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Что делать, если вы всё делали «правильно» — учились, строили карьеру,
держались за надёжное место, — а привычный маршрут больше не ведёт
к обещанному результату? Перемены и растерянность легко принять за
личную неудачу. Но, возможно, изменилась сама местность.«Поколение
без карты» — путеводитель по жизни в неопределённости. Вы разберётесь,
чем потерянность отличается от кризиса и перехода, пересмотрите
унаследованные сценарии успеха и оцените свои обстоятельства, ресурсы
и обязательства. Книга поможет прояснить ценности и границы, проверять
варианты небольшими экспериментами, увидеть новые карьерные траектории,
рассчитать допустимый риск и найти поддержку. Вы научитесь выбирать
по понятным критериям, беречь силы и превращать важное в выполнимые
шаги.Для тех, кто меняет работу, пересматривает планы или устал следовать
чужому сценарию. Здесь нет универсального маршрута — есть способ найти
следующий осмысленный шаг и пересмотреть курс, когда меняется жизнь.
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Мир без готового маршрута: почему

прежние ориентиры исчезли
 

В 8:17 утра Аня открыла рабочую почту и увидела приглашение на встречу с темой
«Обновление структуры отдела». В 8:43 руководитель объяснил, что компания объединяет
подразделения. Часть отчетов теперь будет собирать новая система, часть работы перенесут в
другой офис, а должность Ани упразднят к концу квартала.

Она не провалила экзамены, не бросила учебу и не меняла работу каждые полгода. У нее
был диплом, опыт, аккуратное резюме и привычка задерживаться, когда проект нужно было
закончить. Когда-то родители сказали: выбери востребованную специальность, найди надеж-
ное место, работай хорошо — и постепенно выстроишь жизнь. Аня так и сделала. Теперь она
перечитывала письмо о сокращении и пыталась понять, в какой именно момент свернула не
туда.

В тот вечер она достала из шкафа старую папку. В ней лежали документы на квартиру
родителей, фотографии с выпускного, пожелтевшая схема, которую отец когда-то нарисовал
для нее на листе в клетку: учеба, работа, повышение, свое жилье, семья. Стрелки шли ровно,
будто маршрут проложили по знакомому городу. Аня посмотрела на схему, потом на телефон,
где в приложении банка менялась сумма ежемесячного платежа за съемную квартиру. Карта
была нарисована хорошо. Просто местность оказалась другой.

Аня — собирательный образ, а не история одного конкретного человека. Но многие
узнают в ней знакомое чувство: я делал все правильно, почему же это перестало работать?

Первый важный ответ неприятен и одновременно освобождает: не всякое несовпадение
между ожиданиями и результатом — доказательство личной несостоятельности. Иногда чело-
век действительно ошибся в выборе, недооценил риск или слишком долго избегал перемен.
Но иногда изменились правила, обстоятельства и сама дорога. Чтобы различить одно и другое,
мало упрекать себя. Нужно посмотреть на карту и местность одновременно.

Карта, которую принимали за обещание
У родителей Ани была своя версия хорошей жизни. В ней трудный старт постепенно пре-

вращался в устойчивость: образование давало профессию, профессия — место, годы работы
— опыт и повышение. Не всем выпадал одинаково удачный маршрут, но многие могли рас-
считывать на несколько понятных опор: крупного работодателя, более или менее предсказуе-
мую карьерную лестницу, жилье, которое можно было приобрести без того, чтобы всю жизнь
отдавать за него большую часть дохода.

Такая картина не была всеобщей гарантией. Она никогда не охватывала всех: доступ к
надежной работе, накоплениям, жилью и профессиональному росту зависел от страны, класса,
пола, здоровья, места жительства и многих других обстоятельств. У одних людей за краси-
вым фасадом «стабильной жизни» скрывались низкие зарплаты и тяжёлый труд; другие лиша-
лись работы из-за кризисов, закрытия предприятий или перемен в политике. Прошлое не было
золотым веком, когда каждый получал свой маршрут и благополучно шел по нему.

Но семейная карта обычно создавалась не из воздуха. Старшие передавали младшим
стратегии, которые когда-то помогли им или людям вокруг них. Проблема возникает, когда
стратегия превращается в обещание: «Если ты поступишь правильно, жизнь обязательно отве-
тит тем же».

Жизнь не подписывала этот договор.
Местность меняется — и не по одному сценарию
Первое заметное изменение — сама работа. Компании перестраивают процессы, пере-

дают часть задач подрядчикам, сокращают одни роли и создают другие. Цифровые инстру-
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менты автоматизируют отдельные операции, ускоряют обмен информацией и меняют требо-
вания к специалистам. Это не означает, что «машины заберут все профессии»: технологии
чаще перестраивают набор задач внутри работы, а не просто выключают целую профессию
одним щелчком. Но для конкретного человека этого различия бывает недостаточно утеши-
тельно. Если половина привычных задач исчезает, а оставшиеся требуют новых навыков, его
профессиональная жизнь всё равно меняется.

В отделе Ани отчеты, на которые раньше уходили два дня, теперь составляла программа.
Это освободило время для анализа, но одновременно уменьшило потребность в сотрудниках,
чья основная работа заключалась именно в подготовке этих отчетов. Система не решила, что
Аня плохой специалист. Она изменила ценность части ее навыков для конкретной компании.

Второе изменение — устойчивость стала не столько свойством должности, сколько
результатом целого набора обстоятельств. Надежная организация может провести реоргани-
зацию; прибыльная отрасль — пережить спад; востребованный специалист — столкнуться с
переездом компании, изменением спроса или семейными обязанностями. При этом устойчи-
вость остается важной и достижимой целью. Просто она уже не всегда означает «найти одно
место и оставаться там до пенсии». Для кого-то она складывается из нескольких источников
дохода, профессиональных связей, накоплений, права на переобучение и способности перехо-
дить между близкими областями.

У Саши был другой поворот. Он двадцать лет работал инженером у поставщика обо-
рудования. Его квалификация была прочной, его ценили коллеги, а карьерный путь казался
понятным. Потом крупнейший клиент компании начал закупать оборудование в другом месте,
и за один сезон работы стало меньше. Саша не лишился всех знаний: проектирование, перего-
воры с заказчиками, понимание производственного цикла остались при нем. Но ему пришлось
выяснять, где еще нужны эти навыки и что нужно добавить к ним. Его прежняя профессия не
исчезла из мира; исчезла часть прежней опоры.

