Он произнёс это ровно и уверенно. Руководитель кивнул:
— Понятно. Спасибо.
Анна записала что-то в блокнот. Внешне всё выглядело

обычно: вопрос, ответ, следующий слайд. Внутри же уже раз-
ворачивался другой разговор: «Я подготовилась, но не смог-
ла сказать. Павел справился мгновенно. Значит, он компе-
тентнее. Наверное, все это заметили. В следующий раз луч-
ше вообще не предлагать спорных решений».

В лифте Анна вспоминала не расчёты и не сам вопрос.
Она снова и снова прокручивала свою сбившуюся фразу.

Так сравнение начинает работать как суд. Ему хватает
нескольких секунд, чтобы превратить отдельный эпизод в за-
ключение о человеке.

Секунда, в которой вопрос становится приговором
Если остановить эту сцену, можно разделить её на две ча-

сти.
Факты: руководитель задал вопрос; Анна начала отве-

чать, сбилась; Павел добавил объяснение; встреча продол-
жилась.

Значение, которое Анна этому придала:  «Я недоста-
точно компетентна. Я хуже Павла. Чтобы иметь право пред-



 
 
 

лагать решения, я должна уметь защищать их без запинки».
Первое можно проверить по записи встречи. Второе —

уже не факт, а толкование. Но именно оно больнее всего и
сильнее всего влияет на следующие решения.

Сравнение само по себе не ошибка. Оно помогает ори-
ентироваться: замечать, чему стоит научиться, как устроена
новая задача, какие способы работают у других. Мы сопо-
ставляем себя с людьми, когда не знаем, достаточно ли хоро-
шо справляемся. Психолог Леон Фестингер описал социаль-
ное сравнение как один из способов оценивать собственные
способности и взгляды, особенно когда нет ясного внешнего
критерия.

Трудность начинается не с вопроса «Что у другого полу-
чается лучше?», а с незаметного перехода к вопросу «Что
это говорит о моей ценности?».

Анна сравнила свою растерянную секунду с уверенным
ответом Павла. Но не сравнила их подготовку, опыт рабо-
ты с этим показателем или отношение к риску. Она постави-
ла рядом собственное переживание изнутри — со всеми со-
мнениями — и чужую реплику снаружи, уже готовую и глад-
кую. Это не равные условия. Это сравнение закулисья с чу-
жой сценой.

Мы можем сравнивать себя вверх — с теми, кто, как нам
кажется, успешнее, привлекательнее, увереннее. Такое срав-
нение иногда становится ориентиром: «Я вижу, чему можно
научиться». Но оно же может превратиться в угрозу: «Если я



 
 
 

не на таком уровне, значит, со мной что-то не так». Мы срав-
ниваемся вниз — с теми, кому повезло меньше, — и на миг
чувствуем облегчение. Однако это облегчение часто держит-
ся на хрупком условии: пока я выше кого-то, со мной всё в
порядке. А боковое сравнение — с коллегами, друзьями, ро-
весниками — особенно цепляет, потому что кажется: «Мы
же начинали примерно с одного места. Почему он уже там,
а я нет?»

Социальные сети добавляют этому механизму скорость и
масштаб: перед глазами постоянно мелькают чужие дости-
жения, поездки, отношения, тела, интерьеры и удачные фор-
мулировки. Исследования показывают, что влияние такого
просмотра неодинаково для всех и зависит от контекста, но
пассивное наблюдение за тщательно отобранными чужими
успехами может усиливать зависть и недовольство собой.
Лента не обязана быть причиной плохой самооценки, чтобы
стать удобной площадкой для сравнения.

Важно не запрещать себе замечать чужие сильные сторо-
ны. Важно замечать, когда сравнение перестаёт быть картой
местности и начинает изображать ваш личный приговор.

Три опоры, которые часто носят одну маску
Словом «уверенность» мы часто называем сразу несколь-

ко разных вещей: ощущение собственной ценности, уваже-
ние к себе и веру в способность выполнить конкретную за-
дачу. Они связаны, но не заменяют друг друга.

Самооценка — это представление о собственной ценно-



 
 
 

сти и отношение к себе. Она не означает, что вы должны счи-
тать себя лучше всех или всегда быть собой довольны. Более
устойчивая самооценка допускает: «Я ошибся» — без обя-
зательного продолжения «значит, я никчёмный».

Самоуважение проявляется в том, как вы обращаетесь с
собой. Можете ли вы признать свои потребности, не унижая
себя? Сказать «нет», когда на вас пытаются возложить лиш-
нее? Не отказываться от собственного мнения только ради
одобрения? Самоуважение не требует никогда не уступать.
Оно помогает не исчезать из собственной жизни, пока вы до-
говариваетесь с другими.

Уверенность чаще всего относится к конкретному дей-
ствию или области: могу ли я провести переговоры, разо-
браться в новом инструменте, задать вопрос на встрече. Она
опирается на опыт, подготовку, знания и понимание, что де-
лать, если возникнет сложность. Можно быть уверенным в
своей профессиональной компетентности и теряться в кон-
фликте. Можно хорошо выступать перед клиентами и робеть
перед начальником.

Анна не «потеряла уверенность вообще». В той встре-
че пошатнулась вера в то, что она сможет быстро защитить
спорное решение. Затем возникла угроза самооценке: «Ес-
ли я не ответила сразу, значит, я плохой специалист». А ко-
гда она молча отдала Павлу право закончить мысль, пошат-
нулось и самоуважение: ей стало горько, что она не дала себе
шанса говорить дальше.



 
 
 

Если всё это назвать одним словом — «я неуверенная»,
— получится слишком расплывчатый диагноз. Он ничего не
объясняет и ничего не подсказывает. Если же уточнить, ка-
кая опора качнулась, появляется возможность выбрать дей-
ствие.

Маски, которые защищают — и отнимают место
Когда мы сравниваем себя с другими, мы не всегда заме-

чаем сам процесс. Чаще замечаем, как начинаем вести себя.
Одни из нас пытаются стать безупречными. Другие старают-
ся быть удобными. Третьи делают вид, что им всё равно. Эти
маски не доказывают слабость характера. Обычно это спосо-
бы защититься от стыда, критики или отвержения. Когда-то
они могли помогать. Но за защиту приходится платить.

Маска компетентного человека
Ситуация: обсуждают спорное решение, задают уточня-

ющий вопрос, просят быстро объяснить сложную работу.
Внешнее поведение: сверхподготовка, подробные пояс-

нения, стремление закрыть каждую возможную лазейку, от-
каз признать, что чего-то пока не знаешь.

Телесный сигнал: сжатая челюсть, напряжённые плечи,
задержка дыхания. Мысли бегут быстрее, чем речь.

Скрытое правило: «Я имею право занимать место, толь-
ко если справляюсь безупречно».

Цена: усталость и страх ошибок. Вместо живого обсуж-
дения приходится защищать образ человека, который всегда
знает ответ. Любой неожиданный вопрос ощущается не как



 
 
 

возможность уточнить данные, а как проверка права нахо-
диться за столом.

