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Аннотация
Вы справляетесь с делами, но всё чаще чувствуете: жизнь идёт

по чужому сценарию. Чего хотите именно вы? И как начать, если
сомнения громче желания, а уверенности нет?

Книга «Стань героем своей истории» предлагает
практический маршрут к переменам без ожидания идеального
момента. Вы научитесь отличать свой голос от чужих
ожиданий, понимать сигналы сомнения, находить личное «зачем»
и превращать мечту в посильную цель. Разберётесь, как
действовать рядом со страхом, подготовить ресурсы, выстроить
поддерживающие привычки и возвращаться к цели после срыва.
А ещё — как ослабить самокритику, принимать поддержку,
обозначать границы и учитывать цену перемен.

Для тех, кто устал откладывать важное и хочет перемен, но не
знает, с чего начать. Вместо готового сценария книга даст опоры,



 
 
 

чтобы выбрать направление, сделать следующий разумный шаг и
укрепить внутреннюю силу поступками — не безупречностью.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Точка отправления: как

понять, что прежний
сценарий больше не работает

 
Во вторник в половине девятого утра Анна открыла но-

утбук, проверила почту и ответила на сообщение, которое
получила ещё до завтрака. Потом провела совещание, согла-
силась взять дополнительную задачу, пообедала за рабочим
столом и в конце дня купила по дороге домой продукты. Всё
было знакомо. Всё было по плану.

Вечером сын попросил помочь с уроками. Анна кивну-
ла, хотя в этот момент читала очередное рабочее сообщение.
Она заметила, что отвечает привычным «сейчас», не подни-
мая глаз. А потом — почти одновременно — увидела на ку-
хонном столе блокнот с заметками для курса, который дав-
но хотела закончить. Блокнот лежал там уже несколько ме-
сяцев.

Ничего страшного не случилось. Никто не хлопнул две-
рью, не уволился, не произнёс судьбоносную речь под до-
ждём. Просто Анна вдруг подумала: «Я всё время делаю то,
что должна. А когда я успеваю сделать хоть что-нибудь, чего
хочу сама?»

Она закрыла ноутбук. Вопрос остался.
Так нередко начинается движение к переменам: не с ката-



 
 
 

строфы, а с короткого мгновения узнавания. Человек заме-
чает, что привычный сценарий исполняется без его участия.
Он умеет справляться, выполнять обещания, поддерживать
порядок — но всё реже чувствует, что его жизнь куда-то ве-
дёт.

Внешне всё может быть вполне благополучно. Есть рабо-
та, обязательства, планы на выходные. Другие люди считают
вас надёжным человеком. Возможно, вы и сами считаете, что
жаловаться не на что. И всё же в повторяющихся моментах
поднимается усталость, раздражение или ощущение пусто-
ты. Не обязательно громкое. Иногда это просто вздох перед
началом недели, привычное «потом» в ответ на собственное
желание или чувство облегчения, когда встречу отменили.

Сигнал не всегда означает, что нужно немедленно всё из-
менить. Но если он возвращается, его стоит исследовать.

Тихий сигнал — тоже сигнал
Анна — собирательный пример. Её жизнь не была пло-

хой. Она ценила коллег, любила сына, гордилась тем, что мо-
жет рассчитывать на себя. Но в буднях повторялись одни и
те же эпизоды.

По воскресеньям вечером она начинала мысленно состав-
лять список дел на неделю и чувствовала тяжесть. На работе
соглашалась на новые задачи, хотя собственные проекты уже
вытеснялись из расписания. Дома раздражалась, когда её от-
влекали, а затем упрекала себя за раздражительность. В сво-
бодные минуты открывала телефон вместо блокнота с кур-



 
 
 

сом, который когда-то выбрала из интереса. Каждый отдель-
ный эпизод можно было объяснить. Трудная неделя. Сроч-
ное письмо. Усталость. Неудачный вечер.

В этом и заключается ловушка: разовое недовольство лег-
ко отмахивается объяснением. Но повторение заслужива-
ет внимания. Оно не доказывает, что вы выбрали непра-
вильную профессию, не любите близких или обязаны начать
жизнь с чистого листа. Оно показывает, что между тем, как
вы живёте, и тем, что вам важно, может возникнуть несоот-
ветствие.

Психологи называют привычку действовать автоматиче-
ски важной частью повседневного поведения: знакомая си-
туация часто запускает знакомую реакцию. Увидели сооб-
щение — ответили. Попросили о помощи — согласились.
Наступил вечер — отложили собственное дело. Автоматизм
экономит силы, но он же способен удерживать нас в сцена-
рии, который когда-то был полезен, а теперь перестал отве-
чать нашим потребностям.

Эмоции в такой ситуации похожи не на приговор, а на ин-
дикаторы на приборной панели. Раздражение может указы-
вать на перегрузку или нехватку личного пространства. За-
висть — подсветить желание, которое вы давно себе не раз-
решали. Апатия — быть связанной с недостатком отдыха,
смысла, поддержки или с состоянием здоровья. Ни одно чув-
ство само по себе не объясняет, что именно происходит. Но
повторяющееся чувство подсказывает, где стоит вниматель-



 
 
 

нее посмотреть.
Усталость или несоответствие?
Перед серьёзными выводами важно различить временное

истощение и устойчивое недовольство. Это не всегда мож-
но сделать с одного взгляда — и не нужно заставлять себя
немедленно выбрать правильный ответ.

Временная усталость часто связана с конкретным перио-
дом: сдачей проекта, болезнью близкого, недосыпом, нако-
пившимися делами. Когда нагрузка снижается, появляется
отдых и возвращается поддержка, часть энергии может по-
степенно восстановиться. Устойчивое несоответствие чаще
узнаётся по повторяемости: похожее чувство возвращается
в одних и тех же обстоятельствах, даже когда острого аврала
уже нет. Возможно, дело не только в количестве дел, но и в
том, что вы всё время заняты чужими приоритетами, не мо-
жете влиять на свою работу или не находите места для важ-
ной вам части жизни.