Третье изменение касается цены жизненных решений. Образование, жилье, переезд,
забота о детях или пожилых родственниках требуют времени и денег, причем нагрузка рас-
пределена неравномерно. Когда жилье дорого, смена города — не легкий пункт в карьерном
плане, а серьезное решение. Когда у человека есть обязанности по уходу, возможность учиться
вечерами или соглашаться на неоплачиваемую стажировку ограничена. В подобных обстоя-
тельствах советы вроде «просто попробуй себя в новом» звучат как будто обращены к чело-
веку, у которого в запасе есть деньги, время и страховочная сетка. У многих такой сетки нет
— или она тоньше, чем хотелось бы.

Есть и перемены менее заметные, но не менее важные. Семейная жизнь перестала скла-
дываться по одной общепринятой схеме. Люди позже вступают в брак, живут одни, создают
семьи разными способами, выбирают не заводить детей или строят карьеру иначе, чем их роди-
тели. Одновременно расширились представления об успехе: для одного это руководящая долж-
ность, для другого — работа, оставляющая силы на близких; для третьего — самостоятель-
ность, творчество, общественная польза или предсказуемый график.

Это не значит, что любая модель одинаково доступна каждому или что внешнее давление
исчезло. Общество по-прежнему награждает одни решения сильнее других. Но стало труднее
верить, будто для всех существует одна главная лестница, а всякий, кто с нее сошел, потерпел
поражение.

Факт: рынок труда, технологии и стоимость важных жизненных решений меняются, хотя
темп этих перемен разный в разных странах, отраслях и семьях. Интерпретация: знакомые
правила чаще дают ориентиры вероятности, чем гарантии результата. Предположение:  мно-
гие из сегодняшних профессий и способов работать будут изменяться и дальше, но невоз-
можно заранее точно сказать, какие именно навыки окажутся важнее через десять лет.
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Полезно не смешивать эти три вещи. Факты требуют внимания. Интерпретации можно
проверять. Прогнозы нужно держать осторожно: тревожные предсказания иногда ошибаются
так же, как бодрые обещания.

Почему единственной новой карты не появилось
Когда старая карта перестает совпадать с местностью, естественно потребовать новую.

Назовите профессию, которая точно будет востребована. Скажите, в каком возрасте нужно
купить квартиру. Дайте последовательность шагов, после которой можно больше не трево-
житься.

Но универсальный маршрут трудно составить не потому, что кто-то забыл выпустить
инструкцию. У людей разные стартовые условия, обязательства, способности, потребности и
допустимый уровень риска. Даже один и тот же план работает неодинаково в большом городе
и небольшом поселке, для человека с накоплениями и без них, для того, кто может уехать, и
того, кто привязан к месту заботой о близких.

Кроме того, сама цель перестала быть единственной. Если раньше успех часто изобра-
жали как единый набор галочек — образование, должность, брак, жилье, — то теперь люди
яснее видят цену такого набора. Кто-то получит повышение, которого не хотел. Кто-то достиг-
нет финансовой независимости, но выгорит по дороге. Кто-то выберет меньшую зарплату ради
времени и здоровья. Это не всегда простой выбор и не всегда свободный от компромисса. Но
разные цели означают, что одной карты на всех недостаточно.

Здесь есть и хорошая новость, но не та, которую обычно обещают вдохновляющие пла-
каты. Перемены не обязательно ведут к лучшему. Они могут приносить потерю дохода, уста-
лость и тревогу. Однако изменение привычного маршрута иногда открывает варианты, кото-
рых прежде не было: доступ к обучению на расстоянии, работа с людьми из других городов,
новые способы соединять специальности, возможность выбрать не самую престижную карьеру,
а более подходящую жизнь. Эти возможности реальны, но распределены неравномерно и тре-
буют ресурсов. Их нельзя выдавать за утешение тому, кто только что лишился работы. И все
же стоит помнить, что местность состоит не только из препятствий: на ней могут появляться
новые тропы.

Упражнение: сверить карту с местностью
Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки.
В первой запишите правила, которые вы усвоили о «правильной жизни». Например:

«Надежная специальность защитит от перемен», «Сначала нужно получить должность, потом
можно думать о том, что нравится», «К определенному возрасту надо иметь свое жилье».
Постарайтесь записать именно знакомые формулировки, даже если вы с ними не согласны.

Во второй колонке спросите: при каких условиях эти правила могли работать? Были ли
для этого нужны конкретная отрасль, доступное жилье, постоянный работодатель, помощь
семьи, свободное время для переобучения? Здесь важно не обвинять родителей или себя. Люди
часто передают то, что сработало в их опыте. Но опыт — не универсальный закон.

В третьей колонке запишите, какие свидетельства вы видите теперь. Что меняется в
вашей работе? Какие навыки нужны в соседних областях? Какие расходы или обязанности
влияют на выбор? Какие части старой карты всё еще полезны?

Рядом с каждым правилом поставьте одну из трех пометок:
•Ценность — то, что по-прежнему важно именно мне: например, финансовая незави-

симость или возможность быть рядом с семьей.
•Ориентир — полезная рекомендация, но не гарантия: например, учиться и расширять

профессиональные связи.
•Обещание — утверждение, будто определенный шаг обязательно приведет к конкрет-

ному результату.
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Такой разбор помогает вернуть себе то, что часто теряется в тревоге: способность разли-
чать желания, советы и факты. Возможно, вам по-прежнему важно стабильное место. Это не
наивность. Но стабильность можно искать разными способами — и полезно проверить, соот-
ветствует ли избранный способ реальной ситуации.