Более устойчивое действие: «Я могу ответить за логи-
ку решения. По этому числу мне нужно свериться — вер-
нусь с точной цифрой». Или: «Дайте мне секунду сформу-
лировать». Это не признание несостоятельности, а честный
способ удержаться в разговоре.

Маска удобного человека
Ситуация: кто-то не соглашается, просит о помощи или

высказывает ожидание, которое вам неудобно выполнить.
Внешнее поведение: быстрое «конечно», смягчение

своей позиции, шутка вместо отказа, привычка отдавать дру-
гим право на последнее слово.

Телесный сигнал: плечи немного уходят вперёд, голос
становится тише, живот напрягается. Улыбка появляется
там, где хотелось бы сделать паузу.

Скрытое правило: «Если я буду удобным, меня будут
ценить и не отвергнут».

Цена: перегрузка, раздражение, трудно различимые соб-
ственные желания. Одобрение действительно может прийти
— но постепенно вы начинаете не понимать, уважают ли вас
или просто рассчитывают, что вы всегда уступите.

Более устойчивое действие: выдержать короткую пау-
зу, прежде чем отвечать. Сказать: «Я посмотрю на свою на-
грузку и отвечу завтра» или «Я не согласен с этим выводом,
хотя понимаю, почему вы к нему пришли». Самоуважение



 
 
 

иногда начинается не с большого отказа, а с двух секунд, в
которые вы не предаёте собственный ответ.

Маска безразличного человека
Ситуация: вы видите, что кто-то добился желаемого, по-

лучаете замечание или рискуете оказаться новичком среди
опытных людей.

Внешнее поведение: «Мне это неинтересно», ирония,
отсутствие инициативы, уход в сторону до того, как кто-то
успеет оценить ваш результат.

Телесный сигнал: скрещённые руки, откинутая назад
поза, неподвижное лицо — или, наоборот, слишком лёг-
кий смех. Внутри может быть не спокойствие, а напряжение,
спрятанное за равнодушием.

Скрытое правило: «Если я скажу, что мне важно, и не
получится, будет стыдно. Лучше заранее показать, что мне
всё равно».

Цена: вы получаете защиту от оценки, но вместе с ней те-
ряете шанс научиться, попросить поддержки и приблизиться
к тому, чего на самом деле хотите.

Более устойчивое действие: не заставлять себя немед-
ленно бросаться в вызов, а признать: «Да, мне важно. Я пока
не знаю, как подступиться». Уязвимость не равна беспомощ-
ности. Иногда это точное описание точки, с которой можно
начать.

Одна и та же Анна могла надеть разные маски. На встре-
че включилась компетентная: нужно было быстро ответить



 
 
 

безупречно. Если бы коллега предложил взять на себя ещё
один проект, могла бы включиться удобная: «Да, конечно,
разберусь», даже при полной загрузке. Если бы её решение
раскритиковали и она заранее решила не спорить, появилась
бы безразличная: «Мне не принципиально, делайте как хо-
тите».

У масок может быть разное поведение, но общее основа-
ние часто звучит одинаково: «Моя ценность зависит от то-
го, справлюсь ли я, понравлюсь ли другим или окажусь ли
победителем». За этим стоит условное отношение к себе —
будто уважение надо каждый раз заслуживать достижением,
одобрением или превосходством.

Такое правило не появляется из ниоткуда и не обязатель-
но связано с одним драматическим событием. Иногда ре-
бёнка особенно хвалят за успехи, а не за старание и любо-
пытство; иногда в семье мир сохраняется, когда кто-то один
не спорит; иногда работу, конкуренцию и безошибочность
культурно считают мерой человека. Привычка приспосабли-
ваться могла быть разумной. Но полезная когда-то стратегия
не обязана оставаться законом на всю жизнь.

Диагностическое упражнение «Где исчезает моя
уверенность»

Цель упражнения — не найти доказательства, что вы
«недостаточно уверены», и не запретить себе сравнивать.
Нужно увидеть, в каких именно обстоятельствах вы теряе-
те опору и какое внутреннее правило включается. Выдели-



 
 
 

те десять минут и вспомните три ситуации за последние две
недели, когда вам стало неловко, тревожно, обидно или за-
хотелось резко замолчать, оправдаться либо отстраниться.

Для каждой ситуации письменно ответьте на вопросы:
1. Что происходило?  Опишите коротко и наблюдаемо:

кто что сказал или сделал. Не пишите пока «меня унизили»
— это уже вывод. Например: «Руководитель спросил, поче-
му я выбрал этот вариант».

2. С кем или с чем я себя сравнил? С конкретным че-
ловеком, воображаемым стандартом, прежней версией себя?
По какой шкале: скорость, компетентность, внешность, до-
ход, одобрение?

3. Какие были факты, а какие — мои выводы о се-
бе? «Я запнулся» — факт. «Значит, я не имею права пред-
лагать решения» — вывод.

4. Что произошло с телом и поведением?  Зажались
плечи, ускорилась речь, улыбались вместо ответа, согласи-
лись, замолчали?

5. Какая маска появилась? Безупречно компетентная,
удобная, безразличная — или другая?

6. Какое скрытое правило можно услышать? Закон-
чите фразу: «Чтобы меня уважали / принимали / считали до-
стойным, я должен…»

7. Какая опора пострадала сильнее?  Уверенность в
конкретном деле? Самоуважение — потому что вы не обо-
значили позицию? Самооценка — потому что одна ошибка



 
 
 

стала доказательством вашей общей неполноценности?
8. Чего стоило это правило? Времени, сил, возможно-

сти быть услышанным, близости, интереса?
9. Какое действие поддержало бы меня, не требуя

бесстрашия? Возможно, задать уточняющий вопрос, взять
паузу, попросить обратную связь, назвать свою позицию или
честно обозначить, чего вы пока не знаете.

Анна могла бы заполнить лист так: «Руководитель спро-
сил о спорном сегменте. Я сравнила себя с Павлом по скоро-
сти ответа. Факты — я начала объяснять и запнулась; вывод
— я хуже как специалист. Зажалась, ускорила речь и пере-
дала слово. Включилась маска компетентной. Правило: “Ес-
ли я не отвечаю сразу, мне нельзя доверять”. Под ударом —
уверенность в защите именно этого решения и самооценка.
Более устойчивое действие: договорить суть и сказать, что
по цифре сверюсь».

Не нужно выбирать действие, которое выглядит героиче-
ски. Если обычно вы молчите, первым шагом может быть
не блестящий ответ, а фраза: «Я хочу добавить к тому, что
сказал Павел». Если вы постоянно соглашаетесь, возможно,
достаточно попросить время на размышление. Задача — не
мгновенно перестать бояться. Задача — не отдавать страху
последнее слово.