Это различие не работает как простой тест. Можно одно-
временно быть уставшим и понимать, что не хотите продол-
жать в прежнем режиме. Иногда нехватка отдыха делает лю-
бые решения мрачнее, а иногда постоянное напряжение са-
мо возникает из-за того, что вы долго живёте вопреки своим
потребностям. Если истощение длится, усиливается, меша-
ет повседневной жизни или сопровождается тревожащими
физическими симптомами, стоит обратиться за професси-
ональной медицинской или психологической помощью. Са-



 
 
 

монаблюдение не заменяет диагностику и поддержку.
Полезнее всего не спрашивать себя: «Так это кризис или

я просто устал?» — словно существуют только два ответа.
Спросите иначе: «Что повторяется? При каких обстоятель-
ствах мне становится хуже или лучше? Чего мне не хватает?»

Почему мы заглушаем сигналы
Человек может годами замечать, что ему плохо, и всё же

ничего не менять. Это не обязательно слабость или недоста-
ток честности. Часто так работает инерция — сила привыч-
ного уклада.

Привычный сценарий даёт предсказуемость. Вы знаете,
чего от вас ждут, какие задачи нужно выполнить, как избе-
жать конфликтов. Даже неудобный порядок может казаться
безопаснее неизвестного. Перемены требуют усилий, а ино-
гда затрагивают деньги, отношения, заботу о близких, репу-
тацию и чувство принадлежности. Нередко страшно не толь-
ко потерять то, что есть, но и обнаружить, что желанная аль-
тернатива не сработает.

К этому добавляется привычка обесценивать собственные
сигналы. «Другим труднее». «Не драматизируй». «Сначала
закончу этот проект». «Мне повезло, нечего жаловаться».
Такие мысли иногда помогают пережить трудный период. Но
если они автоматически закрывают любой вопрос, то стано-
вятся способом не слышать себя.

Есть и важная разница между благодарностью и запретом
на недовольство. Можно ценить работу и всё же видеть, что



 
 
 

она не оставляет времени на жизнь. Можно любить семью и
нуждаться в одиночестве. Можно быть благодарным за ста-
бильность и хотеть большего влияния на собственный день.
Признание одной правды не отменяет другую.

Практика «Карта сигналов»
Эта практика нужна не для того, чтобы вынести себе при-

говор, а чтобы собрать данные. Возьмите лист бумаги или
откройте заметку. Вспомните последние две-три недели и
найдите три повторяющиеся ситуации , после которых
вы чувствовали себя хуже, опустошённее, раздражённее или
дальше от собственной жизни.

Для каждой ситуации заполните четыре пункта.

Что происходит
Что я чувствую
Какая потребность может стоять за этим
Какова цена, если ничего не изменится за год

Например: соглашаюсь на срочные задачи, не проверив
свою нагрузку

Напряжение, досада, тревога
Границы, возможность выбирать, ясные приоритеты
Меньше сил на важные задачи, больше раздражения дома

Например: в воскресенье думаю только о рабочей неделе
Тяжесть, беспокойство



 
 
 

Отдых, ощущение влияния, время без обязанностей
Выходные могут всё чаще превращаться в ожидание по-

недельника

Например: откладываю занятия, которые выбрала сама
Разочарование, зависть к тем, кто учится
Развитие, любопытство, личное пространство
Желание может постепенно стать для меня «несерьёз-

ным» и забытым

Примеры в таблице — лишь отправная точка. Ваша кар-
та может касаться дома, работы, дружбы, денег, тела, твор-
чества или того, как проходит обычный вечер. Не старай-
тесь выбрать «самую большую проблему». Начните с того,
что повторяется.

Шаг первый: опишите ситуацию конкретно. Не «ме-
ня никто не ценит», а «на встречах мои предложения не об-
суждают, а задачи добавляют без пересмотра сроков». Не «я
ленивый», а «три недели подряд я не открывал файл с про-
ектом, который сам назвал важным». Чем конкретнее опи-
сание, тем меньше оно похоже на обвинение и тем больше
помогает понять, что происходит.

Шаг второй: назовите чувства.  Подойдут простые сло-
ва: тревога, скука, обида, усталость, злость, беспомощность,
интерес, облегчение. Не нужно доказывать, что вы имеете
право на это чувство. Оно уже возникло. Задача — заметить



 
 
 

его, а не оправдать.
Шаг третий: осторожно предположите потреб-

ность. Потребность — не обязательно готовое решение. Ес-
ли вам не хватает свободы, это ещё не означает, что нуж-
но увольняться. Если вы хотите признания, не обязательно
немедленно менять команду. Сначала назовите, чего имен-
но недостаёт: отдыха, самостоятельности, понятных границ,
близости, роста, справедливой нагрузки, творчества, тиши-
ны или участия в принятии решений. Формулировка потреб-
ности расширяет выбор: вы сможете искать не один-един-
ственный выход, а несколько способов приблизить нужное.

Шаг четвёртый: оцените цену бездействия через
год. Не пугайте себя катастрофами и не предсказывайте бу-
дущее с уверенностью. Представьте более вероятное продол-
жение нынешнего режима: что может накопиться, если си-
туация останется такой же? Возможно, ничего драматичного
не произойдёт, но вы потеряете время на важное дело или
станете чаще срываться на близких. Возможно, снизится ин-
терес к работе. А может быть, вы поймёте, что конкретная
ситуация терпима, и эта запись поможет перестать раздувать
её значение. Цель не в том, чтобы усилить тревогу, а в том,
чтобы увидеть последствия выбора ничего не менять.

Факты, толкования и страхи
Когда мы замечаем неудовлетворённость, мысли быстро

превращают наблюдение в вывод. Чтобы не принять страх за
факт, разделите записи на три слоя.



 
 
 

• Факт: «За последний месяц я четыре раза работала по-
сле ужина».

• Интерпретация: «Я совсем не умею защищать своё
время».

• Страх: «Если я откажусь от дополнительной задачи, ме-
ня сочтут ненадёжной и я потеряю работу».

Факт можно проверить. Интерпретацию можно пересмот-
реть: возможно, вы умеете защищать время в некоторых об-
стоятельствах, но не в других. Страх не нужно высмеивать
или подавлять; его стоит признать и исследовать. Насколько
вероятен этот исход? На каких данных основано предполо-
жение? Что можно выяснить, прежде чем действовать?