Следующий шаг — не требовать от себя нового плана на всю жизнь. Выберите неболь-
шой участок, который можно исследовать в ближайшие недели. Если ваша профессия меня-
ется, поговорите с двумя людьми, работающими в смежной области. Спросите, какие задачи
занимают их день, какие навыки они действительно используют и что оказалось неожиданным.
Если вы думаете о переобучении, прежде чем оплачивать большой курс, попробуйте корот-
кий проект или открытое занятие. Если нужно сменить работу, составьте список не только
должностей, но и задач, которые вы умеете выполнять: объяснять сложное, вести переговоры,
находить ошибки, координировать людей. Иногда новое направление начинается не с нуля, а
с другого применения уже накопленного опыта.

Чтобы эксперимент был ответственным, определите его границы: сколько времени и
денег вы готовы на него потратить, к кому обратитесь за советом и по каким признакам пой-
мете, что стоит продолжить или остановиться. Это не убирает риск. Это помогает не отдавать
ему всю жизнь целиком.

Навигация отличается от угадывания будущего. Навигатор не обещает, что погода оста-
нется прежней, и не требует заранее знать каждый поворот. Он сверяет направление, заме-
чает препятствие и корректирует путь. Иногда приходится остановиться, пополнить запас сил,
спросить дорогу или признать, что цель изменилась. В этом нет ничего героического и ничего
постыдного. Это работа человека, который соотносит свои намерения с действительностью.

Для Ани карта из родительской папки не стала бесполезной целиком. В ней сохранились
ценности: учиться, относиться к работе серьезно, строить самостоятельную жизнь. Не сохра-
нилась только уверенность, что эти шаги автоматически ведут к одному и тому же результату.
Через несколько недель она поговорила с бывшими коллегами и обнаружила, что ее опыт в
отчетности, проверке данных и общении с клиентами нужен в других подразделениях и компа-
ниях. Это не сделало следующий шаг легким и не гарантировало карьерного взлета. Но впер-
вые за несколько месяцев Аня задавала себе вопрос не «Как я могла так ошибиться?», а «Какие
дороги теперь открыты — и какой стоит проверить первой?»

Если ваши прежние ориентиры перестали работать, это еще не доказывает, что вы сби-
лись с пути. Возможно, вы продолжаете идти по старой карте в местности, которая успела
измениться. Важно не объявлять себя неудачником за каждый неожиданный поворот, но и
не убеждать себя, что любая перемена обязательно к лучшему. Нужно смотреть, что именно
изменилось, что по-прежнему важно и какой следующий шаг можно проверить на практике.

Карта не выдается заранее. Но наблюдательность, способность задавать вопросы, опи-
раться на других и пересматривать маршрут — навыки, которые можно развить. А прежде чем
учиться ими пользоваться, стоит понять, что именно мы называем потерянностью: тупик ли
это, временная растерянность или начало перехода.
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Что значит быть потерянным:

растерянность, кризис или переход
 

В понедельник утром Марина проводит совещание, отвечает на письма и успевает пошу-
тить с коллегой. На обед она выбирает привычный салат, вечером заезжает в магазин, дома
спрашивает партнёра, как прошёл день. В её жизни нет очевидной катастрофы. Работа ста-
бильная, квартира уютная, отпуск запланирован. Со стороны всё выглядит вполне устроенно.

Поздно вечером Марина открывает ноутбук, чтобы закончить презентацию, и долго
смотрит в пустой документ. Не потому, что не знает, как составить слайды. Она знает. Она
просто не понимает, зачем снова делает это — и куда вообще ведёт её жизнь.

На следующий день подруга спрашивает, как дела. Марина отвечает:
— Я потерялась.
Эта фраза звучит весомо, но пока ничего не объясняет. Она может означать: «Я устала

и не знаю, с чего начать». Или: «Мне очень плохо, и я больше не справляюсь одна». Или:
«Я выросла из прежней жизни, но новой ещё не придумала». Эти состояния способны быть
похожими изнутри, однако требуют разного отношения и разных следующих шагов.

Чувство потерянности — не диагноз. Оно не доказывает, что человек ленив, неблагода-
рен или неудачлив. Но и не всегда означает, что достаточно взять выходной, купить красивый
блокнот и выбрать новую цель. Чтобы перестать спорить с собой на языке обвинений, полезно
сначала понять, что именно происходит.

Три состояния, которые легко спутать
Представим не три герметичные коробки, а три участка одной местности. Между ними

нет чётких указателей. Иногда растерянность становится затяжной и превращается в кризис.
Иногда кризис возникает на фоне больших перемен. А переход может сопровождаться тяжё-
лым самочувствием, которому нужна помощь, а не вдохновляющая цитата.

Временная растерянность: туманный участок пути
Растерянность часто появляется после перемен, разочарований или перегрузки. Преж-

няя цель внезапно кажется неубедительной, новая ещё не возникла. Вы можете не знать, стоит
ли менять работу, куда переезжать или чем заняться дальше. Но при этом сохраняется хотя бы
частичная способность думать, обсуждать варианты, выполнять повседневные дела и испыты-
вать облегчение.

Для растерянности нередко есть понятный контекст: окончился важный проект, дети
стали самостоятельнее, не получилось поступить, сменилось руководство, после долгого напря-
жения наконец наступила пауза — и вместе с ней обнаружилась пустота. Сам факт, что причина
узнаваема, не делает переживание пустяком. Он просто помогает задать следующий вопрос:
«Что мне сейчас нужно?» — вместо «Что со мной не так?»

Растерянность может быть неприятной, но не всякая неопределённость требует немед-
ленно себя исправлять. Иногда человеку нужно восстановиться, собрать факты, выспаться,
поговорить с кем-то надёжным, попробовать небольшой вариант, прежде чем принимать боль-
шое решение. Когда тревога подталкивает срочно определить весь дальнейший маршрут,
полезно напомнить себе: сейчас требуется не ответ на всю жизнь, а ближайший понятный шаг.

Кризис: когда привычного ресурса уже недостаточно
Слово «кризис» часто произносят либо слишком легко, либо только тогда, когда всё стало

совсем невыносимым. На практике важнее не название, а степень воздействия на жизнь.
Возможно, вам трудно вставать, сосредоточиваться, принимать даже простые решения.

Сон нарушен, или вы просыпаетесь уже уставшим; привычные занятия больше не прино-
сят облегчения; отношения страдают; рабочие задачи, которые раньше давались, становятся
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неподъёмными. Сильная тревога, безнадёжность или внутреннее напряжение могут не отпус-
кать неделями. Или всё произошло резко и переживание настолько интенсивное, что оста-
ваться с ним в одиночку небезопасно.