Когда вы заполните несколько таких описаний, ищите по-
вторение. Может оказаться, что уверенность исчезает не вез-
де, а рядом с начальством, в ситуации конкуренции, при пуб-



 
 
 

личной оценке или когда кто-то рядом отвечает быстрее. Это
не разоблачает вашу несостоятельность. Это показывает, где
именно срабатывает правило, по которому вы оцениваете
своё право быть видимым.

Сравнение будет возвращаться: иногда как полезная под-
сказка, иногда как старая привычка измерять себя чужой ли-
нейкой. Опора на себя не означает, что вы больше никогда
не заметите чужой успех или не растеряетесь на встрече. Она
означает, что чужой ответ не превращается автоматически
в доказательство вашей неполноценности, а одна неудачная
минута — в запрет на собственный голос.

Анна могла бы выйти из лифта с более точным выводом:
«Я запнулась, когда меня спросили о спорном решении. Я
могу потренировать этот разговор. Но мне не нужно быть
безупречной, чтобы иметь право участвовать в нём». Это не
магическая фраза и не гарантия, что в следующий раз тре-
воги не будет. Это способ вернуть себе различие между мо-
ментом, навыком и ценностью. И с этого различия начина-
ется внутренняя опора.



 
 
 

 
Карта сравнений: в каких
ситуациях вы перестаёте

быть на своей стороне
 

Запишите одно требование, которое звучит у вас в голо-
ве как очевидная истина. Не красивую цель, которую при-
ятно назвать вслух, а фразу с нажимом: «Я уже должен…»,
«Нельзя…», «Нормальные люди к моему возрасту…», «Ес-
ли я не…, значит…».

Теперь задайте ей два вопроса: кто впервые произнёс что-
то похожее? И какую опасность это правило обещало предот-
вратить?

Не торопитесь отвечать. Иногда за строгим «не ошибай-
ся» стоит страх потерять любовь или уважение. За «не про-
си» — опасение оказаться обузой. За «будь лучше всех» —
надежда, что тогда тебя не отвергнут. А за «не выделяйся»
— память о том, что внимание когда-то приносило не только
признание, но и неприятности.

Эта фраза не обязательно прозвучала именно так. Воз-
можно, правило сложилось из десятков мелких сигналов:
похвалы за удобство, замечаний о чужих успехах, школь-
ных рейтингов, семейных сравнений, корпоративных пока-
зателей. Мы редко помним, где именно усвоили внутренний
устав. Зато хорошо знаем его последствия: в некоторых си-



 
 
 

туациях перестаём быть на своей стороне и начинаем смот-
реть на себя глазами воображаемой комиссии.

Где находится ваша карта сравнений
Сравнение само по себе не враг. Оно помогает ориенти-

роваться: замечать, чему можно научиться, понимать, как
устроена среда, выбирать направление. Проблема начинает-
ся, когда различие превращается в заключение о ценности
человека. У коллеги больше опыта — это факт. «Значит, я
бездарность» — уже приговор.

Психология социального сравнения описывает его как
один из способов оценивать себя и своё положение. Мы осо-
бенно часто прибегаем к нему, когда неясно, что считать
хорошим результатом: как быстро осваивать новую профес-
сию, сколько зарабатывать, каким родителем быть, в каком
возрасте «пора» обзавестись семьёй. Сравнение даёт быст-
рый ответ — но не всегда ответ на ваш вопрос. Иногда оно
просто подсовывает чужую шкалу.

Чтобы увидеть, где это происходит, составьте не список
«плохих привычек», а карту. Вспомните последние три слу-
чая, когда вы почувствовали себя хуже, неуместнее или «по-
зади». Для каждого отметьте:

•что стало сигналом — разговор, фотография, оценка, чу-
жая новость, ошибка;

•с кем или с чем вы себя сравнили;
•какая фраза о себе возникла;
•что вы сделали дальше: отложили дело, стали доказы-



 
 
 

вать, замолчали, начали себя подгонять?
Обращайте внимание не только на мысли, но и на движе-

ние. Кто-то после сравнения начинает работать до ночи. Кто-
то отменяет собственный план, потому что у другого он вы-
глядит скромно. Кто-то перестаёт просить о помощи, чтобы
не показаться слабым. Момент, когда вы оказываетесь про-
тив себя, часто заметен по тому, что вы перестаёте учитывать
собственные обстоятельства и потребности.

Карта нередко складывается из нескольких знакомых тер-
риторий.

Достижения и компетентность. Коллега получил по-
вышение — вы начинаете пересматривать всю карьеру. Друг
закончил обучение быстрее — собственный темп кажется
доказательством неспособности. Сравнение здесь может сте-
реть разницу в опыте, обязанностях, здоровье, удаче и до-
ступных ресурсах. Оно оставляет только финишную черту.

Внешность и тело. Чужой образ становится нормой, а
зеркало — экзаменационной ведомостью. Даже если перво-
начальной целью было лучше заботиться о здоровье, меркой
постепенно делается чужой размер, возрастной вид или дис-
циплина.

Отношения и жизненные сроки. Чужая свадьба, по-
купка жилья или рождение ребёнка могут вызвать не толь-
ко желание, но и ощущение опоздания. Слово «пора» звучит
так, будто у жизни есть общий график и отдел контроля.

Характер и удобство. Один человек свободно говорит



 
 
 

«нет», другой легко знакомится, третий спокоен в конфлик-
те. Вместо интереса к навыку возникает приговор: «Я слиш-
ком сложный», «Я слабый», «Со мной что-то не так».

Продуктивность и моральная оценка.  Кто-то успева-
ет больше, жертвует меньше или, наоборот, кажется беско-
рыстнее. И сравнение быстро переходит от поведения к лич-
ности: не «я сегодня не сделал запланированного», а «я ле-
нивый и безответственный».

Вспомните свои примеры. В какой из этих областей срав-
нение особенно быстро становится обвинением? Что обычно
ему предшествует? Возможно, вы замечаете, что уязвимее
всего после общения с определённым человеком, в конце тя-
жёлой недели или при неопределённости, когда собственный
критерий успеха ещё не сформулирован. Это не повод об-
винять себя за чувствительность. Это полезные отметки на
карте.

Раскопки, а не поиск виноватых
Внутренние требования редко возникают из пустоты. Их

источники можно условно разложить по нескольким слоям.
Семья. В одних семьях безопасность связывалась с до-

стижениями: хорошие оценки, престижная работа, призна-
ние окружающих. В других — с бесконечной уступчивостью:
не спорь, не расстраивай близких, справляйся сам. Ребёнок
учится не только словам, но и тому, за что его замечают, а
за что отдаляются.

Школа. Там часто сравнивают открыто: отметки, места



 
 
 

в рейтинге, скорость ответа. Такой опыт может научить ви-
деть в ошибке не информацию о задаче, а знак, что ты хуже
остальных. Или воспринимать просьбу о помощи как при-
знание неполноценности.

Культура. Реклама и социальные сети показывают не
полную жизнь, а отобранные фрагменты: красивый резуль-
тат, удачный запуск, счастливую поездку, стройное тело. Да-
же если разум понимает, что перед ним витрина, эмоцио-
нальная реакция может возникнуть раньше. Мы сравниваем
свою жизнь изнутри — со всеми её задержками и сомнени-
ями — с чужой жизнью снаружи, где обычно виден только
итог.

