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Аннотация
Пока другие находят своё, запускают проекты и меняют жизнь,

вы смотрите на их успехи и думаете: а моя жизнь вообще
моя? Чтобы стать собой, не нужно увольняться или уезжать в
горы. Уникальность — не громкое достижение, а ваше сочетание
ценностей, интересов, сильных сторон и выборов.

Эта книга поможет отделить собственные желания от чужих
ожиданий, заметить, что вас вдохновляет и истощает, принять
свои ограничения и разобраться во внутренних противоречиях.
Вы научитесь опираться на ценности, выстраивать границы,
меньше сравнивать себя с другими и превращать понимание в
небольшие, реальные шаги.

Она для тех, кто устал жить по сценарию «надо» и
ждать одобрения, чтобы выбрать себя. Вместо универсального
рецепта успеха — гибкая система собственных правил: ориентир,



 
 
 

который помогает выбирать подходящий путь и менять курс без
самонаказания.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Уникальность — не
исключительность:

что значит быть собой
 

В половине двенадцатого ночи Аня лежала поверх оде-
яла, листая чужие истории успеха. Одна знакомая открыла
керамическую мастерскую и написала, что наконец «нашла
своё». Другой человек уволился из банка, уехал в горы и те-
перь ведёт блог о жизни без компромиссов. Кто-то получил
престижную премию, кто-то выпустил книгу, кто-то объяс-
нил в коротком видео, как за год изменил всё.

Аня закрывала одну историю за другой и думала: «А моя
жизнь слишком обычная, чтобы считаться моей».

Утром она шла на работу — координировать проекты в
небольшой компании. Ей нравились коллеги, нравилось рас-
путывать путаницу в задачах и превращать расплывчатое
«надо бы» в понятный план. По дороге она иногда фото-
графировала старые вывески и необычные окна. По вече-
рам звонила отцу, а по выходным встречалась с подругой,
которой помогала пережить непростой период. Иногда Аня
устраивала во дворе обмен книгами: приносила коробку, пи-
сала объявление, звала соседей.

Но всё это, казалось ей, не складывалось в настоящее при-
звание. Не было громкого поворота сюжета, после которого



 
 
 

можно было бы сказать: «Вот оно. Теперь я наконец живу
по-настоящему».

Аня не страдала от отсутствия занятий. Она страдала от
мысли, что должна найти среди них нечто исключительное.

Ловушка выдающейся жизни
Мы привыкли видеть индивидуальность как редкий та-

лант, сильное призвание или особый маршрут, который мож-
но предъявить публике. Будто «быть собой» — значит обна-
ружить в себе уникальный фокус, а затем регулярно доказы-
вать, что он действительно уникален.

В этой логике жизнь превращается в бесконечный ка-
стинг. Каждый интерес должен подтвердить, что он не слу-
чайный. Каждая работа — стать «делом жизни». Каждое
увлечение — либо перерасти в проект, либо уступить место
более перспективному увлечению. Если вы любите готовить,
вас спрашивают, не пора ли открыть ресторан. Если вам нра-
вится помогать друзьям, не пора ли стать коучем. Если вы
умеете хорошо организовать поездку, возможно, это и есть
ваше предназначение — осталось только построить вокруг
него личный бренд.

У этой идеи есть удобная сторона: она обещает ясный
ответ на сложный вопрос «кто я?». Но цена ответа высо-
ка. Обычные радости начинают казаться недостаточными, а
жизнь, которая подходит вам сейчас, — черновиком перед
настоящей.

На нас влияет культура достижений, в которой результа-



 
 
 

ты заметнее процесса. В ленте видны запуск, переезд, на-
града, громкое решение — но почти не видны годы проб,
случайные обстоятельства, поддержка других людей и обыч-
ные вторники. Мы сравниваем собственную повседневность
с тщательно отобранными эпизодами чужой жизни и удив-
ляемся, почему наша жизнь выглядит не такой кинематогра-
фичной. Это сравнение изначально неравное: мы смотрим
на чужую витрину, стоя внутри собственной кухни.

Важно: амбиции здесь ни при чём. Хотеть большого,
менять профессию, стремиться к мастерству или мечтать о
признании — совершенно нормально. Проблема начинается
не с высоких целей, а с убеждения, будто ценность лично-
сти зависит от того, насколько громко её можно представить.
Скромность не лучше амбициозности, а амбициозность не
делает человека более настоящим. Вопрос не в масштабе це-
ли, а в том, насколько она ваша.

Уникальность не означает превосходство
Уникальность — не медаль за редкость. Это неповтори-

мое сочетание опыта, темперамента, интересов, ценностей и
способов действовать.

Возьмём любовь к порядку. Само по себе это качество не
делает человека исключительным. Но один любит порядок,
потому что тревожится без контроля; другой — потому что
так легче заботиться о близких; третий получает удоволь-
ствие от ясной системы; четвёртый замечает, что беспорядок
мешает творческой работе. Черта может быть похожей, а её



 
 
 

смысл, выражение и место в жизни — разными.
То же самое с общительностью, любопытством, терпени-

ем, потребностью в тишине. Ни одно качество не принадле-
жит только одному человеку. Но их сочетание — и то, как
оно сформировалось в вашей жизни, — уже не копия. Как с
почерком: буквы знакомые, алфавит общий, а движение ру-
ки — своё.

Индивидуальность не обязательно представляет собой
тайную сущность, которую нужно отыскать под слоями
неправильных решений. Мы не всегда обнаруживаем гото-
вое «я», как потерянную вещь под диваном. Часто мы узна-
ём себя по повторяющимся выборам, реакциям и способам
быть с другими — и постепенно учимся относиться к ним
внимательнее. При этом мы можем меняться. Быть собой —
не значит навсегда остаться прежним.

В психологии мотивации есть понятие автономии: чело-
веку важно ощущать, что он действует не только под давле-
нием, но и в согласии со своими причинами и ценностями.
Для благополучия имеют значение также чувство способно-
сти справляться с задачами и связь с другими людьми. Это не
инструкция, как всем нужно жить, и не формула счастья. Но
она напоминает: осмысленная жизнь не обязана быть жиз-
нью в одиночку, на сцене и под аплодисменты. Иногда в ней
есть важная работа, близкие люди, освоенный навык и право
выбирать темп.