Именно здесь самонаблюдение становится практичным.
Если вы боитесь отказать, можно сначала узнать, какие за-
дачи действительно обязательны. Если нет времени на важ-
ный проект, можно посмотреть, какие дела занимают вечера
и кто способен помочь. Если вы сомневаетесь, временная ли
это усталость, можно в течение двух недель отмечать нагруз-
ку, сон и состояние после отдыха. Не для того, чтобы пре-
вратить жизнь в таблицу, а чтобы увидеть закономерности,
которые в потоке дел незаметны.

Анна заполнила свою карту и увидела не одну большую
проблему, а несколько повторяющихся узлов. Она почти ав-
томатически соглашалась на срочную работу. Её неделя не
оставляла места занятиям, которые она сама выбрала. А вос-
кресный вечер становился неприятным не только из-за по-



 
 
 

недельника: Анна давно не понимала, ради чего старается на
работе.

Это не означало, что ей нужно уволиться. Она не стала
принимать решение в момент усталости. Сначала попробо-
вала прояснить рабочие приоритеты с руководителем, выде-
лила один вечер для курса и стала замечать, в каких ситу-
ациях говорит «да», хотя хочет попросить время подумать.
Эти шаги не решили всё сразу. Но они помогли ей проверить
свои предположения и вернуть себе немного влияния.

В этом и состоит смысл точки отправления. Не обязатель-
но уже знать маршрут. Достаточно перестать делать вид, буд-
то направление вас устраивает.

Первый честный вопрос
Посмотрите на свою карту и завершите фразу:
«Кажется, прежний сценарий больше не работает,

потому что…»
Постарайтесь не писать «потому что я неудачник», «по-

тому что всё испорчено» или «потому что надо немедленно
всё бросить». Такие фразы не описывают ситуацию — они
выносят приговор или торопят к решению. Попробуйте на-
звать наблюдаемое: «…я регулярно соглашаюсь на нагрузку,
после которой не остаётся сил на близких»; «…я отклады-
ваю своё развитие из недели в неделю»; «…мои дни запол-
нены делами, но в них почти нет того, что я выбираю сам».

Затем задайте себе вопрос, который станет первой две-
рью, а не приказом к действию: «Что именно я хочу изменить



 
 
 

— нагрузку, границы, отношения, способ принимать реше-
ния или смысл, который нахожу в своей работе?» Возможно,
ответ появится не сразу. Это нормально. Умение признать
вопрос часто начинается раньше, чем уверенность в ответе.

Не всякое недовольство требует перевернуть жизнь. Ино-
гда нужен отдых, разговор, помощь, новый навык или более
честное распределение обязанностей. Иногда обнаруживает-
ся, что перемен действительно хочется много. Между при-
знанием проблемы и крупным решением есть пространство
для наблюдения, подготовки и осторожных проб.

Главное — не путать осторожность с бесконечным откла-
дыванием, а смелость — с поспешностью. Можно не раз-
рушать привычную жизнь и всё же перестать игнорировать
данные о ней. Можно сохранить обязательства и начать вни-
мательнее относиться к собственным потребностям. Можно
пока не знать, куда идти, но уже не убеждать себя, что всё в
порядке, если это не так.

В начале пути герой не обязан обладать готовым планом.
Ему достаточно заметить, что прежняя дорога больше не
приводит туда, куда он хочет попасть. А затем — произнести
первую правду без обвинения и без обещания всё исправить
за один день:

«Я замечаю, что…» «Я замечаю, что всё чаще со-
глашаюсь, когда хочу отказать», «что живу на автопи-
лоте», «что прежние цели больше не зажигают меня».
Не обязательно сразу понимать, что делать с этим знанием.



 
 
 

Важно перестать спорить с тем, что вы уже чувствуете, и при-
знать: прежний сценарий больше не подходит. Это не обес-
ценивает всё, что было раньше, и не требует немедленно пе-
ревернуть жизнь. Это лишь честная точка, с которой можно
начать новый путь.

Но, чтобы понять, куда двигаться дальше, нужно услы-
шать, чего хотите именно вы. Иногда за привычным «так на-
до» скрываются чужие ожидания и роли, которые мы приня-
ли за собственные. Следующий шаг — научиться отличать
их от своего голоса.



 
 
 

 
Кто ты без чужих ожиданий:

отделить свой голос
от навязанных ролей

 
В четверг вечером Марина открыла письмо с предложени-

ем о повышении и перечитала его трижды. Начальник дове-
рял ей новый отдел. Зарплата вырастет, должность станет со-
лиднее, родители наконец перестанут тревожиться, что она
«не использует свой потенциал». Даже подруги уже поздра-
вили: «Ну вот, дождалась! Ты это заслужила».

Марина набрала ответ: «Спасибо, я согласна». И остано-
вилась.

«Это разумно», — сказал один голос. «Ты не имеешь пра-
ва упускать такую возможность», — добавил другой. «Мама
будет так рада». «В тридцать четыре пора уже определить-
ся». «А вдруг больше не предложат?» И где-то под этим хо-
ром едва слышно шевельнулось: «Я не хочу».

Марина отодвинула ноутбук. Ей было неловко даже перед
самой собой. Разве можно не хотеть того, к чему стремят-
ся многие? Разве неблагодарно сомневаться, когда близкие
столько для тебя сделали? И если отказать — не окажется
ли это очередным доказательством, что она просто боится
ответственности?

Так часто и выглядит чужое ожидание: не как приказ, а



 
 
 

как безупречно разумный довод. В нём может быть забота,
опыт, искреннее желание уберечь нас от ошибок. Поэтому
внутренний спор особенно труден: мы не обязательно борем-
ся с плохими людьми. Иногда мы пытаемся расслышать себя
среди голосов тех, кого любим.

В первой главе достаточно было признать: прежний спо-
соб жить больше не работает. Теперь появляется следующий
вопрос: если старый путь выбирали не только мы, то как по-
нять, куда идти дальше? Для этого не нужно немедленно пе-
речёркивать всё прошлое. Нужно научиться различать, кому
принадлежит каждое внутреннее «надо».