Это не позволяет по нескольким признакам поставить диагноз — и не должно. Но это
повод не объяснять всё «слабостью характера» и не ждать, пока вы докажете себе, что уже
заслужили помощь. Кризис не означает, что человек сломан. Он означает, что прежних спо-
собов справляться может быть недостаточно.

Поддержкой может стать разговор с врачом или психологом, обращение к близкому чело-
веку, временное уменьшение нагрузки, практическая помощь с бытом. Профессиональная
консультация нужна не только в крайнем случае. Иногда она помогает разобраться, что именно
происходит, и не оставаться один на один с вопросами, на которые сейчас трудно ответить.

Если появляются мысли о самоубийстве, самоповреждении или ощущение, что вы не
можете обеспечить себе безопасность, важно обратиться за срочной помощью в своём регионе
и сообщить об этом надёжному человеку. Не оставайтесь с непосредственной угрозой в оди-
ночестве.

Переход: старая роль уже тесна, новая ещё не обрела форму
Переход отличается от растерянности не обязательно силой боли, а тем, что в нём меня-

ется ощущение себя. Прежние ответы на вопрос «кто я?» больше не работают. Человек может
перестать отождествлять себя только с профессией, ролью отличника, заботой о других, ста-
тусом или жизнью, которую когда-то выбрал и привык считать единственно верной.

Такие перемены бывают после ухода с работы, рождения ребёнка, развода, переезда,
болезни, утраты, взросления детей. Иногда внешне ничего резко не случается: человек просто
замечает, что старые цели годами выполнялись на автомате, а радости в них почти не осталось.
Новая идентичность обычно не появляется по команде. Между «я больше не хочу так» и «вот
кем я хочу быть» может лежать неопределённый промежуток.

В нём есть утрата. Даже если прежняя жизнь перестала подходить, расставание с ней
может быть печальным. Можно скучать по статусу, распорядку, привычной компании, по
версии себя, которая когда-то верила: «если всё делать правильно, в итоге станет хорошо».
Признать эту грусть — не значит ошибиться в выборе. И не значит, что страдание нужно
романтизировать. Переход может быть важной частью жизни, но от этого он не становится
автоматически лёгким или полезным. Иногда, чтобы пройти его, необходимы отдых, близость
и профессиональная поддержка.

Марина постепенно понимает, что дело не в одной неудачной неделе. Её работа по-преж-
нему посильна, но давно перестала быть значимой. Она не хочет немедленно увольняться: ей
страшно потерять опору. Зато она замечает, что всё чаще соглашается на задачи, которые счи-
тает важными другие, и почти никогда не задаёт себе вопрос, чего хочет сама. В её истории
есть растерянность, усталость и, возможно, начало перехода. Чтобы выбраться из тумана, ей
не требуется срочно назвать своё состояние. Ей нужно увидеть его точнее.

Шкала состояния: четыре вопроса вместо приговора
Следующие вопросы — способ самонаблюдения, а не тест, не медицинская оценка и не

инструмент постановки диагноза. Можно записать ответы сегодня и вернуться к ним через
несколько дней. Иногда изменения становятся заметнее не по одному вечеру, а по тому, как
складывается целая неделя.

1. Насколько интенсивно переживание? Оцените его от 0 до 10, где 0 — почти не
беспокоит, а 10 — настолько сильно, что трудно думать о чём-то ещё. Что именно вы чувству-
ете: тревогу, пустоту, усталость, стыд, злость, одиночество? Насколько быстро переживание
меняется? Есть ли моменты, когда оно ослабевает?
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Число не объяснит вашу жизнь, но поможет сравнивать состояние с вашим собственным
прежним состоянием. Если сегодня «семь», а две недели назад было «четыре», это важная
информация — даже если окружающие ничего не заметили.

2. Как давно это длится и что происходило рядом?  Назовите примерный срок:
несколько дней, недель, месяцев. Вспомните, было ли событие или изменение нагрузки, после
которого стало хуже. А если очевидного поворота нет — когда вы впервые заметили, что преж-
ний способ жить перестал работать?

Длительность сама по себе не отвечает на вопрос, насколько серьёзна ситуация. Корот-
кий, но острый кризис тоже заслуживает помощи. И наоборот: затянувшееся чувство неудо-
влетворённости не обязательно означает заболевание. Важно смотреть на весь рисунок, а не
только на календарь.

3. Как переживание влияет на сон и повседневную жизнь?  Что происходит со
сном, аппетитом, концентрацией, работой, учёбой, отношениями, заботой о себе? Что стало
труднее, а что по-прежнему удаётся? Есть ли действия, которые раньше помогали восстано-
виться, но теперь недоступны?

Стресс может занимать столько внимания, что повседневные решения начинают казаться
непосильными. А недосып, в свою очередь, способен усилить эмоциональную уязвимость и
затруднить концентрацию. Поэтому полезно не ругать себя за «плохие решения», а посмотреть,
в каких условиях вы пытаетесь их принимать.

4. Есть ли поддержка и что приносит облегчение? Кому вы можете сказать правду,
не подбирая «правильные» слова? Что помогает хотя бы немного — сон, разговор, движение,
тишина, прогулка, снятие части обязанностей? Становится ли лучше после отдыха или встреч
с близкими? Или тяжесть остаётся такой же, несмотря на попытки поддержать себя?

Наличие помощи не делает переживание несерьёзным. И отсутствие облегчения от про-
стых способов не означает, что вы плохо стараетесь. Это может быть сигналом, что вам нужна
другая или дополнительная поддержка.

Не складывайте ответы в общий балл. Одинаковые цифры означают разное для раз-
ных людей. Смысл шкалы — заметить, что происходит, и спросить себя не «достаточно ли
мне плохо, чтобы попросить помощи?», а «какая поддержка соответствует моему нынешнему
состоянию?».