Как Аня перестала искать грандиозный ответ



 
 
 

После очередного вечера в ленте Аня открыла заметки и
написала: «Мне нужно найти дело, ради которого я буду го-
това отказаться от всего остального». Фраза выглядела убе-
дительно — и одновременно пугала. Она заметила, что не
столько мечтает о таком деле, сколько надеется получить на-
конец доказательство собственной особости.

Аня решила проверить не громкие идеи о будущем, а то,
что уже происходило в её жизни. Не чтобы объявить каждое
удовольствие предназначением, а чтобы увидеть повторяю-
щиеся сигналы.

Она стала обращать внимание на простые вопросы: после
чего у неё прибавляется сил? Какие занятия заставляют за-
быть о необходимости выглядеть интересной? Что она заме-
чает раньше других? В каких ситуациях действует естествен-
но — не обязательно легко, но узнаваемо?

Постепенно обнаружилось несколько устойчивых вещей.
Аня любила наводить ясность, особенно когда люди запута-
лись. Ей нравилось замечать детали, мимо которых прохо-
дили другие. Она охотно соединяла людей и идеи, но после
долгих встреч нуждалась в тишине. Её радовало не только
придумывать, но и аккуратно доводить начатое до конца.

Ничего из этого не было сенсацией. И именно поэтому
Аня сначала не поверила своим наблюдениям. Ей хотелось
найти «ответ», а нашёлся набор повторяющихся особенно-
стей. Но со временем она увидела в них не список случай-
ных привычек, а способ быть в мире. Не готовую карьерную



 
 
 

стратегию, а компас.
Это не означало, что Ане теперь полагалось открыть

агентство по организации чужих жизней. Она могла оста-
вить работу, изменить её, вырасти в профессии, не связывать
своё призвание с должностью вовсе. Наблюдения не выдава-
ли приказа. Они помогали выбирать точнее.

Упражнение «Моя обычная жизнь»
Не нужно сначала менять жизнь, чтобы узнать о себе что-

то важное. Начните с той, которая у вас уже есть. Выделите
неделю и понаблюдайте за повседневными занятиями — не
только за большими событиями.

1. Записывайте, чем вы занимаетесь.  Включите рабо-
ту, отдых, разговоры, заботу о близких, дорогу, домашние
дела и маленькие личные проекты. Не пытайтесь составить
красивый список: здесь нужна не презентация, а материал.

2. Отмечайте, после чего чувствуете себя живее.  Не
обязательно счастливее или бодрее. Иногда занятие требу-
ет усилий, но оставляет ощущение интереса, вовлечённости
или внутреннего согласия. А иногда приятная встреча ока-
зывается утомительной. Запишите это без оценки.

3. Присмотритесь к тому, как именно вы делаете
привычные вещи. Один человек звонит другу, чтобы вме-
сте искать решение; другой — чтобы внимательно выслу-
шать. Кто-то планирует поездку до мелочей, кто-то превра-
щает её в импровизацию. Важно не только занятие, но и ваш
способ в нём присутствовать.



 
 
 

4. Отделите удовольствие от обязанности, не объ-
являя обязанность пустой. Забота о близких может быть
ценной и одновременно утомительной. Работа может не быть
мечтой, но давать чувство мастерства, устойчивости или хо-
рошей команды. Не надо упрощать: «моё — значит всегда
легко» и «трудно — значит не моё».

5. Найдите повторения. Какие интересы, качества и
способы взаимодействовать встречаются в разных обстоя-
тельствах? Возможно, вы любите объяснять сложное про-
стыми словами и на работе, и в разговоре с ребёнком. Или
замечаете красоту в деталях — в городе, в музыке, в людях.
Повторение не обязательно указывает на единственное пред-
назначение; оно лишь делает рисунок заметнее.

Если хочется, можно рядом с занятием поставить услов-
ную отметку: «оживляет», «нейтрально», «истощает». Не
превращайте наблюдение в новую систему контроля. Это не
производительность личности, а способ лучше расслышать
собственный опыт.

Упражнение «Я — не резюме»
Возьмите лист бумаги и десять раз закончите фразу:
«Я чувствую себя собой, когда…»
На время упражнения не упоминайте должности, дости-

жения, награды и чужие оценки. Не пишите: «когда ме-
ня хвалят», «когда я всех опережаю», «когда становлюсь
лучшим специалистом». Это не потому, что признание или
успех неважны. Просто сейчас мы исследуем не то, каким



 
 
 

вас видят, а то, как вы переживаете себя изнутри.
Можно начать так:
• Я чувствую себя собой, когда иду пешком без необхо-

димости куда-то спешить.
• Я чувствую себя собой, когда слушаю близкого и не пы-

таюсь немедленно его исправить.
• Я чувствую себя собой, когда превращаю запутанную

задачу в несколько понятных шагов.
• Я чувствую себя собой, когда делаю что-то руками и не

думаю, можно ли это монетизировать.
• Я чувствую себя собой, когда могу пошутить с челове-

ком, рядом с которым безопасно.
• Я чувствую себя собой, когда остаюсь один и не оправ-

дываю свою потребность в тишине.
Не ищите десять необычных ответов. Пусть некоторые бу-

дут простыми и даже похожими друг на друга. Затем пере-
читайте список и подчеркните слова, которые повторяются
или перекликаются. Может быть, там встретятся «замечать»,
«заботиться», «собирать», «исследовать», «объяснять», «со-
здавать», «оставлять пространство». Не нужно немедленно
превращать каждое слово в профессию. Сначала просто при-
знайте: вот то, что во мне живёт.

Если на пятом пункте возникла пустота, это тоже инфор-
мация, но не приговор. Возможно, вы устали, давно не имели
времени на себя или привыкли отвечать на вопрос «что мне
нравится?» словами «что от меня требуется?». Можно вер-



 
 
 

нуться к упражнению позже. Самопознание — не экзамен,
который нужно сдать за вечер.

Не превращайте наблюдение в новый кастинг
Есть тонкая ловушка: начать оценивать даже собственную

подлинность. «Я записал слишком обычные ответы. Навер-
ное, недостаточно глубоко заглянул в себя». Или: «Я чув-
ствую себя собой, когда мою посуду под музыку — неужели
это и есть моя уникальность?» Да. То есть, возможно, да —
но из этого не следует, что мытьё посуды нужно объявить
главным смыслом жизни.