Роль, которая однажды помогла
Многие ожидания приходят к нам не в форме правил, а в

виде ролей. В семье это может быть «ответственный», «удоб-
ная», «тот, кто всех мирит», «гордость родителей», «не со-
здавай проблем». В школе — «отличник». На работе — «че-
ловек, которому можно поручить всё». В компании друзей
— «весельчак» или «тот, кто всегда поддержит».

Роль сама по себе не враг. Она могла помочь нам по-
лучить признание, сохранить близость, пережить сложный
период. Ребёнок, который научился угадывать настроение
взрослых, возможно, приобрёл важную чувствительность.
Человек, привыкший быть надёжным, действительно умеет
заботиться и доводить дела до конца. Трудность начинается
тогда, когда роль перестаёт быть одним из наших способов
действовать и становится единственным разрешённым спо-



 
 
 

собом существовать.
«Я хороший сын, значит, не расстраиваю родителей». «Я

сильная, значит, не прошу помощи». «Я профессионал, зна-
чит, всегда выбираю карьерный рост». «Я миротворец, зна-
чит, не говорю о том, что меня задело».

Чем чаще мы повторяем такие формулы, тем легче при-
нять их за собственный характер. Но характер — не пожиз-
ненный контракт. Можно быть заботливым и не соглашать-
ся. Быть сильным и нуждаться в поддержке. Быть благодар-
ным родителям и выбрать не ту профессию, которую они
считали надёжной.

Нередко нас пугает не само решение, а цена несогласия:
чужое разочарование, напряжённый разговор, потеря одоб-
рения. Когда принадлежность к семье или группе кажется
поставленной на карту, тревога может ощущаться почти те-
лесно. Мы привыкли искать безопасность в принятии окру-
жающих, поэтому их неодобрение иногда воспринимается не
как неприятность, а как угроза связи.

Именно здесь полезно вспомнить: одобрение и любовь —
не одно и то же. Люди могут расстроиться нашим выбором,
спорить с ним, не сразу его понять — и всё же любить нас.
А мы можем ценить их мнение, не отдавая им право окон-
чательного решения. Это не всегда просто и не всегда гаран-
тировано, но различать эти вещи необходимо.

Чужой голос не обязательно говорит чужими сло-
вами



 
 
 

Иногда человек давно не слышал фразу «ты должен»,
но продолжает произносить её сам. Родительская тревога
становится внутренним запретом рисковать. Школьное «не
выделяйся» превращается в привычку молчать. Похвала за
удобство убеждает, что собственные желания эгоистичны.

Чтобы отделить свой голос от усвоенных ожиданий, не
нужно выяснять, кто виноват. Лучше спросить: какую функ-
цию выполняет этот голос? От чего он пытается меня защи-
тить? Цена защиты всё ещё приемлема?

В случае Марины один голос принадлежал её матери: та
сама всю жизнь держалась за стабильность и хотела, чтобы
дочери было легче. Другой — коллегам, для которых повы-
шение означало очевидный успех. Третий оказался старым
правилом: «Если способна справиться, отказываться нель-
зя». Все эти голоса были понятны. Но ни один из них пока
не отвечал на главный вопрос: чего хочет Марина и какую
жизнь строит она?

Психология мотивации помогает увидеть важное разли-
чие. Самостоятельность — не обязательно независимость от
всех и вся. В теории самодетерминации, связанной с рабо-
тами Эдварда Деси и Ричарда Райана, автономность описы-
вают как ощущение, что ты действуешь с внутренним согла-
сием, а не только под давлением. Можно принять семейную
ценность — например, заботу о близких — и всё же вопло-
щать её своим способом. Важно не происхождение идеи са-
мо по себе, а то, чувствуем ли мы её своей и понимаем ли,



 
 
 

зачем выбираем именно это.
И наоборот: решение может выглядеть бунтарским, но

оставаться зависимым от чужого голоса. Если человек отка-
зывается от семейного дела только для того, чтобы доказать
родителям, что они не властны над ним, его выбор всё ещё
вращается вокруг их ожиданий. Свобода — не автоматиче-
ское «наоборот». Это возможность спросить себя: «Что я вы-
бираю, когда перестаю доказывать?»

Практика: карта внутренних голосов
Возьмите лист бумаги и выпишите три-пять решений или

правил, которые сейчас давят на вас. Не обязательно начи-
нать с судьбоносного: подойдут «надо ответить на сообще-
ние немедленно», «пора найти работу посолиднее», «нель-
зя отказывать родственникам», «я должен хотеть детей», «не
стоит менять профессию в моём возрасте».

Для каждого пункта заполните таблицу:

Голос
Источник ожидания
Страх несогласия
Мой собственный ответ

«Нужно согласиться на повышение»
Мама хочет для меня стабильности; коллеги считают

должность очевидным успехом
Разочарую родителей, упущу шанс, покажусь неблагодар-



 
 
 

ной
Я ценю стабильность, но хочу понять, подходит ли мне

сама работа

«Нельзя подводить команду»
Привычка быть надёжной; культура отдела
Меня сочтут неудобной, перестанут доверять
Я могу выполнить свои обязательства, не соглашаясь на

любой новый объём

«Надо решить прямо сейчас»
Мой страх потерять возможность
Если возьму паузу, выбор сделают за меня
Я попрошу несколько дней, чтобы обдумать условия

«Моё желание недостаточно серьёзно»
Старое представление, что творчество — несерьёзное за-

нятие
Потрачу время и ошибусь
Я могу проверить интерес небольшим пробным шагом

Не стремитесь заполнить таблицу «правильными» ответа-
ми. Её смысл — сделать невидимое видимым. Пока требо-
вание звучит как бесспорная истина, с ним трудно разгова-
ривать. Когда становится ясно, откуда оно пришло и чего мы
боимся, появляется пространство для выбора.