Прежние отношения. Если принятие зависело от того,
насколько вы удобны, успешны или соответствуете ожида-
ниям, могло закрепиться правило: «Чтобы меня не остави-
ли, надо…» Оно могло когда-то помогать сохранять связь.
Но полезность правила в прошлом ещё не означает, что оно
справедливо и необходимо теперь.

Рабочая среда.  Системы показателей, дедлайны и конку-
ренция иногда приучают мерить себя цифрой, должностью
или скоростью. Эти показатели могут быть важны для кон-
кретной задачи. Они не становятся от этого исчерпывающей
оценкой человека.

Археология внутреннего устава — не суд над родителя-
ми, учителями, партнёрами или работодателями. У многих
правил была понятная задача: уберечь от отвержения, стыда,



 
 
 

финансовой нестабильности или хаоса. Но правило может
продолжать действовать после того, как обстоятельства из-
менились. Когда-то оно было приспособлением; теперь мо-
жет стать тесной одеждой.

Попробуйте дополнить свою фразу: «Если я не буду сле-
довать этому правилу, то, возможно, случится…» Запишите
ответ без цензуры. Иногда обнаруживается не просто страх
неудачи, а более глубокое опасение: меня перестанут ува-
жать, я останусь один, окажусь в опасности, не смогу себя
обеспечить. Так правило становится понятнее. Понимать —
не значит соглашаться с ним без проверки.

Факт, интерпретация, приговор
Когда мы сравниваем себя, три слоя часто слипаются в

один. Смутное «я хуже» кажется фактом, хотя внутри там
могут быть наблюдение, вывод и удар по собственной цен-
ности. Разделить их — не значит убедить себя, что всё пре-
красно. Это значит вернуть мысли точность.

Факт
Интерпретация
Приговор

Коллегу повысили, мою должность пока не меняли
«Если меня не повысили, значит, я отстаю»
«Я недостаточно талантлив»



 
 
 

Знакомая пробежала дистанцию быстрее меня
«Хорошая форма должна даваться мне легче»
«У меня нет силы воли»

Я попросил помощи и получил отказ
«Просьбы раздражают людей»
«Я обуза»

Факт можно проверить: он опирается на наблюдение, за-
пись, конкретное событие. Это не делает его неважным. Ес-
ли повышения нет, стоит выяснить почему. Но факт не сооб-
щает сам по себе, что он означает для всей вашей личности.

Интерпретация объясняет факт и связывает его с дру-
гими обстоятельствами. Иногда она точна, иногда поспешна,
иногда заимствована из чужой системы координат. «Колле-
га продвинулся, потому что у него больше опыта» — гипо-
теза, которую можно проверить. «Кто не продвигается каж-
дый год, тот проиграл» — уже правило, причём далеко не
универсальное.

Приговор переносит оценку поступка, результата или
обстоятельств на вас целиком: «Я неудачник», «я никому не
нужен», «я хуже». Он не подсказывает следующий шаг; он
закрывает дело. Именно здесь сравнение чаще всего отнима-
ет право быть на своей стороне.

Когда накрывает чувство недостаточности, запишите
мысль и проведите три линии:



 
 
 

1. Что произошло, если описать это так, как могла бы за-
фиксировать камера?

2. Какой смысл я этому придаю? Какие ещё объяснения
возможны?

3. Какой окончательный вердикт я вынес себе?
Затем спросите: что из этого помогает решить задачу, а

что только причиняет боль? Может оказаться, что вы дей-
ствительно хотите повышения, новой формы тела или близ-
ких отношений. Анализ не отменяет желания. Он лишь отде-
ляет реальную цель от приговора «иначе я ничего не стою».

Аудит чужой мерки
Выберите одно требование, которое обнаружили на своей

карте. Не пытайтесь разобрать сразу всю жизнь: достаточно
одного правила, которое регулярно звучит в голове. Запол-
ните аудит.

Вопрос
Ваш ответ

Как звучит требование?
«К тридцати пяти я должен руководить командой»

Откуда оно могло прийти?
Семейные представления об успехе, корпоративная куль-

тура, сравнение с друзьями



 
 
 

Какую опасность оно обещало предотвратить?
Остаться без уважения, упустить возможности, оказаться

«неудачником»

Какова его цена сейчас?
Берусь за работу, которая мне неинтересна; стыжусь соб-

ственного темпа

Какие факты показывают, что в нём есть полезная часть?
Мне важны влияние на решения и профессиональный

рост

Что именно мне важно — без сравнения с чужой жизнью?
Больше самостоятельности, сложные задачи, достойная

оплата

Теперь проверьте принадлежность цели. Не пытайтесь вы-
яснить, абсолютно ли она «своя»: почти все наши желания
формируются в отношениях и культуре. Важнее другое —
можете ли вы осознанно выбрать её сейчас.

Выбор. Если убрать публику и рейтинги, вы всё ещё хо-
тите этого? Возможно, не должности как знака статуса, а
влияния, мастерства или стабильности. Уточнение не умень-
шает цель — оно делает её вашей.

Цена. Чем вы платите за движение к ней? Что откладыва-
ете, что терпите, какой частью жизни жертвуете? Цена не до-



 
 
 

казывает, что цель неправильная. Но её важно знать, прежде
чем автоматически ускоряться.

Личный смысл. Как эта цель связана с тем, что вам до-
рого? Не с тем, что будет выглядеть впечатляюще, а с тем, ка-
кой жизни вы хотите. Ответ «чтобы меня уважали» не нужно
высмеивать. Стоит только спросить: есть ли другие способы
строить уважение к себе и отношения, кроме соответствия
этой мерке?

В аудит можно добавить ещё одну проверку: какие факты
подтвердили бы, что выбранный путь работает? Если цель
выражена словами «быть не хуже», проверить её невозмож-
но: всегда найдётся новый объект сравнения. Если же речь
о конкретном изменении — например, о возможности са-
мостоятельно принимать решения, — можно установить на-
блюдаемые признаки.

Так чужую мерку можно переписать не в утешительный
лозунг, а в личный критерий. Например:

Вместо «я обязан стать руководителем раньше друзей» —
«в ближайшие два месяца я уточню у руководителя требо-
вания к следующему уровню, возьму на себя одну задачу с
большей ответственностью и оценю, нравятся ли мне сами
управленческие обязанности. Затем решу, хочу ли я разви-
ваться в этом направлении».