Упражнение не выдаёт ярлык и не выбирает за вас буду-
щее. Оно помогает различать: где вы движетесь из интереса,
где — из долга, где пытаетесь соответствовать образу, а где
поступаете в согласии с важным для вас. Одно и то же за-
нятие может содержать и личный выбор, и давление обстоя-
тельств. Можно быть собой, принимая решение, которое не
нравится, потому что вы заботитесь о ком-то или выполняе-
те обещание. Можно хотеть признания и всё же не сводить
к нему собственную ценность.

Аня не уволилась на следующий день и не объявила со-
седский книжный обмен своим призванием. Она лишь пере-
стала считать его мелочью. На работе попросила чаще под-
ключать её к этапу планирования, который ей нравился. Ста-
ла фотографировать вывески не для будущего проекта, а по-
тому что ей было интересно. Договорилась с подругой о бо-
лее ясных границах помощи, чтобы забота не превращалась



 
 
 

в истощение.
Её жизнь не стала мгновенно похожа на чужую вдохнов-

ляющую историю. Она стала чуть больше похожа на её соб-
ственную.

В этом есть тихое, но важное различие. Быть собой — не
значит быть лучше, страннее или заметнее других. Не обяза-
тельно найти единственное предназначение, которое оправ-
дает все прошлые повороты. Можно стремиться высоко и не
мерить себя исключительностью. Можно любить простые ве-
щи и не доказывать, что этого достаточно. Уникальность не
обязана кричать о себе. Она проявляется в неповторимом
сочетании того, что вы пережили, что цените, как замечаете
мир и какие выборы снова и снова делаете.

Попробуйте не спрашивать только: «Что во мне такого,
чего нет ни у кого?» Этот вопрос быстро возвращает к срав-
нению. Спросите иначе: «Что во мне повторяется? Что для
меня важно? В каких занятиях и отношениях я становлюсь
достовернее — не идеальнее, а больше собой?»

Ответ может оказаться негромким. Не обесценивайте его
только за то, что он не похож на заголовок статьи об успеш-
ном успехе. Ваша жизнь не обязана быть исключительной,
чтобы быть вашей. Иногда первый шаг к себе — не обна-
ружить нечто поразительное, а перестать отворачиваться от
того, что уже по-настоящему нравится, трогает, занимает и
поддерживает.



 
 
 

 
Чужие сценарии: как распознать

навязанные ожидания
 

В четверг вечером Илья получил сообщение от знакомого:
небольшой проект по восстановлению туристических марш-
рутов искал человека, который умеет работать с картами,
фотографировать и не боится долгих переходов. Илья умел
всё это. Он любил прокладывать маршруты, замечал, где
тропа теряется в траве, а где за поворотом открывается вид,
ради которого стоит подняться на холм. В выходные он часто
уходил в лес с фотоаппаратом и возвращался домой поздно,
уставший, но почему-то более живой.

Он прочитал предложение дважды, набрал: «Интересно.
Давай обсудим», — и стёр. Потом написал: «Спасибо, но
сейчас не время». Это звучало разумно. У него была ста-
бильная работа инженером, ипотека, жена, дочь, понятный
график. Отец всю жизнь повторял: «Профессия должна кор-
мить». Мать говорила: «В наше время главное — чтобы бы-
ла опора». Илья не мог сказать, что родители были непра-
вы. Они оба знали, что такое неопределённость, и хотели для
сына жизни поспокойнее.

Только, отправив отказ, Илья почувствовал не облегче-
ние, а знакомую тяжесть. Будто снова аккуратно поставил
свою жизнь на полку, чтобы никому не мешала.



 
 
 

Так часто и выглядит чужой сценарий: не как очевид-
ная тюрьма, а как прилично обставленная комната. В ней
есть безопасность, понятные правила и одобрительные кив-
ки. Только однажды вы замечаете, что давно не выбирали, в
какой комнате хотите жить.

Когда правильная жизнь не кажется своей
В первой главе мы говорили: быть собой — не значит

непременно стать заметнее, успешнее или смелее других.
Это значит замечать собственное сочетание качеств, интере-
сов и ценностей. Но заметить себя бывает трудно, если по-
верх личных желаний лежит готовый план: кем работать, как
строить отношения, что считать успехом и в каком возрасте
«пора».

Такой план редко кто вручает нам в конверте. Обычно он
складывается из семейных фраз, привычек, примеров сосе-
дей, школьных правил, культурных ожиданий и того, что в
нашем окружении называют нормальной жизнью. Иногда его
передают прямо: «Сначала получи надёжную профессию».
Иногда — молча: взрослые хвалят одного ребёнка за удоб-
ство, а другого стыдят за самостоятельность. Мы усваиваем
не только слова, но и то, за что нас принимают, кем гордятся
и чего боятся.

Это не означает, что близкие намеренно лишают нас сво-
боды. Часто они передают то, что помогало им самим выжить
и заботиться о семье. Человек, переживший бедность, может
особенно ценить запас денег. Тот, кто видел тяжёлый развод,



 
 
 

— настаивать на терпении любой ценой. Родители, которым
не удалось учиться, могут сделать образование главной ме-
рой благополучия. В этих посланиях есть любовь, но есть и
опыт своего времени. Полезный для одного поколения спо-
соб защититься не обязательно подходит следующему.

Илье родители не запрещали мечтать. Они помогали ему
— искали хороших репетиторов, радовались поступлению
в технический вуз, поддержали, когда он купил квартиру.
Их забота была реальной. Но вместе с ней он усвоил прави-
ло: надёжный выбор — взрослый, а рискованный — безот-
ветственный. И постепенно перестал спрашивать себя, что
именно ему подходит. Он спрашивал: «Какой вариант никто
не сочтёт глупым?»

Диагностика: чьим голосом звучит «надо»
Есть несколько признаков, по которым можно заметить,

что решение принято скорее из ожиданий, чем из собствен-
ного согласия.

Первый — вы чаще объясняете свой выбор чужим одоб-
рением: «Так принято», «Родители будут спокойны», «Все
нормальные люди так делают». Второй — при мысли об аль-
тернативе вы прежде всего представляете, как будете оправ-
дываться, а не что в ней привлекает или пугает. Третий —
выбранный путь кажется правильным, но трудно почувство-
вать в нём авторство: будто вы не идёте, а вас несёт по давно
проложенной колее.