 
 
 

Заполняя последнюю колонку, не требуйте от себя немед-
ленной уверенности. «Я пока не знаю» — полноценный от-
вет. «Мне нужно больше информации» — тоже. А «я хочу
попробовать» часто честнее, чем громкое обещание изме-
нить всю жизнь.

Затем задайте себе три вопроса:
1. Выбрал бы я это, если бы никто не похвалил меня

за решение и никто не осудил?
Этот вопрос не предлагает забыть о последствиях. Он

лишь временно убирает зрителей, чтобы проверить соб-
ственное отношение.

2. Что в этом решении действительно моё?
Возможно, идея пришла от родителей, но ценность без-

опасности вам близка. Возможно, желание сменить работу
появилось после разговора с другом, но интерес к новому де-
лу возник задолго до него. Источник мысли не определяет её
подлинность; важно понять, принимаете ли вы её осознанно.

3. За что я действительно отвечаю, а что пытаюсь
контролировать?

Вы отвечаете за честность, за договорённости, за послед-
ствия собственных действий. Но вы не можете гарантиро-
вать, что никто не расстроится, не будет тревожиться или не
согласится с вами. Ответственность — это готовность участ-
вовать в разговоре и учитывать других. Подчинение — по-
пытка устранить любое чужое недовольство ценой отказа от
себя.



 
 
 

На последнем различии стоит задержаться. «Если я отка-
жусь, маме будет грустно» — возможно, правда. «Значит, я
обязан согласиться» — уже вывод, а не факт. Чувства близ-
кого важны, но они не автоматически становятся приказом.
Взрослая близость не требует, чтобы один человек всегда вы-
бирал, а другой никогда не огорчался.

Не бунт, а собственный ответ
Когда Марина заполнила таблицу, она не стала меньше

любить родителей и не решила немедленно уволиться. Она
увидела, что в предложении есть и её собственное желание:
ей нравились сложные проекты и ощущение профессиональ-
ного роста. Но новая должность означала постоянные пере-
работки, а именно этого она не хотела. Ей была важна не са-
ма табличка с новым статусом, а возможность делать работу
хорошо и сохранять время на жизнь вне неё.

Марина попросила начальника обсудить обязанности, на-
грузку и возможность испытательного периода. Разговор
оказался не идеальным: начальник удивился, мама сказала,
что «надо хватать шанс». Но теперь Марина могла отвечать
не из позиции оправдывающегося ребёнка. Она не объявля-
ла, что все вокруг неправы. Она говорила о конкретных усло-
виях и о том, что для неё важно.

Так может звучать уважительное несогласие: «Я понимаю,
почему это кажется хорошей возможностью. Мне важно не
только повышение, но и то, как будет устроена работа. Да-
вайте обсудим нагрузку, прежде чем я отвечу». Или: «Я



 
 
 

знаю, что ты переживаешь за моё будущее. Я тоже об этом
думаю, но хочу принять решение самостоятельно». Или ко-
роче: «Я подумаю и вернусь с ответом».

Вам не нужно убеждать окружающих, что ваше желание
имеет право на существование. Но, если разговор безопасен,
можно объяснять свой выбор — не как просьбу разрешить, а
как приглашение понять. При этом близким может понадо-
биться время. Первое «нет» часто звучит для окружающих
громче, чем все годы вашего молчаливого «да». Это не все-
гда означает, что вы поступили неправильно.

Если же несогласие может привести к насилию, угрозам,
потере жилья или другой реальной опасности, не нужно до-
казывать свою самостоятельность открытым конфликтом.
Сначала позаботьтесь о безопасности, поддержке и практи-
ческом плане. Внутреннее право на выбор не обязывает вас
рисковать собой ради убедительного жеста.

Маленькое действие — большая информация
Собственный голос не всегда появляется как ясное указа-

ние: «Вот твоё призвание». Чаще он начинается с малого: «Я
предпочитаю провести субботу дома», «я хочу узнать боль-
ше», «я не готов отвечать сегодня», «мне нравится это заня-
тие, хотя оно не приносит пользы». Такие предпочтения мо-
гут казаться недостаточно важными. Но именно через них
мы заново замечаем себя.

Выберите одно безопасное действие на ближайшие сутки,
которое поддержит ваше собственное предпочтение. Не дра-



 
 
 

матичное, не требующее перевернуть жизнь. Например:
• выделить полчаса на занятие, которое вы давно откла-

дывали как «несерьёзное»;
• попросить день на размышление, прежде чем согла-

шаться;
• отказаться от необязательной просьбы без длинного

оправдания;
• самостоятельно выбрать, как провести свободный вечер;
• узнать условия курса, поездки или проекта, о котором

вы думаете;
• сказать близкому: «Я слышу твоё мнение. Мне нужно

понять, чего хочу я».
После этого запишите: что я чувствовал до поступка, что

— во время, что — после? Не оценивайте себя по шкале сме-
лости. Наблюдайте. Практика самоопределения — не экза-
мен, который можно провалить, а способ собрать сведения
о себе.

Полезно также различать предпочтение, ценность и обя-
зательство. Предпочтение отвечает на вопрос «что мне нра-
вится?». Ценность — «что для меня важно в долгую?». Обя-
зательство — «какую ответственность я действительно взял
на себя?». Иногда они совпадают, иногда спорят. Например,
вам может нравиться переехать, важна близость с семьёй и
одновременно необходимо заботиться о маленьком ребёнке.
Собственный выбор не всегда означает получить всё жела-
емое. Но он позволяет перестать притворяться, будто слож-



 
 
 

ного выбора не существует.
Когда Марина вернулась к письму, она уже не видела толь-

ко две двери: согласиться и быть хорошей или отказаться
и всех разочаровать. Появились промежуточные решения:
попросить другие условия, взять паузу, попробовать роль
на ограниченный срок, отказаться, если важные границы не
удастся сохранить. Так часто и выглядит взрослая свобода:
не отсутствие ограничений, а способность участвовать в вы-
боре внутри них.

Нам не нужно вырывать из себя голоса семьи, культуры
и прошлого, словно они заноза. Некоторые из них — часть
нашей истории, и в них есть мудрость. Но история не обязана
быть сценарием, который мы повторяем без изменений. Мы
можем поблагодарить тех, кто хотел нас уберечь, и всё же
сверить их карту со своей местностью.