В таком критерии есть действие, срок и возможность пе-
ресмотра. Он не обещает гарантированного успеха и не пре-
вращает карьеру в меру вашей ценности. Он помогает полу-



 
 
 

чить информацию и сделать следующий выбор.
Личный критерий должен быть достаточно конкретным,

чтобы по нему можно было наблюдать за ходом дела, и до-
статочно гибким, чтобы пересмотреть его при новых обсто-
ятельствах. «Научиться отдыхать» можно перевести в прак-
тику: «В течение месяца я дважды в неделю оставляю вечер
без рабочих задач и отмечаю, что помогает мне действитель-
но переключиться». «Найти своё дело» — в серию проб: «Я
проведу три информационные встречи с людьми из интере-
сующих меня сфер и попробую выполнить небольшую зада-
чу в одной из них». Это не обязательные рецепты, а примеры
перехода от чужого вердикта к проверяемому действию.

Иногда после аудита вы решите оставить прежнюю цель.
Это нормально. Если вы выбираете её не из паники и не толь-
ко ради превосходства над другими, она может быть важной
и вполне вашей. Иногда вы уменьшите масштаб, измените
срок или откажетесь от цели. Это тоже не поражение. Пере-
смотр — признак не слабости, а того, что вы снова участвуе-
те в собственной жизни, а не только исполняете старое пред-
писание.

Когда вы в следующий раз заметите, что чей-то успех
превращается в доказательство вашей несостоятельности, не
требуйте от себя мгновенно перестать сравнивать. Сделай-
те паузу и спросите: что здесь факт, что — интерпретация,
а что — приговор? Какое старое правило включилось? Что
оно пыталось для меня сделать — и какой ценой обходит-



 
 
 

ся теперь? Затем выберите один личный критерий, который
можно проверить и при необходимости изменить.

На такой карте нет обязательного маршрута для всех. Есть
ваши обстоятельства, ценности, доступные ресурсы и реаль-
ные желания. Старые правила можно уважать за то, что они
когда-то помогали выживать или принадлежать, и всё же не
подчиняться им автоматически. Не каждое требование, зву-
чащее вашим внутренним голосом, действительно принад-
лежит вам. Иногда первый шаг к собственной опоре — не
поверить себе безоговорочно, а внимательно проверить, чей
это голос и куда он вас ведёт.

Карта сравнений нужна не для того, чтобы запре-
тить себе сравнивать. Она помогает заметить, в ка-
ких обстоятельствах вы начинаете мерить себя чужи-
ми мерками и что в этот момент теряете из виду: соб-
ственные потребности, темп, ценности или право вы-
бирать. Такое наблюдение не требует немедленно всё
изменить. Достаточно остановиться и спросить себя:
«Что для меня важно здесь — независимо от того, как
это выглядит у других?»

Ответ на этот вопрос постепенно возвращает вас на свою
сторону. А ещё он помогает увидеть, как часто самооценка
зависит от внешних мерок успеха: достигли ли вы цели, по-
лучили ли одобрение, оказались ли лучше кого-то. Но ре-
зультат может быть важен для вас, не становясь мерой вашей
ценности. С этого различия и начинается следующий шаг.



 
 
 

 
Самооценка не равна
успеху: как отделить

ценность себя от достижений
 

До презентации оставалось четыре минуты.
На экране светился первый слайд. Анна проверила пульт,

подключение, подписи к графикам. Всё было готово — по-
чти всё. Один столбец на схеме выглядел теснее остальных,
и она уже не помнила, так ли выглядел исходный вариант.

Я всегда всё порчу. Сейчас запнусь. Все заметят. Они уже
поняли, что я не на своём месте. Надо было ещё раз прове-
рить. Я не такая.

Мысли не выстраивались в рассуждение. Они летели ко-
роткими ударами, один за другим. Анна почувствовала, как
напряглись плечи. Комната стала слишком яркой, лица —
слишком внимательными. Она смотрела на слайд, но уже
не видела цифр: только возможные ошибки, которые ауди-
тория могла обнаружить, и последствия, которые воображе-
ние успевало раздуть до увольнения, стыда и окончательно-
го разоблачения.

Анна действительно отвечала за важную работу. Она под-
готовила план пилотного проекта, сверила расчёты, попро-
сила коллегу проверить логику и несколько раз прогнала
презентацию. Это не делало её неуязвимой для ошибки. Но



 
 
 

внутри как будто действовало правило: если она ответствен-
на, значит, обязана быть безошибочной. А если ошибётся —
значит, с ней самой что-то не так.

Именно здесь работа перестаёт быть работой и превраща-
ется в суд над личностью.

Когда результат становится приговором
Достижение — это то, что вы сделали или получили: за-

вершили проект, сдали экзамен, провели сложный разговор,
добились повышения. Самооценка — ощущение собствен-
ной ценности, которое не должно целиком зависеть от того,
насколько удачным оказался очередной результат.

Эти вещи связаны, но не равны. Успех может дать инфор-
мацию о навыках, подготовке, удачно выбранной стратегии и
обстоятельствах. Неудача тоже может дать информацию: где
нужна практика, что стоит пересмотреть, какой поддержки
не хватило. Но ни один результат не способен вынести ис-
черпывающий вердикт о человеке.

Можно хорошо провести презентацию и при этом оста-
ваться человеком, которому есть чему учиться. Можно рас-
теряться, пропустить важную деталь, получить отказ — и не
утратить права на уважение к себе. Достижение описывает
эпизод. Оно не описывает вас целиком.

Это различие звучит просто, пока результат не касается
чего-то важного. Тогда ум охотно подменяет одну фразу дру-
гой:

«Я допустил ошибку» превращается в «Я безответствен-



 
 
 

ный». «Мне отказали» — в «Я никому не нужен». «Этот про-
ект не удался» — в «Я не способен». «Другой справился луч-
ше» — в «Мне здесь нет места».

Так отдельное событие получает полномочия говорить от
имени всей личности.

Если самооценка держится только на успехе, её прихо-
дится постоянно подтверждать. Получили похвалу — нена-
долго выдохнули. Допустили промах — вся опора качну-
лась. Внешне это может выглядеть как высокая мотивация,
но внутри часто живёт не свободное стремление к мастер-
ству, а попытка не оказаться недостойным.

Исследования условной самооценки описывают именно
такую зависимость: ощущение собственной ценности резко
меняется в тех областях, где человек особенно ждёт подтвер-
ждения. Если «я хороший специалист» означает не просто
«мне важна моя работа», а «только благодаря безупречной
работе я имею право себя уважать», любая рабочая труд-
ность становится угрозой не только проекту, но и личности.

При этом отделить ценность себя от достижений — не
значит объявить результаты неважными. Ошибки могут по-
вредить другим людям; обещания нужно выполнять; навыки
стоит развивать. Разница в том, чтобы отвечать за поступок,
а не казнить себя за существование. Ответственность спра-
шивает: «Что произошло и что теперь нужно сделать?» Са-
монаказание требует: «Как мне доказать, что я достаточно
страдал за то, что оказался несовершенным?»



 
 
 

Зачем критику такая суровость
Внутренние фразы Анны звучали жестоко, но у них была

защитная функция.
«Я всегда всё порчу» — попытка предугадать неудачу за-

ранее. Если осудить себя первой, чужой критике будто бы
будет не так больно. «Все заметят» — попытка просчитать
опасность и не дать ей застать врасплох. «Я не такая» — по-
пытка объяснить тревогу тем, что Анна будто бы не подходит
для этой задачи. Если причина в ней самой, можно хотя бы
поверить, что найдено простое объяснение происходящему.