Однако ни один признак сам по себе ничего не доказыва-



 
 
 

ет. Чувство тревоги не обязательно означает, что выбор не
ваш: важное решение может пугать. И, наоборот, приятное
чувство новизны не делает любой риск хорошей идеей. Во-
прос не в том, легко ли вам, а в том, есть ли в решении ваше
осознанное согласие.

Психологи мотивации, в том числе Эдвард Деси и Ричард
Райан, описывают автономию как ощущение, что действу-
ешь по собственной воле. Это не означает «мне никто не
нужен» и не требует отвергать влияние семьи. Можно вы-
брать семейную традицию, потому что она дорога именно
вам. Можно остаться на стабильной работе, потому что сей-
час цените предсказуемость и поддержку близких. Автоно-
мия появляется не тогда, когда выбор непременно необыч-
ный, а когда вы способны сказать: «Я понимаю, почему вы-
бираю это, и принимаю своё решение».

Илья не должен был немедленно бросать работу, чтобы
доказать, что он свободен. Резкий прыжок в другую сторону
мог бы оказаться таким же реактивным поступком — толь-
ко с противоположным знаком. Ему нужно было сначала по-
нять, где заканчивается его собственное «хочу», а где начи-
нается усвоенное «так правильно».

Карта чужих сценариев
Попробуйте исследовать не всю жизнь сразу, а несколь-

ко важных областей: работу, отношения, деньги, отдых, ме-
сто жительства, родительство. Запишите ожидания, которые
звучат в голове, когда вы думаете о них. Не спорьте с ними



 
 
 

и не выносите приговор. На этом этапе задача — услышать.

Ожидание
Чей это голос?
Чего я боюсь?
Что я выбираю сейчас?

«Надо держаться за надёжную работу»
Родителей; отчасти мой собственный опыт
Потерять доход, разочаровать семью, пожалеть о переме-

нах
Пока остаюсь, но выделяю время на проверку другого на-

правления

«Выходные нужно проводить всей семьёй по привычному
плану»

Семейная традиция; мой страх показаться эгоистом
Обидеть близких, создать конфликт
Оставляю совместное время, но предлагаю иногда менять

формат

«Серьёзное увлечение должно приносить деньги»
Школьное представление о полезности; мой голос тоже
Потратить время зря, выглядеть несерьёзно
Разрешаю себе заниматься фотографией без требования

немедленного заработка



 
 
 

В последней колонке не обязательно писать окончатель-
ный ответ. «Пока не знаю, но хочу разобраться» — тоже ваш
выбор. Важно, чтобы таблица не превращалась в список об-
винений семье. Можно обнаружить, что некоторые правила
вы действительно хотите оставить. Например, забота о фи-
нансовой подушке может быть не родительским контролем,
а вашей ценностью. Но теперь вы знаете, почему она для вас
важна, и можете сами определить, какой именно запас даёт
чувство безопасности.

Задайте себе дополнительные вопросы:
• Какие правила помогли мне раньше, но теперь стали тес-

ны?
• Что я сохраняю из уважения к близким, а что — из стра-

ха перед их реакцией?
• Если никто не станет меня хвалить или осуждать, какой

вариант всё ещё будет казаться мне ценным?
• Какое правило я передал бы следующему поколению —

и хотел бы, чтобы его соблюдали без вопросов?
• Что именно я называю ответственностью: заботу о ре-

альных последствиях или отказ от любого риска?
Последний вопрос особенно важен. Иногда слово «ответ-

ственность» действительно означает учесть обязательства
перед ребёнком, партнёром или самим собой. А иногда им
прикрывается тревога, которая требует абсолютной гаран-
тии. Жизнь таких гарантий почти не даёт.



 
 
 

Отделите факт от толкования
Следующий шаг — разделить то, что известно, и то, что

вы достраиваете. Илья мог записать:
Факты: у него есть постоянная работа; семейному бюд-

жету нужен регулярный доход; новый проект пока неболь-
шой и не обещает прежней зарплаты; он несколько лет с ин-
тересом занимается маршрутами и фотографией.

Толкования: «Если я попробую, родители решат, что
я неблагодарный»; «Любая нестабильная работа закончится
провалом»; «Если я не стану менять профессию прямо сей-
час, значит, трус».

Факт можно проверить. Толкование можно обсудить,
уточнить или пересмотреть. Возможно, родители действи-
тельно будут тревожиться — но тревога не обязательно рав-
на осуждению. Возможно, новый проект окажется неудач-
ным — но это не означает, что любая работа вне прежней
профессии обречена. А выбор между «бросить всё» и «ниче-
го не менять» часто лишь кажется единственно возможным.
Между ними есть множество промежуточных шагов.

Знакомое нередко выглядит единственно правильным
просто потому, что оно знакомо. Мы знаем, как в нём устро-
ено утро, на что хватит зарплаты и кому позвонить при про-
блеме. Неизвестный вариант требует воображения и несёт
больше тумана. Поэтому не спрашивайте только: «Что без-
опаснее?» Спросите также: «Какой именно риск я оцениваю
и можно ли уменьшить его, не отказываясь от интереса?»



 
 
 

Посчитайте цену обоих путей
Когда выбор задевает важное, мы часто подробно считаем

цену перемен — и почти не замечаем цену неподвижности.
Но у любого варианта есть обе стороны.

Илья мог составить два списка.
Цена следования привычному сценарию:  стабиль-

ный доход и меньше тревоги сегодня; одновременно — риск
всё чаще чувствовать скуку, откладывать интерес на неопре-
делённое «потом», становиться раздражённым из-за того,
что сам себе не разрешил исследовать возможность.

Цена отказа от привычного сценария:  меньше опре-
делённости, необходимость договариваться о деньгах и вре-
мени, возможное недовольство близких; одновременно —
опыт нового дела, возможность проверить способности и
шанс найти более подходящий ритм.

Это не бухгалтерия, в которой можно вычислить един-
ственно верное решение. Это способ сделать невидимое ви-
димым. У отказа от перемен тоже есть последствия, даже ес-
ли они накапливаются медленно. А решение попробовать не
обязано означать увольнение и переезд. Можно искать фор-
му, в которой риск ограничен: взять небольшой проект, по-
говорить с человеком из этой профессии, пройти короткий
курс или договориться о пробном периоде.