Если сегодня вы не можете услышать собственный голос,
начните не с ответа, а с вопроса: «Кому принадлежит это “на-
до”?» За ним может обнаружиться тревожная мама, строгий
учитель, коллективный обычай или ваше прежнее обещание.
А затем спросите: «Что из этого я выбираю сохранить, а что
больше не хочу нести автоматически?»

Свой голос не всегда громче чужих ожиданий. Порой он
едва слышен, потому что слишком долго ждал очереди. Но
ему не нужно кричать, чтобы быть настоящим. Достаточно
начать различать, кто говорит, чего вы боитесь и какой ма-
ленький поступок позволит вам ответить от собственного



 
 
 

имени.
Это не значит, что нужно отвергнуть все роли и

обещания или перестать считаться с близкими. Это
значит перестать путать привычное с обязательным,
а чужое одобрение — с мерой собственной ценности.
Вы можете оставить в своей жизни то, что по-преж-
нему выбираете, и постепенно отпустить то, что дер-
жится лишь на страхе разочаровать. Так вы не стано-
витесь кем-то другим — вы возвращаете себе право
быть автором своих решений.

И всё же, когда вы впервые отвечаете от собственного
имени, рядом может возникнуть сомнение: «А вдруг я оши-
баюсь?», «А вдруг не справлюсь?» Не спешите принимать
его за доказательство, что вы выбрали неверный путь. По-
пробуйте прислушаться: иногда за сомнением стоит страх,
иногда — важный вопрос, на который ещё предстоит най-
ти ответ. Чтобы двигаться дальше, важно понять, откуда оно
берётся и о чём пытается вам сказать.



 
 
 

 
Сомнение — не приговор:

увидеть его причины и
услышать, о чём оно говорит

 
В понедельник утром Марина открыла письмо, которое

перечитывала уже три дня. Её попросили представить руко-
водству идею нового проекта — не потому, что она была
самым опытным человеком в команде, а потому, что имен-
но она заметила проблему и предложила решение. В пись-
ме стояла простая просьба: подготовить десятиминутное вы-
ступление к пятнице.

Марина уже набрала ответ: «Спасибо, с удовольствием».
Потом выделила эти слова и удалила. В голове появилось
другое: «Я не справлюсь. Там будут люди, которые знают го-
раздо больше. Я запутаюсь, и всем станет ясно, что я не на
своём месте».

Она отложила ответ на час. Потом на день. К вечеру на-
чала убеждать себя, что, возможно, проект недостаточно ва-
жен. Утром открыла календарь, увидела приближающуюся
пятницу и почувствовала знакомое сжатие в груди.

В её мысли было много уверенности — и мало фактов.
Она ещё не выступала, не получила вопросов, не увидела лиц
слушателей. Но внутренний голос уже вынес решение: «Не
справишься».



 
 
 

Так сомнение превращается в приговор. Оно перестаёт
сообщать: «Здесь есть неизвестность» — и начинает утвер-
ждать: «Ты не способна». Между этими фразами огромная
разница. Первая может помочь подготовиться. Вторая пред-
лагает отказаться от попытки, не проверив, что именно нам
угрожает.

Сомнение не означает, что с вами что-то не так. Оно часто
появляется там, где для нас есть значение: важный выбор,
новый навык, возможность потерять привычное положение
или быть увиденными другими. Оно может быть неприят-
ным, настойчивым, даже убедительным. Но убедительность
мысли — не доказательство её истинности.

Сомнение — это сигнал, а не окончательный вер-
дикт

Представьте дымовой датчик на кухне. Иногда он сраба-
тывает из-за пожара. Иногда — из-за пара от чайника. В обо-
их случаях сигнал стоит заметить. Но сам звук ещё не гово-
рит, что именно происходит и что нужно делать.

С сомнением похожая история. Оно может указывать на
реальный риск, нехватку опыта, потребность в поддержке
или на старый болезненный опыт, который ожил в новой си-
туации. Если принять сигнал за приговор, мы откажемся от
действия. Если объявить его глупостью и просто заглушить,
можем не заметить настоящую опасность. Полезнее спро-
сить: «О чём именно ты пытаешься меня предупредить?»

Есть и причина, по которой внутренние предупреждения



 
 
 

звучат так громко. Когда мы тревожимся, внимание легче
цепляется за возможные неудачи, чем за нейтральные фак-
ты. Мозг не ждёт полной уверенности: он пытается предска-
зать, что может пойти не так, и подготовить нас к этому. Та-
кая готовность бывает полезна, но прогноз порой выдаёт се-
бя за знание. «Мне страшно» незаметно превращается в «это
опасно», а «я не знаю, как» — в «я не смогу».

В когнитивно-поведенческой терапии людей учат заме-
чать такие выводы и проверять их, а не принимать за чи-
стую монету. Это не способ заставить себя думать позитив-
но. Это способ точнее видеть происходящее: отделить собы-
тие от объяснения, а объяснение — от решения.

Полезно прислушаться, откуда растут корни сомнения.
Часто за ним стоит одна или несколько из пяти причин.

Нехватка опыта. Вы действительно ещё не умеете что-
то делать или не знаете, как устроен новый процесс. Это не
доказательство неспособности; это информация о том, че-
му предстоит научиться. Вопрос «Справлюсь ли я?» здесь
можно заменить на «Какого навыка мне не хватает и где его
взять?»

Реалистичный риск. На кону могут быть деньги, здо-
ровье, рабочие отношения, безопасность или важный срок.
Не каждую тревогу нужно преодолевать действием. Иногда
она просит оценить последствия, собрать данные, обсудить
условия или подготовить запасной план. Смелость — не то
же самое, что безрассудство.



 
 
 

Перфекционизм. Сомнение питается требованием вы-
полнить задачу без ошибки, критики и неловкости. Планка
выглядит как стремление к качеству, но на деле становит-
ся условием, при котором начать невозможно. Здесь полезно
спросить: «Как выглядит достаточно хороший первый вари-
ант?» — вместо «Как сделать так, чтобы никто не смог при-
драться?»