Такой способ думать не возникает на пустом месте. Ино-
гда за ним стоит опыт, в котором ошибку встречали насмеш-
кой или холодностью. Иногда — среда, где замечают толь-
ко результат, а старания считают чем-то само собой разуме-
ющимся. Иногда человек годами слышит похвалу лишь за
отличные оценки и незаметно усваивает: любят, уважают и
принимают не просто так, а за безупречность.

Критические мысли могут пытаться защитить от стыда и
отвержения. Но защита, которая объявляет опасностью лю-
бое несовершенство, начинает истощать того, кого должна
оберегать. Внимание сужается: вместо содержания презен-
тации человек следит за тем, как звучит его голос. Возникает
желание отложить задачу, всё перепроверить в десятый раз,
отказаться от выступления или говорить так осторожно, что
теряется смысл. Тревога занимает место, которое нужно для
действия.



 
 
 

Когда Анна думала «все заметят», это не помогало ей точ-
нее увидеть график. Оно помогало ей вообразить зал, гото-
вый вынести приговор. Защитная мысль становилась источ-
ником дополнительного давления.

Полезно помнить: мысль может быть попыткой предот-
вратить боль — и одновременно плохим советчиком. Её
жёсткость не доказывает её правоту. Иногда она говорит
громко именно потому, что боится.

«Стоп — Проверка — Шаг»
Анне не требовалось за четыре минуты убедить себя, что

она великолепный оратор. Ей не нужно было спорить с каж-
дой тревожной фразой и доказывать, что презентация точ-
но пройдёт идеально. Такая задача лишь поставила бы перед
ней ещё одно невыполнимое требование.

Ей нужно было вернуться из воображаемого суда к реаль-
ному делу. Для этого подходит короткий протокол: «Стоп
— Проверка — Шаг».

1. Стоп: назвать мысль мыслью.
Не подавить её и не приказать себе немедленно успоко-

иться, а заметить: «У меня появилась мысль, что я всё ис-
порчу». Или: «Сейчас мой ум предсказывает, что меня от-
вергнут».

Эта формулировка создаёт небольшую дистанцию. Не «я
всё порчу», а «я замечаю мысль, что всё испорчу». Мысль
остаётся рядом, тревога может остаться тоже, но между ними
и человеком появляется пространство для выбора.



 
 
 

Анна мысленно остановилась на фразе «я не такая» и на-
звала её предположением, а не установленным фактом. Ей
не стало мгновенно спокойно. Зато она перестала принимать
первую же тревожную версию за окончательный приговор.

2. Проверка: какой факт стоит за мыслью — и чего
этот факт не доказывает?

Проверка — не поиск причин объявить себя прекрасной.
Это честный разбор данных.

За мыслью «я всегда всё порчу» мог стоять один конкрет-
ный случай: в прошлый раз Анна сбилась и потом поправила
цифру. Факт важен. Но он не доказывает, что она «всегда»
всё портит, что сегодняшняя презентация обречена или что
одна поправка определяет её профессиональную ценность.

За мыслью «все заметят» стояло более реалистичное
предположение: кто-то может заметить неточность или за-
дать вопрос. Но даже если заметит, это не тождественно от-
вержению. Вопрос может быть способом понять предложе-
ние; обнаруженная неточность — поводом уточнить расчёт.

За словами «я не такая» не стоял конкретный факт. Это
был слишком общий вывод, не отвечающий на практический
вопрос: что сейчас нужно проверить или сказать?

Можно использовать две короткие формулы:
•Что здесь произошло или может произойти на са-

мом деле?
•Чего этот факт не доказывает обо мне?
Важно не скатываться в другую крайность — не обесцени-



 
 
 

вать факт. Если в таблице действительно есть ошибка, сто-
ит её исправить. Но из «в таблице ошибка» не следует «я
ошибка».

3. Шаг: выбрать ближайшее ответственное дей-
ствие.

Не действие, которое гарантирует безупречный результат,
— таких гарантий нет. А самое полезное из доступного сей-
час.

Анна могла ещё раз открыть исходные данные, если это
занимало минуту и действительно проясняло вопрос. Могла
отметить место, которое стоит перепроверить после выступ-
ления. Могла сделать глоток воды, открыть первый слайд и
начать. Её задачей было не победить тревогу, а выполнить
свою часть работы, даже если тревога пришла вместе с ней.

Когда назвали её имя, Анна вышла к экрану. Голос пона-
чалу был чуть суше, чем на репетиции. Она открыла первый
слайд и перешла к сути проекта. Через несколько минут про-
звучал один вопрос из зала:

— Как вы учли сезонность?
Анна остановилась на секунду. Её первая мысль снова по-

тянулась к старому выводу: «Вот, сейчас выяснится, что я
не справилась». Но вопрос был вопросом — не приговором.
Она коротко обозначила, что уже учла в расчётах, и уточ-
нила, какую часть модели перепроверит отдельно. Это был
честный ответ, а не признание профессиональной несостоя-
тельности.



 
 
 

Презентация не превратилась в триумфальную сцену, по-
сле которой исчезают все сомнения. Она просто закончи-
лась. Анна отметила, что один параметр стоит проверить,
и поняла, что основное объяснила. Этого было достаточно,
чтобы считать свою ответственность выполненной на дан-
ный момент.

Разница между ответственностью и наказанием
Ответственность конкретна. Она обращена к поступкам и

их последствиям. В ней есть вопрос, срок и следующий шаг:
«Я отправила документ с неверной цифрой. Нужно со-

общить об этом команде, прислать исправленную версию и
проверить, откуда взялся сбой».

Самонаказание расплывчато и бесконечно:
«Я вечно всё делаю неправильно. Нельзя было быть такой

невнимательной. Теперь надо переживать, пока я не почув-
ствую, что достаточно расплатилась».

Первое помогает уменьшить ущерб и учиться. Второе за-
бирает силы, нужные для исправления. Боль сама по себе не
является доказательством ответственности. Можно искрен-
не сожалеть о последствиях и при этом не унижать себя.

Это особенно важно, когда ошибка действительно серьёз-
ная. Отделить личную ценность от поступка — не значит
избежать последствий, переложить вину или потребовать от
других немедленного прощения. Можно признать вред, вы-
слушать тех, кого он затронул, возместить возможное и из-
менить способ действий. При этом не обязательно объявлять



 
 
 

себя человеком, которому нельзя доверять никогда и ни в
чём. Исправление — это работа. Самоосуждение — не её за-
мена.

Попробуйте после сложного эпизода провести не суд, а
разбор:

1. Что произошло — без слов «всегда», «никогда» и «со
мной всё ясно»?