Полезен и мысленный эксперимент: «Что бы я выбрал, ес-
ли бы никто не наблюдал?» Представьте, что никто не узнает
о вашем решении, не похвалит и не раскритикует его. Что в



 
 
 

нём останется привлекательным? Что вы всё равно захотите
сохранить? Этот вопрос нужен не для того, чтобы вычерк-
нуть близких из своей жизни. Он помогает временно убрать
зрительный зал, чтобы расслышать собственный голос.

Первое решение от собственного имени
После карты не обязательно произносить громкую речь

о переменах. Авторство чаще начинается тише: с одного
небольшого действия, которое вы выбираете и готовы объ-
яснить себе.

Илья не уволился. Он ответил знакомому, попросил рас-
сказать о сроках и оплате и договорился поучаствовать в од-
ном маршруте в свой выходной. С женой он поговорил не в
форме ультиматума, а так: «Я не предлагаю сейчас всё ме-
нять. Мне важно проверить, почему эта работа меня так тя-
нет. Давай посмотрим, как можно выделить на неё один день
и что это будет значить для наших планов». Так он не гаран-
тировал себе идеальный исход. Он дал любопытству шанс
стать опытом, а не вечной фантазией.

Выберите и вы своё небольшое решение. Возможно, это
будет вечер без привычного семейного обязательства, раз-
говор о другом распределении домашних дел, отклик на ва-
кансию, пробное занятие или час, защищённый от чужих
просьб. Хорошее первое решение не обязано быть героиче-
ским. Оно должно быть достаточно реальным, чтобы вы по-
чувствовали: «Это сделал я, понимая последствия».

Если решение затрагивает близких, авторство не требует



 
 
 

скрытности. Можно сказать о своём желании и выслушать
ответ. Уважение к другим не равно автоматическому подчи-
нению, как самостоятельность не равна пренебрежению чу-
жими нуждами. Ваша задача — не выиграть спор с семьёй,
а перестать спорить с собой чужими словами.

Некоторые унаследованные правила вы, возможно, сохра-
ните. Другие измените, третьи оставите в прошлом. Правило
«сначала подумай о безопасности» может по-прежнему быть
ценным — если вы сами решаете, какой уровень безопасно-
сти достаточен. «Будь рядом с семьёй» может остаться важ-
ным — без требования проводить каждый выходной одина-
ково. «Не трать деньги бездумно» может стать вашей забо-
той о будущем, а не запретом на всё, что приносит радость.

Взросление не требует обвинять тех, кто помогал вам
освоиться в мире. Оно требует постепенно различать, что
было дано, и что вы выбираете взять с собой. У каждого сце-
нария есть история: кто-то когда-то составил его из лучших
побуждений, доступных ему знаний и собственных страхов.
Но уважать историю — не значит обязаться прожить её за-
ново.

Илья всё ещё работал инженером. У него по-прежнему
были счета, семейные планы и родители, которые беспоко-
ились за сына. Изменилось пока немногое: теперь он не на-
зывал своё желание глупостью, пока не проверил его. Этого
было недостаточно, чтобы заранее знать, куда приведёт но-
вая дорога. Но достаточно, чтобы впервые ступить на неё от



 
 
 

собственного имени.
Когда вы распознаёте чужие ожидания, перед вами не по-

является готовый ответ. Появляется пространство для выбо-
ра. Не всякое унаследованное правило нужно отвергать; важ-
но понять, оставляете ли вы его потому, что оно вам подхо-
дит, или потому, что боитесь шагнуть за его пределы. А что-
бы услышать разницу, понадобится внимательнее наблюдать
за собой: что вас увлекает, что утомляет и что возвращает
вам чувство живого интереса.



 
 
 

 
Самонаблюдение без

оценок: что вас увлекает,
утомляет и вдохновляет

 
В понедельник утром Антон открыл документ, который

обещал закончить ещё на прошлой неделе. Через двадцать
минут он обнаружил себя у окна с остывшим кофе и мыслью:
«Опять тяну. Я просто ленивый». Мысль была знакомой, по-
чти удобной: она объясняла всё сразу. И ничего не помогала
изменить.

В тот же день Антон сел разбирать результаты исследова-
ния для презентации. Он незаметно для себя проработал два
часа: сравнивал данные, находил связи, делал заметки. Когда
коллега позвал его на обед, Антон удивился — ему казалось,
что прошло минут двадцать. Но утреннее заключение о соб-
ственной лени осталось в силе. Почему? Потому что один
эпизод он воспринял как доказательство характера, а другой
— как случайность.

Так мы часто и пытаемся понять себя: собираем не дан-
ные, а обвинения. Откладываем неприятную задачу — зна-
чит, безвольны. Устаём после общения — значит, необщи-
тельны. С энтузиазмом берёмся за новое, а потом теряем ин-
терес — значит, непостоянны. Ярлык звучит как объяснение,
но обычно он лишь закрывает вопрос.



 
 
 

Самонаблюдение начинается иначе. Не с «Что со мной не
так?», а с «Что именно происходило?». Это не тест на тип
личности и не расследование, в котором нужно разоблачить
себя. Это практика внимания: замечать, какие занятия нас
увлекают, какие утомляют, что возвращает силы и при каких
обстоятельствах это происходит.

Наблюдение — не приговор
Сравним две фразы:
• «Я безвольный».
• «Мне трудно начать эту задачу, особенно после несколь-

ких встреч».
Первая описывает человека целиком. Вторая — конкрет-

ную ситуацию. В ней есть место для новых вопросов: зада-
ча непонятна? слишком велика? скучна? за ней последуют
сложные переговоры? человек просто устал после встреч? Из
наблюдения можно извлечь информацию. Из приговора —
чаще только стыд.

Полезно различать то, что можно было бы увидеть на ви-
деозаписи, и то, что мы заключаем о себе. «Я открыл до-
кумент, проверил почту, потом полчаса отвечал на сообще-
ния» — наблюдение. «Я не умею сосредоточиваться» — ин-
терпретация. Она может однажды оказаться отчасти верной,
но сама по себе ещё ничего не объясняет.