Прошлая неудача. Если однажды выступление прошло
плохо, мозг может использовать этот опыт как прогноз: «Так
будет всегда». Прошлое заслуживает внимания, но его важ-
но рассматривать в контексте. Что тогда повлияло на резуль-
тат? Что изменилось с тех пор? Какие выводы можно приме-
нить, не превращая один эпизод в характеристику всей сво-
ей личности?

Страх оценки. Иногда страшно не само действие, а чу-
жая реакция: показаться неопытным, разочаровать, вызвать
критику. Такая тревога часто касается не только успеха, но
и принадлежности: «Если я ошибусь, меня перестанут ува-
жать». Стоит различить обратную связь о конкретной работе
и вывод о собственной ценности. Первое может быть непри-
ятно, но полезно. Второе часто оказывается слишком широ-
ким обобщением.

Причин может быть несколько. Марина, например, боя-
лась оценки, не имела опыта коротких презентаций и пы-
талась представить выступление без единой запинки. Её со-
мнение не было ни пустым шумом, ни пророчеством. В нём



 
 
 

смешались полезные вопросы и суровый вывод о себе.
Чтобы разделить одно и другое, попробуйте практику

«Факт — история — потребность — следующий шаг». Она
не требует прогнать сомнение или доказать себе, что вы обя-
зательно победите. Её задача — превратить смутное «я не
справлюсь» в конкретный вопрос, на который можно отве-
тить.

Практика: факт — история — потребность — сле-
дующий шаг

1. Факт: что произошло бы на записи камеры?
Запишите событие без объяснений и оценок. Так, чтобы

человек, не знающий ваших мыслей, мог его увидеть или
проверить.

Факт: «Меня попросили подготовить десятиминутное вы-
ступление к пятнице». Не факт: «Я не готова». Это уже вы-
вод. Не факт: «Руководство ждёт, что я знаю ответы на всё».
Это предположение о чужих ожиданиях.

Полезно также отделить известное от неизвестного. Ма-
рина знает тему, дату и продолжительность. Она пока не зна-
ет формат вопросов, критерии оценки и то, насколько по-
дробным должен быть план. Неизвестное — не то же самое,
что плохая новость.

2. История: какой вывод я сделал(а) из фактов?
Запишите мысль в её настоящих словах, не смягчая и не

высмеивая её: «Я запутаюсь, и все поймут, что я не на своём
месте». Затем посмотрите, где факт сменяется предположе-



 
 
 

нием.
Факты: у Марины мало опыта выступлений; слушатели —

руководители. История: если она запнётся, это подтвердит,
что она некомпетентна.

Иногда помогает формулировка: «Я замечаю мысль,
что…» Например: «Я замечаю мысль, что запинка докажет
мою неспособность». Такая фраза не отменяет тревогу, но
создаёт небольшое расстояние между человеком и его про-
гнозом. Вы не становитесь своей мыслью. Вы замечаете, что
она возникла.

3. Потребность: чего я опасаюсь и что мне нужно?
Спросите себя: «Если мой страх пытается меня защитить,

от чего именно?» Возможно, вы боитесь потерять доверие,
не успеть, совершить дорогостоящую ошибку. Или вам не
хватает информации, навыка, поддержки, времени на подго-
товку.

Не нужно часами вести внутренний суд, где одна часть вас
обвиняет, а другая защищается. Достаточно назвать главную
тревогу и выбрать, чем её проверить. Можно спросить: «Ка-
кое конкретное доказательство я ищу? Что помогло бы мне
оценить ситуацию честнее?»

4. Следующий шаг: какое небольшое действие даст
новую информацию?

Это не обязательно должен быть решительный прыжок.
Хороший следующий шаг конкретен и соразмерен задаче:
уточнить критерии, попросить коллегу послушать черновик,



 
 
 

изучить условия, сделать пробную версию. Иногда он пока-
жет, что нужно продолжать. Иногда — что стоит изменить
план или пока отказаться. В обоих случаях вы будете опи-
раться не только на тревожный прогноз.

Марина записала свою цепочку:

Этап
Запись Марины

Факт
Меня пригласили представить идею за десять минут.

Раньше я проводила только небольшие командные обсужде-
ния.

История
Если запутаюсь, руководство решит, что я некомпетентна.

Потребность
Я боюсь не знать, как построить презентацию, и хочу по-

нять, какие вопросы важны слушателям.

Следующий шаг
Уточнить формат выступления, подготовить план из трёх

пунктов и попросить коллегу послушать пятиминутную ре-
петицию.



 
 
 

Заметьте, как изменилась задача. Исходная мысль звуча-
ла как оценка всей личности: «Я не справлюсь». Теперь пе-
ред Мариной конкретные вопросы: «Как устроено выступле-
ние? Какие части нужно подготовить? Как получить обрат-
ную связь?» На них можно действовать. Это не означает, что
выступление обязательно пройдёт легко. Это означает, что
сомнение стало источником информации, а не хозяином ре-
шения.

Как проверять мысли, не споря с собой бесконечно
Для проверки не нужно искать стопроцентную уверен-

ность. В большинстве важных дел её не будет. Лучше задать
себе несколько ограниченных вопросов.

• Какие факты говорят в пользу моего опасения, а какие
не укладываются в него?

• Я опираюсь на конкретный эпизод или переношу его на
все будущие ситуации?

• Что я знаю точно, а что додумываю?
• Какой совет я дал(а) бы человеку, которого уважаю, ока-

жись он на моём месте?
• Какую информацию можно получить у живого человека,

а не добывать мысленным перебором?
Можно поставить таймер на десять минут. За это время

запишите факты, назовите главную потребность и выберите
способ проверки. Если появляется новый проверяемый во-
прос — добавьте его. Если вы снова и снова прокручиваете
один и тот же сценарий, это уже, вероятно, не поиск инфор-



 
 
 

мации, а тревожная жвачка. Тогда полезно вернуться к бли-
жайшему действию или обсудить ситуацию с тем, кому вы
доверяете.