Если интенсивность невысока, повседневная жизнь в основном сохраняется, а неболь-
шие действия приносят облегчение, можно начать с восстановления и исследования вариантов.
Если состояние заметно ухудшается, долго не отпускает или всё сильнее мешает спать, работать
и заботиться о себе, разумно поговорить со специалистом. Если вы не чувствуете себя в без-
опасности, нужна срочная помощь, а не попытка в одиночку пройти очередной пункт списка.

Опишите состояние без самоуничижения
Когда слова «я потерялся» начинают звучать как обвинение, попробуйте заменить их

более точным описанием. Завершите четыре фразы — письменно или вслух:
•«Сейчас перестало работать…»
•«Я замечаю это с…»
•«Труднее всего мне стало…»
•«Немного помогает… / Пока не помогает…»
Например: «Сейчас перестало работать убеждение, что хорошая работа сама по себе сде-

лает меня довольной. Я замечаю это около полугода. Труднее всего — заставлять себя вклю-
чаться в проекты и делать вид, что мне интересно. Немного помогает разговор с подругой, но
отдыхает от этого не всё».

В таком описании нет окончательного ответа о будущем. Зато в нём есть факты, с кото-
рыми можно работать. Их можно обсудить с партнёром, близким другом, врачом или психо-
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логом. Можно вернуться к ним перед решением об отпуске, смене нагрузки или поиске другой
работы. Главное — не требовать от одного разговора, чтобы он сразу объяснил всю вашу жизнь.

Затем выберите не самую впечатляющую, а самую безопасную ближайшую опору. Если
истощены — попробуйте отменить необязательную задачу или попросить о конкретной
помощи. Если трудно разобраться в чувствах — запланируйте разговор с человеком, которому
доверяете. Если вопросы о работе повторяются, выделите час не на окончательный выбор, а
на сбор информации: что именно вас истощает, какие условия важны, какие варианты можно
проверить без резкого прыжка. А если состояние тяжёлое и мешает жить — запишите, к кому
можно обратиться за профессиональной помощью, и сделайте первый контакт.

Такой шаг не обязан вести прямо к новому берегу. Иногда он всего лишь помогает удер-
жаться на месте, пока вы снова не почувствуете опору под ногами.

Быть потерянным — не значит быть испорченным или отставшим от чужого графика.
Это значит, что привычная карта пока не объясняет местность достаточно хорошо. Но важно
не делать из этой мысли ни приговор, ни красивую легенду о необходимости страдать. Сначала
стоит понять: перед вами временный туман, состояние, с которым небезопасно оставаться без
поддержки, или переход, в котором прежнее уже заканчивается, а новое ещё не названо. Уточ-
нение не решит всё за вас, зато поможет выбрать следующий шаг и перестать требовать от себя
немедленного ответа на всю жизнь.



М.  Туманный.  «Поколение без карты: Как найти свой путь, когда старые ориентиры исчезли»

14

 
Чужая карта: как распознать

унаследованные сценарии успеха
 

Вечером, когда Андрея повысили до руководителя отдела, отец прислал в семейный чат
фотографию старого рабочего стола: за ним Андрей когда-то сидел над школьными чертежами.
«Знал, что добьёшься», — написал он. Мать добавила сердечко. Коллеги хлопали его по плечу,
кто-то уже называл «будущим директором». В ресторане подняли бокалы за новый этап.

Андрей улыбался. Он произносил нужные слова: «Спасибо», «Очень рад», «Посмотрим,
куда это приведёт». Но позднее, сидя в машине на подземной парковке, никак не мог завести
двигатель. Не потому, что боялся новой ответственности. Скорее, потому что ждал чувства,
которое так и не появилось. Он достиг цели, к которой шёл несколько лет, — и обнаружил
внутри не вершину, а следующую лестницу.

Это не универсальная история и не диагноз. Андрей — составной герой, собранный из
опыта людей, которые внешне преуспели, но однажды заметили, что давно не спрашивали
себя, куда именно идут. Его пустота не доказывает, что он выбрал неправильно. Возможно,
ему нужна передышка. Возможно, цель была важна, но не могла дать всего, чего от неё ждали.
А возможно, он слишком долго называл успех чужими словами.

Карта, которую передают без слов
Редко кто садится напротив ребёнка и говорит: «Твоя жизнь должна состоять из пра-

вильной должности, приличного дохода и квартиры до тридцати пяти». Чаще карта переда-
ётся маленькими повторяющимися сигналами. Родители с облегчением вздыхают, когда ребё-
нок выбирает «надёжный» факультет. Родственники тревожатся из-за творческой профессии.
Ошибку обсуждают дольше, чем удачу. Успех знакомого приводят в пример: «Вот у него всё
устроено».

Так убеждения превращаются в правила. Не потому, что кто-то непременно хочет огра-
ничить нашу свободу, а потому, что дети учатся по тому, чему взрослые радуются, чего опа-
саются и о чём молчат. Позже добавляются школа, медиа, рынок труда, компании ровесников.
Правило уже может звучать внутри собственным голосом: «Потом отдохну», «Нельзя выгля-
деть неопытным», «Пора бы уже не отставать».

У Андрея было четыре таких правила.
Его родители пережили годы, когда финансовая устойчивость не казалась чем-то само

собой разумеющимся. Отец работал инженером, мать — бухгалтером. Они не требовали от
сына быть богатым или знаменитым. Они хотели, чтобы у него была профессия, которая про-
кормит его и даст больше свободы, чем было у них. Их забота выражалась просто: учись, не
бросай надёжное, не рассчитывай на удачу. Андрей усвоил: сначала стабильность, потом
жизнь.

В семье хвалили за результаты, которые можно было назвать и показать: поступил, полу-
чил диплом, устроился, вырос в должности. Так появилось второе правило: успех измеряется
положением. Не потому, что близким был безразличен сам Андрей, а потому, что должность
и зарплата понятны. Их можно сравнить, ими можно успокоить себя и других.

Третье правило звучало суровее: ошибки нельзя показывать. Родители не были
жестоки; просто они сами привыкли справляться молча и не хотели, чтобы сыну пришлось
оправдываться перед чужими людьми. Наконец, рядом всегда существовала незримая линейка
ровесников: кто уже купил квартиру, кто стал руководителем, кто отправил детей в хорошую
школу. Из неё выросло четвёртое правило: нельзя отставать.
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Все четыре правила когда-то что-то делали для Андрея. Они помогли ему учиться, не
распыляться, накопить опыт, обеспечить себя. Вопрос не в том, были ли они «правильными».
Вопрос в том, какую службу они несут теперь и какой счёт за неё выставляют.