Именно поэтому важна точность, а не суровость. «Сего-
дня мне было трудно приступить к отчёту» точнее, чем «Я
всегда всё откладываю». «После двух часов общения я за-



 
 
 

хотел побыть один» точнее, чем «Люди меня выматывают».
Точность не оправдывает и не обвиняет. Она помогает уви-
деть условия, при которых что-то происходит.

Внутри нас нет постоянного уровня энергии, который
можно измерить раз и навсегда. На него влияют сон, на-
грузка, здоровье, неопределённость, обстановка, отношения
с людьми и даже то, насколько понятен следующий шаг. Од-
но и то же дело в разные дни может ощущаться по-разному.
Поэтому самонаблюдение — это не поиск неизменной фор-
мулы «я такой», а изучение повторяющихся связей между
вами и вашей жизнью.

Что может стоять за «мне не хочется»
Вернёмся к Антону. Если остановиться на слове «лени-

вый», история закончится. Если присмотреться, появляют-
ся подробности: презентация с данными была конкретной
и ограниченной по времени; результаты можно было сразу
проверить; Антону нравилось искать закономерности. А от-
чёт был расплывчатым: непонятно, с чего начать, кому он
нужен и по каким критериям его будут оценивать. Перед ра-
ботой Антон ещё провёл несколько встреч подряд.

Эта картина не доказывает, что Антон «человек данных»
или что ему никогда не подойдут отчёты. Она предлагает
несколько возможных объяснений: ему легче включаться в
задачи с ясным результатом; неопределённость мешает на-
чать; встречи забирают силы, необходимые для письменной
работы. Каждая из этих гипотез поддаётся проверке.



 
 
 

Контекст часто меняет смысл поведения. Мы можем от-
кладывать не дело целиком, а его туманный первый шаг.
Уставать не от работы вообще, а от частых переключений.
Испытывать скуку не потому, что нам «ничего не интерес-
но», а потому, что задача слишком проста, слишком трудна
или не связана с понятной целью. А иногда причина действи-
тельно в том, что дело нам не подходит или мы не хотим им
заниматься. Наблюдение не требует заранее выбирать самое
благородное объяснение.

Полезно также отличать затраты энергии от значимости.
Важный разговор может утомить, но оставить чувство ясно-
сти. Прогулка может потребовать усилий и при этом восста-
новить настроение. Знакомое дело может даваться легко, но
почти не увлекать. А новое — одновременно вдохновлять и
тревожить. В жизни редко есть безупречное деление на за-
нятия, после которых мы «заряжаемся», и занятия, которые
«отнимают силы». Важнее заметить, что именно меняется и
при каких условиях.

Семь дней наблюдений
На ближайшую неделю попробуйте вести короткий днев-

ник энергии. Не нужно записывать каждый шаг: достаточ-
но двух-трёх заметных эпизодов в день. Это может быть ра-
бота, разговор, дорога, домашнее дело, отдых, творчество
или встреча. Отмечайте не только необычные события, но и
обычные — часто именно в них повторяются важные зако-
номерности.



 
 
 

Запись состоит из четырёх пунктов.
1. Что происходило?  Назовите занятие и контекст: где

вы были, кто участвовал, сколько задач уже сделали, на-
сколько всё было срочно или понятно.

2. Что я делал? Опишите действия, не оценивая себя:
начал сразу или откладывал, часто переключался или сосре-
доточился, попросил помощи или продолжал в одиночку.

3. Что я чувствовал? Заметьте состояние до, во время и
после: интерес, напряжение, скуку, любопытство, раздраже-
ние, спокойствие. При желании оцените энергию по шкале
от 0 до 10 — не ради точности до десятых, а чтобы замечать
направление.

4. Что изменилось после? Стало ли больше ясности или
сил? Появилось ли желание продолжить, потребность отдох-
нуть, облегчение, удовлетворение? Что происходило в теле
и настроении?

Например:
• Что происходило?  После трёх онлайн-встреч нужно

было написать предложение для нового проекта. Требования
были не до конца ясны.

• Что я делал? Открыл файл, ответил на сообщения,
вернулся к файлу, составил список вопросов.

• Что я чувствовал? До работы — усталость; при по-
пытке писать — напряжение и растерянность.

• Что изменилось после? Когда сформулировал вопро-
сы и уточнил задачу у коллеги, стало легче. Сам текст ещё



 
 
 

не был написан, но начать его уже казалось возможным.
Здесь нет ответа на вопрос «какой я?». Зато есть несколь-

ко полезных наблюдений: работа шла после прояснения за-
дачи; сообщения отвлекали; возможно, трудность была не в
отсутствии воли, а в неясном начале и накопившейся уста-
лости.

Заполняйте дневник коротко — в несколько строк. Ес-
ли вести его превращается в ещё одну обязанность, которую
нужно выполнять идеально, упростите. Важна не полнота ар-
хива, а возможность потом увидеть несколько эпизодов ря-
дом. Не пытайтесь оценивать день целиком. Один хороший
разговор не доказывает, что общение всегда вас вдохновля-
ет; один утомительный — что оно вам противопоказано.

На что смотреть в записях
В конце дня можно поставить рядом три простых отмет-

ки: увлекло, утомило, восстановило. Одно занятие мо-
жет попасть сразу в несколько категорий. Например, подго-
товка выступления могла увлечь содержанием, утомить из-за
спешки и оставить чувство удовлетворения. Не заставляйте
себя выбрать только одну характеристику.

Через неделю прочитайте записи как внимательный ис-
следователь — не как прокурор. Ищите не черты характера,
а повторения.

• После каких занятий вы чаще замечали любопытство
или сосредоточенность?

• Что утомляло сильнее всего: само дело, темп, шум,



 
 
 

неопределённость, частые переключения, необходимость
всё время быть на виду?

• В каких условиях вам было легче начать?
• После чего становилось спокойнее или яснее, даже если

сначала требовались усилия?
• Какие занятия давали приятное возбуждение, а какие

оставляли ощущение истощения?
• Что происходило с вашей энергией до занятия — были

ли вы отдохнувшими, голодными, перегруженными?
Ищите повторы, но не превращайте их в новые ярлыки.