Сбалансированная мысль не обязана звучать ободряюще.
Марине не нужно повторять: «Я блестяще выступлю, всё по-
лучится». Она может сказать: «Я пока не знаю, как пройдёт
выступление. У меня мало опыта именно в таком формате,
но я могу уточнить требования и отрепетировать структу-
ру. Запинка не равна провалу». В этой фразе нет обещания
успеха. Есть точность и пространство для действия.

Следующий шаг часто лучше сделать маленьким и прове-
ряемым. Не «стать уверенным оратором», а попросить одно-
го коллегу послушать план. Не «перестать бояться критики»,
а показать ранний вариант человеку, чьё мнение достаточно
безопасно. Не «разобраться во всей новой сфере», а запи-
саться на вводную консультацию или прочитать один надёж-
ный источник.

Такой шаг — эксперимент. У эксперимента есть вопрос:
«Что я узнаю, если сделаю это?» Марина хотела узнать, мож-
но ли уложить идею в десять минут и где слушателям по-
надобится больше ясности. После репетиции коллега ука-
зал, что начало слишком подробное, зато решение изложе-
но понятно. Марина не получила гарантию, что выступление
пройдёт без волнения. Она получила конкретную вещь для
улучшения.

Это и есть важная перемена: сомнение не исчезло маги-



 
 
 

чески, но перестало быть единственным голосом в комнате.
Рядом с ним появились факты, помощь и опыт.

Не каждую ситуацию стоит проверять маленьким экспе-
риментом. Если на кону безопасность, здоровье, существен-
ные деньги или необратимые последствия, следующим ша-
гом может быть консультация со специалистом, сбор инфор-
мации или отказ от действия. Проверить мысль — не значит
непременно идти вперёд. Это значит принимать решение на
основании реального положения дел, а не одного лишь внут-
реннего приговора.

Если тревога становится стойкой, мешает спать, работать,
поддерживать отношения или регулярно лишает вас воз-
можности делать важное, можно обратиться к психологу или
психотерапевту. Не нужно ждать, пока станет совсем невы-
носимо. Специалист поможет распутать привычные циклы
тревоги и подобрать подходящие способы поддержки. Обра-
щение за помощью не отменяет самостоятельности: иногда
именно так она и проявляется.

Сомнение не всегда ошибается. Иногда оно напомина-
ет: «Подготовься», «Уточни условия», «Попроси помощи».
Иногда оно повторяет старую боль, хотя обстоятельства уже
другие. А иногда всего лишь сообщает, что вы подошли к
неизвестному и пока не знаете, как там будет. Ни один из
этих сигналов сам по себе не доказывает, что действовать
нельзя.

Попробуйте в следующий раз не требовать от себя немед-



 
 
 

ленной уверенности. Запишите факт. Услышьте историю,
которую ум добавил к нему. Назовите, чего вы опасаетесь и
чего вам не хватает. Затем выберите один следующий шаг,
достаточно маленький, чтобы его можно было сделать, и до-
статочно значимый, чтобы получить новую информацию.

Марина отправила короткое письмо: согласилась высту-
пить и спросила, на чём лучше сосредоточиться. Она всё ещё
волновалась. Но пятница перестала быть приговором, выне-
сенным заранее. Она стала датой, к которой можно подгото-
виться.

А когда сомнение перестаёт решать за нас, возникает сле-
дующий вопрос: ради чего мы готовы сделать шаг, даже ес-
ли полной уверенности не будет? Ответ на него начинается
с понимания того, что для нас по-настоящему важно.



 
 
 

 
Найти своё «зачем»:

определить ценности, ради
которых стоит меняться

 
На третьей неделе курса Марина поймала себя на том, что

уже десять минут смотрит на экран и не может нажать кноп-
ку «Продолжить». Она записалась на программу по управ-
лению командами, потому что хотела стать руководителем.
В первые дни ей нравились новый статус и мысль о том, как
изменится её профиль в профессиональной сети. Потом на-
чались домашние задания, сложные разговоры и обратная
связь, от которой хотелось закрыть ноутбук.

«Может, я просто недостаточно амбициозна», — подума-
ла Марина. Но дело было не в недостатке амбиций. Она об-
наружила, что в её представлении о цели было много чужо-
го: одобрение начальника, уважение коллег, красивое дока-
зательство, что она «не застряла на месте». А на вопрос, ка-
кой жизни она хочет, новая должность пока не отвечала.

Так бывает чаще, чем кажется. Мы можем искренне хо-
теть перемен — и всё же терять силы, когда путь становит-
ся трудным. Не потому, что цель обязательно неправильная.
Иногда мы просто несём её не ради того, что по-настояще-
му важно, а ради награды, которая должна подтвердить на-
шу ценность.



 
 
 

Чтобы пройти трудный участок, недостаточно знать, куда
хочется прийти. Важно понимать, ради чего туда идти.

Цель, ценность и награда — не одно и то же
Представьте цель как город на карте, а ценность — как

способ идти по дороге. Цель можно достигнуть: получить ди-
плом, сменить профессию, накопить сумму, переехать, от-
крыть своё дело. Ценность не заканчивается вместе с дости-
жением. Её можно воплощать снова и снова: учиться с любо-
пытством, относиться к людям внимательно, создавать что-
то полезное, действовать самостоятельно, беречь близость.

Награда — то, что мы надеемся получить вместе с целью
или после неё: похвалу, деньги, признание, ощущение без-
опасности, право наконец собой гордиться. Награды не пло-
хи. Деньги могут дать свободу выбора, признание — прият-
ное подтверждение труда, а новая должность — больше вли-
яния. Но если внешняя награда становится единственным
топливом, её часто не хватает, чтобы пережить скучные и
трудные этапы.

Исследования в рамках теории самодетерминации пока-
зывают, что для устойчивой мотивации важна не только си-
ла желания, но и его качество. Человеку обычно легче со-
хранять вовлечённость, когда он ощущает в деятельности
личный выбор, возможность развиваться и связь с другими
людьми. Это не значит, что любое дело должно быть лёгким
или приятным. Это значит, что труднее поддерживать путь,
который переживается как бесконечное подчинение чужим



 
 
 

требованиям.
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