2. На что я действительно мог повлиять?
3. Какое последствие нужно признать или исправить?
4. Что я изменю в следующий раз?
5. Что находится вне моего контроля?
Такой разбор не гарантирует приятных чувств. Он даёт

более точную опору, чем приговор.
Успех как обратная связь, а не удостоверение лич-

ности
Успех имеет значение. Он может показывать, что вы раз-

вили навык, выдержали нагрузку, нашли подходящий спо-
соб или получили поддержку. Но результат складывается не
только из личных качеств. На него влияют условия, ресурсы,
здоровье, обстоятельства, решения других людей и случай-
ность. Признавать собственный вклад важно; считать себя
единственной причиной всего, что произошло, — не всегда
честно.

То же относится к неудаче. Она может выявить пробел
в подготовке — но не всегда. Иногда задача была плохо
поставлена, ресурсов не хватило, сроки оказались нереали-



 
 
 

стичными. Это не повод отказываться от своей доли ответ-
ственности. Это повод увидеть её точно, а не приписывать
себе всю вину и все обстоятельства сразу.

Различайте самооценку и уверенность в конкретном на-
выке. Уверенность в выступлении может колебаться: сегодня
вы знаете материал, но волнуетесь; завтра проведёте слож-
ный разговор лучше, чем ожидали; через месяц заметите,
что одной части всё ещё нужно учиться. Это нормально.
Оценка собственной способности меняться вместе с опытом.
Ценность человека не должна пересчитываться после каж-
дого выступления.

Иными словами, можно сказать: «Я пока не умею делать
это уверенно» — и не добавлять: «Значит, я хуже других».
Можно хотеть повышения и одновременно не считать, что
без него ваша жизнь ничего не стоит. Можно радоваться по-
хвале, не превращая её в единственное доказательство, что
вы заслуживаете уважения.

Практика здесь не в том, чтобы перестать замечать до-
стижения. Важно научиться читать их как обратную связь.
Успех сообщает: «Вот что у меня получилось, возможно,
благодаря этим действиям». Неудача сообщает: «Вот что
случилось; давай выясним, чему это может научить». Ни од-
но из этих сообщений не обязано заканчиваться словами:
«Вот сколько ты стоишь».

Небольшая практика на каждый день
Когда в следующий раз промах или чужой успех вызовет



 
 
 

жёсткую оценку себя, запишите три строки:
Событие: что произошло без обобщений? Приговор:

что я заключил о себе? Действие: что поможет исправить
ситуацию, научиться или позаботиться о себе?

Например:
Событие: «На встрече я не ответила на вопрос сразу».

Приговор: «Я некомпетентна». Действие: «Уточню дан-
ные и вернусь с ответом завтра».

Или:
Событие: «Коллегу выбрали руководить проектом».

Приговор: «Значит, я недостаточно хороша». Действие:
«Узнаю критерии выбора и решу, хочу ли развивать этот на-
вык».

Если мысль продолжает спорить, повторите протокол
«Стоп — Проверка — Шаг». Не для того, чтобы заставить
себя думать позитивно, а чтобы не отдавать тревоге право
выбирать за вас. Иногда самый зрелый ответ звучит не вдох-
новляюще, а просто: «Да, мне страшно. Факты пока не под-
тверждают худший вывод. Сейчас я открою первый слайд».

Анна не стала безупречной и не обязана была ею стано-
виться. Она отделила свою задачу — подготовить и прове-
сти презентацию — от невозможного требования никогда не
волноваться и не ошибаться. Её внутренняя критика пыта-
лась уберечь её от стыда, но по привычке перепутала защи-
ту с приговором. Анна не стала убеждать себя, что всё обя-
зательно будет хорошо. Она проверила, что знает, признала,



 
 
 

чего не знает, и сделала следующий шаг.
В этом и состоит опора на себя: не в обещании всегда по-

беждать, а в способности встречать любой результат без пре-
вращения его в меру собственной ценности. Достижения мо-
гут быть важны, ошибки могут требовать исправления, це-
ли могут меняться. Но ни похвала, ни промах не дают окру-
жающим и нашему внутреннему суду права решать, имеем
ли мы право уважать себя. А чтобы понять, почему этот суд
иногда говорит чужими словами и откуда берутся его прави-
ла, стоит прислушаться к ожиданиям, которые мы однажды
приняли за свои.



 
 
 

 
Чужие ожидания внутри нас:
как распознать их источник

 
На одном экране — чужое объявление о повышении, фо-

тографии нового дома, медаль на финише или тело, будто не
знавшее усталости. На другом — ваша папка «Черновики»,
незакрытая задача, чашка остывшего кофе и список дел, ко-
торый снова пришлось передвинуть на завтра.

Между этими экранами помещается всего несколько се-
кунд. Но их достаточно, чтобы вынести себе приговор: «Я
отстаю. В моём возрасте уже пора… Со мной что-то не так».

Заметьте подмену. Вы увидели чужой результат, но срав-
нили с ним не свой результат — свою незавершённую жизнь.
И чужую витрину сопоставили со всем, что знаете о себе:
с сомнениями, усталостью, ошибками, неопределённостью.
Потом вывод показался объективным, хотя исходные данные
были несопоставимы.

Именно в такую минуту чужое ожидание часто становит-
ся внутренним. Пост не просто сообщает: «Вот чего добился
другой человек». Он как будто добавляет: «Значит, и тебе
давно следовало». Но кто именно это требует? Автор публи-
кации? Ваши родители? Школьная система, где ценили тех,
кто быстрее? Рабочая культура, измеряющая человека долж-
ностью? Или алгоритм, который заметил, что подобные по-



 
 
 

сты заставляют вас задерживать взгляд?
Чужие ожидания не всегда звучат чужим голосом. Иногда

они давно говорят вашим.
У ожиданий есть происхождение
Некоторые правила мы усваиваем в семье — не обязатель-

но в виде прямых наставлений. Ребёнок замечает, за что его
хвалят, когда взрослые им гордятся, а в какие минуты стано-
вятся холоднее или тревожнее. Если внимание чаще достава-
лось за успехи, могло закрепиться: «Чтобы меня ценили, на-
до быть лучшим». Если близкие гордились выносливостью и
никогда не просили помощи, могло сложиться другое: «Нуж-
даться в поддержке стыдно». Любящие люди не всегда наме-
ренно передают детям свои страхи и незаконченные мечты.
Но намерение и результат — не одно и то же.

Другие правила приносит школа. Там часто сравнивают
по скорости, оценкам и правильности ответа. Эта система
полезна, когда нужно оценить конкретное выполнение зада-
ния. Но её логика легко переезжает во взрослую жизнь: «Ес-
ли другой справился раньше, значит, я хуже». На работе та-
кой взгляд подхватывают показатели, должности, премии и
видимость успеха. В культуре к ним добавляются представ-
ления о возрасте, доходе, внешности, семье, продуктивно-
сти.

Наконец, есть ожидания, которые мы предъявляем себе
сами, опираясь на прошлое. Когда-то цель могла быть ва-
шей: вы действительно хотели стать руководителем, пере-



 
 
 

ехать, создать компанию или пробежать марафон. Но цель
способна пережить желание. Человек меняется, обстоятель-
ства меняются, а старый план продолжает стоять во внутрен-
нем календаре с пометкой «обязательно».