1. «Сначала стабильность, потом жизнь»
Кто передал это правило? В случае Андрея — родители, чья осторожность опиралась на

реальный опыт неопределённости.
Какую защиту оно давало? Оно помогало не принимать риск за свободу, думать о жилье,

доходе и последствиях решений. Это серьёзная защита, а не трусость.
Какова цена теперь? «Потом» стало отодвигаться. Сначала он должен был накопить

подушку, потом получить повышение, потом закрепиться в должности. Каждое достижение не
открывало дверь в жизнь, а превращалось в условие для следующего достижения.

Новое правило не обязано звучать как «брось всё и живи одним днём». Оно может быть
таким: «Я строю финансовую опору и одновременно оставляю место для жизни сей-
час». Например, Андрей решил не ждать неопределённой точки, когда «всё наконец будет
готово», а заранее выделить вечер в неделю, который не отдаёт работе. Это не отменяет разум-
ной осторожности. Это ограничивает её власть.

2. «Успех измеряется должностью»
Кто передал правило? Семья, профессиональная культура и организации, где рост часто

показывают через новое название в подписи к письму.
Какую защиту оно давало? Должность открывала возможности и приносила доход. Она

была понятным доказательством, что усилия не пропали зря. Потребность в признании — не
слабость: большинству важно видеть, что их вклад замечают.

Какова цена? Андрей начал путать движение вверх с движением к тому, что ему важно.
Ему нравилось разбираться в сложных задачах, помогать коллегам расти, видеть результат
общей работы. Но новая должность добавила совещаний, отчётов и обязанностей, которые
отодвинули именно эту часть работы.

Теперь его вопрос звучал не «Какой следующий титул?», а «Что я хочу делать чаще — и
что готов делать реже?». Для него важными критериями оказались влияние на продукт, время
на наставничество и возможность уходить с работы без ощущения, что он бросил пост. Титул
мог остаться важным, но перестал быть единственной мерой.

3. «Ошибки нельзя показывать»
Кто передал правило? Семья, где умение справляться самостоятельно было способом

сохранить достоинство и не создавать лишних проблем.
Какую защиту оно давало? Оно учило готовиться, отвечать за свои решения, не перекла-

дывать последствия на других.
Какова цена? Андрей скрывал сомнения до последнего, не просил помощи, а небольшую

ошибку порой превращал в изнурительную тайну. Между «показать ошибку» и «быть безот-
ветственным» для него не оставалось промежуточных вариантов.

Новое правило: «Я отвечаю за последствия и могу вовремя говорить о том, чего
не знаю». Это не обещание выставлять каждую неуверенность напоказ. Это выбор не мас-
кировать проблему, если молчание увеличивает ущерб. Иногда зрелость — не выглядеть без-
ошибочным, а достаточно рано привлечь нужного человека.

4. «Нельзя отставать от ровесников»
Кто передал правило? Не один человек, а привычка измерять собственную жизнь по

окружающим: знакомые, школьные чаты, новости о чужих успехах.
Какую защиту оно давало? Сравнение помогало сориентироваться в общих нормах и

замечать возможности. Оно поддерживало ощущение принадлежности: «Я не выпал из жизни,
я тоже справляюсь».
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Какова цена? Андрей смотрел на чужой результат, не видя чужих долгов, компромиссов,
поддержки или сомнений. Он сравнивал свой внутренний, незаконченный процесс с чужой
внешней витриной. Исследования социальной психологии давно описывают склонность людей
соотносить себя с другими; это естественный способ оценивать своё положение. Но сравнение
перестаёт быть полезной подсказкой, когда чужая траектория становится обязательным распи-
санием.

Его новое правило не запрещало смотреть по сторонам. Оно звучало так: «Я могу
учиться у других, не принимая их сроки за свои».

Разделить желание, страх и необходимость
Унаследованные сценарии трудно распознать, если объявить их врагом. Полезнее разло-

жить конкретные цели на три составляющие: чего я хочу; чего боюсь; что мне действи-
тельно необходимо. Эти мотивы могут сосуществовать. Желание может быть искренним и
одновременно подпитываться тревогой. Практическая необходимость не делает цель чужой,
но помогает точнее понять её.

Андрей взял три своих решения.
Руководящая должность. Он действительно хотел влиять на продукт и поддерживать

команду. Он боялся, что отказ от повышения прочтут как неспособность справиться. Практи-
чески новая роль давала прибавку к доходу и больше возможностей менять процессы. Разло-
жив мотивы, он не стал ни немедленно отказываться, ни автоматически соглашаться на следу-
ющую ступень. Он договорился с руководителем о ясных приоритетах и стал следить, какие
задачи дают ему чувство осмысленности, а какие лишь добавляют видимости занятости.

Покупка квартиры. Ему хотелось собственного пространства и ощущения устойчиво-
сти. Он опасался, что без квартиры его будут считать несостоявшимся. Практической необхо-
димостью была не обязательно покупка именно сейчас, а предсказуемое жильё и посильные
ежемесячные расходы. Это помогло пересмотреть не саму идею, а срок и параметры: квартира
должна была служить его жизни, а не доказывать, что он успел к нужному возрасту.

Ещё одна профессиональная квалификация.  Ему было интересно учиться. Но
часть мотивации составлял страх: если он перестанет накапливать сертификаты, коллеги обой-
дут его. Необходимость зависела от того, открывала ли квалификация конкретные рабочие
возможности. Вместо немедленной записи на дорогую программу Андрей сначала поговорил
с людьми, которые уже выполняли интересующую его работу, и взял небольшой проект, чтобы
проверить интерес на практике.

В такой разборке нет единственного правильного ответа. Полезны другие вопросы: «Если
бы никто не узнал о моём выборе, хотел бы я всё равно его сделать?», «Если бы мне не нужно
было никому ничего доказывать, что бы я изменил?», «Что в этом решении необходимо для
безопасности, а что лишь принято считать обязательным?». Ответы не обязаны быть чистыми
и окончательными. Их задача — вернуть выбор в поле зрения.