Фраза «я лучше работаю утром» может оказаться рабочей
гипотезой, а не законом природы. Возможно, по утрам у вас
просто меньше встреч. «Я устаю от общения» можно уточ-
нить: от каких именно разговоров, при каком количестве лю-
дей, с какой целью и после какого времени? Чем конкретнее
вопрос, тем меньше риска спутать один вид опыта со всей
жизнью.

Обращайте внимание и на незаметные источники восста-
новления. Иногда силы возвращает не отдых в привычном
смысле, а прогулка, спокойное приготовление еды, разговор
с человеком, рядом с которым не нужно притворяться, или
завершение маленького дела. Иногда лучший отдых — это
возможность побыть одному. Ни один из этих вариантов не
говорит о том, что вы «правильно» или «неправильно» от-
дыхаете. Он лишь рассказывает, как вы сейчас восстанавли-
ваетесь.



 
 
 

Усталость — не характеристика личности
К наблюдениям о собственной энергии важно относить-

ся бережно. Усталость может быть связана с плотным гра-
фиком, недосыпом, постоянными заботами, напряжением в
отношениях, физическим состоянием или другими обстоя-
тельствами. Она не служит доказательством недостатка ха-
рактера. Если выраженная усталость сохраняется, усилива-
ется или мешает привычной жизни, дневник может помочь
описать происходящее, но не заменяет обращения к меди-
цинскому специалисту.

И обратная сторона тоже важна: если занятие увлекает,
это ещё не значит, что вы обязаны превратить его в про-
фессию, проект или ежедневную практику. Не всякий инте-
рес должен окупаться. Не каждая способность должна ста-
новиться обязанностью. Иногда достаточно знать: «Мне нра-
вится собирать информацию, даже если это останется моим
способом отдыхать». Самонаблюдение не составляет план
продуктивности за вас. Оно даёт больше ясности для выбо-
ра.

От записи — к проверке гипотезы
В конце недели выберите одно повторение, которое ка-

жется заметным, и сформулируйте его осторожно. Напри-
мер:

«Похоже, мне проще начинать задачи, когда я могу сна-
чала уточнить ожидаемый результат».

Это не приговор и не окончательный портрет личности.



 
 
 

Это гипотеза — предположение, которое можно проверить.
На следующей неделе попробуйте перед одной сложной за-
дачей записать, что именно должно получиться, и обозна-
чить первый шаг. В другой раз начните без такой подготов-
ки. Затем сравните: менялись ли лёгкость старта, сосредото-
ченность, уровень напряжения?

Или наблюдение Антона могло бы привести к такой фор-
мулировке:

«Когда задача расплывчатая, я дольше откладываю нача-
ло; если сначала делю её на понятные части, приступать лег-
че».

Проверка не должна превращаться в экзамен. Если при
ясном плане Антон всё равно не начал, это не означает, что
он провалился. Возможно, он был уставшим, возникли сроч-
ные дела или сама задача оказалась не такой, как он пред-
полагал. Новый результат — тоже данные. Хорошее самона-
блюдение не требует, чтобы жизнь подтвердила нашу первую
догадку.

Постарайтесь не выносить большие решения на основа-
нии одной недели. За семь дней можно заметить направле-
ния, но не установить окончательную истину. На самочув-
ствие влияют случайные события, сезон, нагрузка и отноше-
ния с окружающими. Если закономерность важна, понаблю-
дайте за ней дольше или в других обстоятельствах. И оставь-
те себе право передумать: человек не обязан навсегда совпа-
дать с собственными вчерашними записями.



 
 
 

Смотреть с любопытством
Мы нередко обращаем внимание на себя только тогда, ко-

гда что-то не получается. Дневник энергии возвращает в по-
ле зрения и то, что удаётся: момент, когда работа захватила;
разговор, после которого стало легче; занятие, от которого
возникла тихая уверенность. Такие эпизоды не всегда гром-
кие. Иногда вдохновение выглядит не как вспышка, а как
желание сделать ещё один шаг.

Самонаблюдение без оценок — это не отказ от ответ-
ственности. Если какое-то действие вредит вам или другим,
на него можно и нужно реагировать. Но осуждение редко
подсказывает, что именно изменить. Наблюдение помогает
выбрать точнее: попросить разъяснений, разбить задачу на
этапы, поменять время работы, ограничить нагрузку, отдох-
нуть или признать, что дело вам не подходит.

В начале этой практики может показаться, что вы просто
собираете разрозненные заметки. Но постепенно отдельные
эпизоды складываются в карту. На ней обозначены не грани-
цы вашей личности, а условия, в которых вам легче думать,
действовать, общаться и восстанавливаться. Карта не прика-
зывает, куда идти. Она помогает не путать чужую оценку с
собственным опытом.

На этой неделе не старайтесь стать лучше. Станьте вни-
мательнее к тому, что уже происходит. Запишите несколько
эпизодов, найдите одно повторение и задайте ему добрый,
точный вопрос. Иногда путь к себе начинается не с велико-



 
 
 

го решения, а с простой фразы: «Я заметил, что…» — и с
готовности посмотреть, что окажется дальше.



 
 
 

 
Ценности как внутренний компас:

на что вы готовы опираться
 

В 20:47 Марина перечитала письмо третий раз. Ей пред-
лагали повышение: новая должность, заметно более высокая
зарплата, команда в подчинении и право принимать реше-
ния, к которым она давно стремилась. Вместе с должностью
в комплекте шли восемь-десять дней поездок в месяц. Ино-
гда — с вылетом в воскресенье, иногда — с возвращением
поздно ночью.

На кухне остывал чай. В соседней комнате дочь собирала
макет для школьного проекта и время от времени звала ма-
му: «Посмотри, так лучше?» Муж ждал, когда они обсудят
планы на лето. А Марина пыталась представить, как будет
выглядеть её жизнь через полгода, если она ответит «да».

В обычной таблице плюсов и минусов всё выглядело по-
чти справедливо: зарплата против поездок, статус против
свободных вечеров, интересная работа против привычного
ритма. Но числа не отвечали на вопрос, который на самом
деле волновал Марину: на что она готова опереться, когда ни
один выбор не сохранит всё ценное?