Полезно различать три вещи: что у вас есть сейчас, чего
вы хотите и чего, как вам кажется, от вас требуют. Психо-
лог Эдвард Хиггинс описывал разницу между реальным «я»,
желаемым «я» и «я», которое должно соответствовать пра-
вилам. Когда эти образы расходятся, возникает напряжение.
Но оно не всегда говорит: «Срочно исправь себя». Иногда
оно говорит: «Проверь, чьё это правило и подходит ли оно
тебе теперь».

Чужое ожидание часто узнаётся по тону. В нём много
слов «все», «нормально», «пора», «обязан», «к твоим го-
дам». Оно превращает предпочтение в закон, а задержку —
в вину. Желание обычно оставляет пространство для выбо-
ра: «Мне это интересно». Усвоенное требование торопит и
угрожает: «Если не достигнешь, окажешься никем».

Однако по одному тону источник не определить. Поэтому
вместо поспешного вывода нужен небольшой эксперимент.

Лента — не враг, а прибор с настройками
Социальные сети показывают не жизнь целиком, а её ото-

бранные фрагменты. Чаще всего это готовый результат: за-
пуск проекта, отпуск, помолвка, удачная фотография, новая
должность. Реже — месяцы попыток, помощь близких, дол-
ги, отказ, лечение, случайное совпадение или цена, которую



 
 
 

пришлось заплатить.
Лента не обязательно лжёт. Она просто обрезает кадр.
Это похоже на сравнение двух графиков, когда вам по-

казали одну точку на чужой кривой и всю свою линию —
со всеми провалами, паузами и черновиками. Исследования
социального сравнения показывают, что люди обращаются
к другим, когда пытаются оценить себя, особенно в неодно-
значных ситуациях. А лента ежедневно поставляет материал
для такой оценки. Алгоритм здесь не злодей и не мудрый на-
ставник: он подбирает то, на что вы реагируете, а не то, что
поможет вам верно оценить свою жизнь.

Особенно цепкими оказываются четыре шкалы.
Статус. Кто заметнее, влиятельнее, чаще появляется в

профессиональных публикациях? Видимая известность не
сообщает, насколько содержательна жизнь человека и чего
стоило её поддерживать.

Доход. Цифра или фотография покупки могут восприни-
маться как доказательство свободы и безопасности. Но без
информации об обязательствах, долгах, наследстве, помощи
семьи, расходах и риске эта картинка не рассказывает всей
финансовой истории.

Внешность. Кадр не показывает освещение, ракурс, об-
работку, усталость вне объектива и отношение человека к
собственному телу. Но и разоблачать каждую удачную фо-
тографию не нужно: задача не в том, чтобы доказать, будто
чужой успех «ненастоящий». Он может быть настоящим и



 
 
 

всё равно не быть мерой вашей ценности.
Скорость. «Сделал за год», «освоила профессию за три

месяца», «добился в тридцать того, к чему другие идут деся-
тилетиями». Скорость легко принять за превосходство. Но
люди стартуют с разными ресурсами, обязанностями, здоро-
вьем, опытом и поддержкой. Один и тот же путь занимает
разное время — и не становится от этого менее значимым.

Вот в этом и состоит полевой краш-тест чужого успеха:
не запретить себе смотреть, не заставить себя радоваться за
всех одинаково, а проверить, что именно вы сравниваете и
на основании чего.

Эксперимент «Сравнение с полным контекстом»
Выберите один пост, после которого особенно остро воз-

никло ощущение отставания. Не самый тяжёлый эпизод жиз-
ни — начните с того, который можно рассматривать без пе-
регруза. Запишите, что именно стало болезненным объек-
том сравнения: должность, доход, внешность, темп, аудито-
рия, дом, отношения, завершённый проект.

Теперь нарисуйте рядом две колонки: «Что я вижу» и
«Чего я не знаю».

В первую внесите только наблюдаемые факты. Например:
человек опубликовал фотографию с конференции и сооб-
щил о новой должности. Не добавляйте туда интерпретацию
вроде «ему всё легко даётся». Во вторую внесите неизвест-
ные условия:

•Сколько времени, обучения и попыток предшествовало



 
 
 

результату?
•Какие ресурсы были доступны: деньги, свободное время,

связи, здоровье, помощь?
•Какой у человека был старт и какие обязанности он несёт

сейчас?
•Что не получилось по дороге, но не попало в публика-

цию?
•Какую цену может требовать этот результат: переезды,

переработки, нестабильность, отказ от других важных ве-
щей?

•Какие удачные обстоятельства или случайности могли
сыграть роль?

Не нужно выдумывать биографию незнакомца. Отмечай-
те неизвестное как неизвестное. Смысл не в том, чтобы объ-
яснить чужое достижение везением или тайной поддержкой.
Смысл — перестать считать, будто один кадр содержит всю
информацию, необходимую для вывода о вашей жизни.

Затем заполните собственную карточку контекста. Где вы
находитесь сейчас? Что уже сделано, даже если пока не опуб-
ликовано? Какие у вас есть обязательства, ограничения, под-
держка и опыт? На каком отрезке пути вы на самом деле?
Возможно, чужой человек показывает точку финиша, а вы
только выбираете направление. Возможно, вы движетесь к
похожей цели, но в других условиях. А может быть, выяснит-
ся, что цель вам не нужна — вам нужна лишь уверенность,
статус или ощущение безопасности, которое вы связываете



 
 
 

с ней.
Остановитесь и отметьте, что произошло с чувством от-

ставания. Иногда оно ослабевает: сравнение перестаёт вы-
глядеть приговором, когда в нём появляются недостающие
данные. Иногда сохраняется. Это тоже важная информация.
Контекст не обязан отменить ваше желание и не должен
обесценивать чужой результат. Он лишь возвращает сравне-
нию правильный масштаб: чужая история — это чужая ис-
тория, а не универсальный календарь для всех.

Четыре вопроса вместо «Почему я не такой?»
После эксперимента задайте себе четыре вопроса. Отве-

чайте письменно и конкретно — не «хочу успешной жизни»,
а что именно должно в ней измениться.

1. Чему я завидую конкретно? Не «всей жизни этого
человека», а отдельному свойству результата. Самостоятель-
ности? Признанию? Красивой работе? Свободному време-
ни? Уверенности на публике? Способности завершать нача-
тое? Иногда выясняется, что зависть направлена не на чужую
должность, а на ощущение влияния и выбора. Это разные
цели, и путь к ним тоже будет разным.

Зависть не делает вас плохим. Это чувство, которое может
возникнуть, когда что-то кажется желанным и недоступным.
Оно не является точным компасом: иногда указывает на на-
стоящую ценность, иногда — на боль от сравнения, страх
быть незамеченным или старое правило «надо доказать, что
я чего-то стою». Но его можно исследовать, не подчиняясь



 
 
 

ему.
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