Психологи, изучающие мотивацию, различают цели, которые человек переживает как
собственные, и цели, которым он следует главным образом под давлением. Это не означает,
что всякое внешнее обязательство вредно: счета, забота о близких и договорённости реальны.
Но когда в занятии есть хотя бы ощущение собственного согласия, смысла и возможности дей-
ствовать, поддерживать его обычно легче. Иногда перемена начинается не с ухода, а с честного
ответа на вопрос: «Какую часть этой жизни я действительно выбираю?»

Упражнение «Три колонки»
Выберите одно-три правила, которые часто звучат у вас в голове. Не нужно за один вечер

переписывать всю биографию. Лучше взять те формулировки, которые особенно влияют на
ваши решения сейчас.

Заполните три колонки. В первой запишите правило и, если можете, отметьте, откуда
оно пришло. Во второй — какую задачу оно решало раньше и какую цену требует сегодня.
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В третьей — правило, которое вы хотите попробовать вместо него. Оно должно учитывать
реальность, а не быть красивым лозунгом.

Унаследованное правило и его источник
Какую задачу оно решало и какова его цена сейчас
Какое правило я выбираю теперь

«Сначала стабильность, потом жизнь» — так было принято в семье, где помнили финан-
совую неопределённость

Помогало избегать безрассудного риска; теперь заставляет бесконечно откладывать
отдых и важные отношения

«Я создаю достаточную опору и не откладываю всю жизнь до идеальной безопасности»

«Ошибки нельзя показывать» — так я учился не подводить близких
Помогало быть собранным и ответственным; теперь мешает вовремя просить помощь
«Я признаю ошибку достаточно рано, чтобы исправить её»

После заполнения каждой строки спросите себя: что здесь стоит сохранить, что пере-
смотреть, а что отпустить? Например, можно сохранить бережное отношение к деньгам,
пересмотреть представление о том, сколько стабильности достаточно, и отпустить требование
выглядеть безошибочным. Наследие — не единый свёрток, который следует либо целиком при-
нять, либо целиком выбросить. Из него можно извлечь полезное и оставить то, что больше не
служит.

Не обязательно принимать крупное решение сразу после упражнения. Иногда самый
разумный следующий шаг — небольшой опыт. Если правило гласит «отдых нужно заслужить»,
можно запланировать один вечер отдыха без предварительного списка подвигов и посмотреть,
что произойдёт. Если правило запрещает показывать незнание, можно задать один рабочий
вопрос вместо того, чтобы неделю изображать уверенность. Маленький эксперимент помогает
проверить новое правило в жизни, а не только в тетради.

Андрей не уволился наутро после повышения и не объявил близким, что они непра-
вильно его воспитывали. Он сохранил то, что действительно ценил: финансовую предусмот-
рительность, надёжность и уважение к труду. Но перестал считать, что всякое свободное время
нужно оправдать, а следующая должность автоматически означает лучшую жизнь. Он стал
обсуждать с партнёршей, сколько им достаточно для ощущения безопасности; на работе вни-
мательнее выбирать задачи; с родителями — говорить не только о результатах, но и о том, как
он живёт между ними.

Никакого драматического переворота не случилось. Просто карта перестала быть зако-
ном. На ней по-прежнему были дороги, которые проложили близкие, и некоторые из них вели
в хорошие места. Но теперь Андрей мог сверяться с ней, а не идти по ней с закрытыми глазами.

В этом и состоит уважение к прошлому: признать, что прежние правила могли быть забо-
той и защитой, не обязывая себя применять их без изменений всю жизнь. Не всякая привычная
цель действительно ваша. Но и не всякое унаследованное правило нужно отвергать. Можно
поблагодарить сценарий за то, что он помогал выстоять, и всё же переписать его для нынешней
местности.

Собственные критерии успеха не обязаны звучать впечатляюще. Они могут быть про-
стыми и конкретными: достаточно надёжности, чтобы не жить в постоянном страхе; достаточно
интереса, чтобы работа не превращалась в одно лишь ожидание выходных; достаточно близо-
сти, чтобы достижения было с кем разделить; достаточно свободы, чтобы иногда выбирать не
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самый очевидный маршрут. Главное — чтобы эти слова описывали жизнь, которую вы хотите
проживать, а не только объяснение, которое удобно предъявить другим.

Прежде чем искать новую вершину, полезно понять, откуда взялись прежние ориентиры,
что из них вас поддерживает и что пора пересмотреть. Тогда следующий шаг будет не бегством
от чужого пути, а более честным выбором собственного. И для этого придётся внимательно
посмотреть на точку, из которой вы начинаете.
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Точка отсчёта: честная ревизия своей жизни

 
В воскресенье вечером Лена открыла ноутбук, чтобы наконец решить, что делать дальше.

На экране уже были вакансии, курс по новой специальности и документ с названием «План
на год». В голове звучало знакомое: «Надо стать смелее. Надо перестать лениться. Надо уже
выбрать». Но выбрать не получалось. Лена то просматривала требования к вакансиям, то
закрывала вкладки и упрекала себя за усталость.

Она собиралась изменить жизнь, не зная толком, как устроена та, в которой живёт сейчас.
Сколько времени у неё действительно свободно? На что уходят деньги? Что в работе невыно-
симо, а что, возможно, стоит сохранить? И усталость — знак, что пора решиться на большее,
или просьба сначала перестать тащить лишнее?

Когда мы теряем ориентиры, рука часто тянется немедленно составить новый план. Но
прежде чем чертить маршрут, полезно узнать, где именно вы находитесь. Не чтобы поставить
себе оценку. Чтобы увидеть местность.

Наблюдение — не приговор
Есть большая разница между фразами «я провалился» и «у меня сейчас нет накопле-

ний». Первая звучит как окончательный вердикт о человеке. Вторая описывает положение дел,
которое можно уточнить: совсем нет накоплений или есть небольшая сумма? Какой доход при-
ходит регулярно? Какие расходы обязательны? Что может измениться, а что пока нет?

То же с работой. «Я ничего не добился» — оценка, в которой смешались чужие ожида-
ния, усталость и, возможно, реальное недовольство. «Я работаю около сорока часов в неделю,
ещё пять часов провожу в дороге; в моей должности мало влияния на расписание, зато доход
стабилен» — уже набор сведений. Он не решает за вас, оставаться или уходить, но позволяет
задавать вопросы точнее.

Это и есть цель ревизии: не объявить жизнь хорошей или плохой, а описать её достаточно
честно, чтобы понять, с чем предстоит иметь дело.

Такой список может снизить внутреннюю путаницу. Пока всё держится в голове, факты,
опасения и самообвинения легко сливаются в одну тяжёлую мысль: «Ничего не получается».
Записанное становится видимым и проверяемым. При этом важно не превратить наблюдение
в надзор за собой. Вам не нужно измерять каждую минуту и искать, где вы «недостаточно
эффективны». Записи служат вам, а не наоборот.

Ревизия также не обязана быть исчерпывающей. Не нужно одинаково подробно разби-
рать каждый угол жизни. Если сейчас важнее всего здоровье или жильё — начинайте там. Если
в одной области пока не хочется копаться, отметьте это и вернитесь позже. Честность — не то
же самое, что принуждение себя к исповеди.

Пример: что обнаружила Лена
Лене тридцать восемь. Она работает координатором службы поддержки и подумывает о

смене сферы. Когда она начинала ревизию, её главной строкой было: «Я слишком мало хочу».
Через полчаса перед ней лежала другая картина.

Сфера
Факты
Что поддерживает
Что истощает или нельзя игнорировать
Удовлетворённость сейчас (0–10)

Здоровье
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В будни сплю около шести с половиной часов; к вечеру часто чувствую усталость; пла-
новый осмотр откладываю

Есть медицинская страховка, по выходным могу гулять
Пора записаться на плановый осмотр; поздние вечера не помогают высыпаться
5

Деньги
После налогов получаю около 112 тысяч; обязательные расходы — примерно 83 тысячи;

есть небольшая подушка
Доход приходит регулярно, часть зарплаты удаётся откладывать
Не отслеживаю переменные расходы; хочу понять, на какой срок хватит запаса
6

Работа
Около 40 часов в неделю плюс примерно пять часов в дороге; иногда отвечаю на сооб-

щения вечером
Зарплата предсказуема, я хорошо обучаю новых сотрудников
Много повторяющихся звонков, мало влияния на расписание
4

Отношения и обязанности
Поддерживаю связь с сестрой; раз в две недели навещаю маму; бытовые дела в основном

планирую сама
Есть близкий человек, с которым можно поговорить без необходимости «держаться»
Поездки к маме и домашние дела занимают часть выходных
7

Время и нагрузка
Два вечера в неделю без заранее назначенных дел; один обычно уходит на отдых, другой

— на хозяйственные задачи
Есть возможность иногда не планировать вечер
Работа и быт нередко вытесняют занятия, которые важны лично мне
3

Навыки и ресурсы
Умею обучать, разбирать процессы, работать с клиентами; дома есть ноутбук и тихое

место
Навыки можно применять не только в нынешней должности
Пока не знаю, какие из них востребованы в интересующих меня сферах
7

Цифры в таблице не являются точными до последней минуты и копейки — да и не
должны быть. Их смысл в том, чтобы вместо «денег всегда не хватает» увидеть примерное
соотношение дохода, обязательств и запаса. Или вместо «у меня совсем нет времени» заме-
тить, что некоторые вечера свободны от встреч, но не обязательно свободны от усталости и
домашних дел.

Лена поставила работе четыре из десяти и сначала решила, что таблица подтвердила её
главный страх: пора увольняться. Но в фактах обнаружилось и другое. У неё есть стабильный
доход, опыт обучения коллег и небольшой резерв. Она не обязана обесценивать это, чтобы
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признать, что работа истощает. И ей не обязательно увольняться, чтобы проверить, какие ещё
варианты существуют.

Самое важное обнаружилось в строке про время. Лена называла себя недостаточно амби-
циозной, потому что не занималась курсом по вечерам. Но два вечера в календаре не озна-
чали два вечера свежести и энергии. Один был необходим для отдыха, другой часто заполняли
бытовые задачи. Возможно, ей требовалась не дополнительная порция дисциплины, а более
честный ответ на вопрос: где в её неделе есть место для нового — и за счёт чего оно появится?

Проведите свою ревизию
Выделите на первое заполнение тридцать–сорок минут. Можно разбить работу на два

подхода. Возьмите период, который сможете вспомнить без гадания: например, последние две
недели или обычный рабочий месяц. Если цифр не знаете — так и запишите: «не знаю, нужно
проверить». Неопределённость тоже информация.

1. Выберите несколько сфер. Для начала обычно достаточно шести: здоровье и энер-
гия; деньги; работа или учёба; отношения; время и обязанности; навыки, помощь и другие
ресурсы. Добавьте важную для вас область — например, жильё, родительство или документы.
Если какая-то сфера сейчас требует срочного внимания, не откладывайте её ради «полной
картины».

2. Записывайте то, что можно проверить. Лучше: «За последние две недели три раза
задержался на работе примерно на час». Хуже: «Работа съедает всю мою жизнь». Лучше: «В
этом месяце после обязательных расходов осталось около десяти тысяч». Хуже: «Я безнадёжен
с деньгами».

Проверяемый факт не всегда легко получить. Для начала подойдёт приблизительная
оценка: сколько часов занимает дорога, сколько денег уходит на обязательные платежи, сколько
раз за неделю удаётся спокойно поесть или поговорить с близким. Не превращайте приблизи-
тельность в повод бросить упражнение. Ваша задача — не бухгалтерская отчётность, а доста-
точно ясная опора для следующего вопроса.

3. Отделите факты от толкований. Если вы пишете «я всем мешаю», попробуйте
спросить себя: что именно произошло? Возможно, «я дважды отменил встречу из-за устало-
сти», «друг не ответил на последнее сообщение» или «мне трудно просить о помощи». Это не
отменяет переживания, но даёт ему более точные очертания. А с конкретным эпизодом уже
можно что-то делать: поговорить, уточнить, изменить договорённость.
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