Она ожидала, что ценности подскажут единственно пра-
вильный ответ. Но внутренний компас не выбирает за нас
дорогу. Он помогает понять, куда мы направляемся, — и не



 
 
 

обещает, что путь обойдётся без потерь.
Компас не заменяет решение
Слово «ценности» часто звучит торжественно, словно

речь идёт о граните, на котором можно высечь раз и навсе-
гда: «Семья», «Свобода», «Успех». Однако за красивым сло-
вом ещё не всегда стоит собственная опора. Иногда это се-
мейное правило, усвоенное в детстве. Иногда — представ-
ление о том, каким человеком «положено» быть. Иногда —
цель, которую мы перепутали с тем, что для нас важно.

Полезно различать несколько вещей.
Цель — результат, которого можно достичь: получить

должность, закончить обучение, накопить на квартиру, про-
бежать марафон. Ценность — направление, которое может
продолжать вести нас и после достижения конкретной цели.
Например, развитие не заканчивается вместе с повышением;
забота не исчерпывается одним семейным отпуском; чест-
ность не становится ненужной после сложного разговора.

В подходах современной психологии, в частности в тера-
пии принятия и ответственности, ценности рассматривают-
ся не как награды на финише, а как выбранные качества дей-
ствия: каким человеком я хочу быть, пока иду к цели? Иссле-
дования ценностей также показывают, что люди могут одно-
временно стремиться к разным важным вещам — например,
к самостоятельности, достижениям, заботе о близких и без-
опасности. Эти стремления не всегда легко совместить. Это
не ошибка характера, а часть человеческой жизни.



 
 
 

Привычка — повторяющееся действие. Она может под-
держивать ценность, но не обязана её выражать. Человек мо-
жет каждый вечер работать допоздна из увлечённости де-
лом, из страха подвести начальника или просто по инерции.
Внешне действие одно, внутренний смысл разный.

Одобряемый лозунг — фраза, которая хорошо звучит:
«Всегда ставь семью на первое место», «Нужно добиваться
большего», «Не отказывайся от возможностей». Вопрос не в
том, хороша ли она сама по себе. Вопрос в том, выбрали ли
вы её осознанно — или повторяете, потому что так принято
в вашей семье, профессии или кругу общения.

Чтобы отличить собственную ценность от унаследованно-
го правила, попробуйте спросить себя: «Если бы никто не
похвалил меня за этот выбор и никто не осудил за противо-
положный, что в нём всё равно было бы для меня важно?»
Ответ может оказаться не окончательным, но он часто зву-
чит честнее.

Когда сталкиваются два важных направления
Марина не была женщиной, которой «просто хочется ка-

рьерного роста». Работа давала ей возможность создавать
сложные проекты, принимать решения и видеть результат
своего труда. Она гордилась тем, что однажды поддержала
молодого сотрудника, хотя это отнимало время и не обещало
ей личной выгоды. Ей нравилось быть компетентной и рас-
ширять свою область влияния.

Но она не хотела и просто «проводить больше времени до-



 
 
 

ма». Ей была важна близость — не как красивый семейный
образ, а как присутствие в отношениях. Она помнила, как
дочь однажды сказала: «Мне не обязательно, чтобы ты всё
решила. Просто посиди рядом». Марина хотела оставаться
человеком, которому можно рассказать о маленьком, не до-
жидаясь, пока оно станет большим.

Внутри неё спорили не карьеризм и хорошее материнство.
Сталкивались две настоящие ценности: развитие и близость.
И ни одна не становилась поддельной только потому, что
другую трудно было уместить в расписание.

Такое столкновение легко принять за слабость или нере-
шительность. Но иногда сомнение говорит не о том, что че-
ловек не знает себя, а о том, что он видит цену каждого выбо-
ра. Если решение поддерживает одну важную сторону жиз-
ни, но ограничивает другую, внутреннее сопротивление мо-
жет быть не помехой, а полезным сигналом: «Посмотри вни-
мательно, чем именно ты платишь».

Ценности не ранжируются по единой таблице для всех.
Нельзя установить универсальное правило, что семья всегда
важнее работы, безопасность — свободы, а вклад в обще-
ство — личного покоя. Один и тот же человек может по-раз-
ному расставлять акценты в разные периоды жизни. Когда
ребёнок только родился, близость может требовать больше
времени. Во время обучения или запуска важного проекта
развитие может выйти на первый план. Это не обязательно
означает, что прежняя ценность исчезла. Возможно, сейчас



 
 
 

она выражается иначе или получает меньше времени — и
это тоже стоит замечать.

Упражнение: найти не лозунг, а опору
Не пытайтесь сразу составить идеальный список ценно-

стей. Начните с наблюдений — так же, как мы учимся узна-
вать закономерности в собственных поступках, а не прикле-
ивать к себе поспешные ярлыки.

1. Назовите важные области жизни.  Можно взять для
ориентира отношения, работу, творчество, здоровье, обуче-
ние, дружбу, участие в жизни общества, отдых, духовную
или интеллектуальную жизнь. Не нужно охватывать всё. От-
метьте области, в которых сейчас возникают сильные чув-
ства: энергия, интерес, обида, гордость, тревога или сожале-
ние.

2. Вспомните моменты уважения к себе. Запишите
два-три эпизода, когда вы думали: «Я рад, что поступил
именно так». Не выбирайте обязательно самые громкие до-
стижения. Возможно, вы признали ошибку, не стали согла-
шаться из вежливости, довели трудное дело до конца или по-
просили о помощи. Что именно в вашем поведении вызыва-
ет уважение? Какое качество вы тогда проявили?

3. Вспомните решение, о последствиях которого бы-
ло трудно думать. Что в нём было для вас дорого? Ка-
кой важной потребностью или стремлением пришлось по-
ступиться? Сожаление может указывать на ценность, кото-
рой вы не дали места, но не считайте его автоматическим до-



 
 
 

казательством. Иногда мы жалеем о потере, даже если реше-
ние было верным; иногда сожаление подпитывается страхом
осуждения. Разбирайте конкретную историю: не «я плохой
человек», а «я не сказал важную правду, потому что боялся
конфликта».

4. Выберите не больше пяти ценностей. Назовите их
своими словами: например, любознательность, надёжность,
свобода, мастерство, близость, справедливость, смелость, за-
бота, вклад. Не ищите «правильный» перечень и не выбирай-
те слова только потому, что они внушительно звучат. Пять
— не экзаменационный лимит, а приглашение увидеть глав-
ное среди множества важного.

5. Проверьте каждую ценность действием.  Рядом с
каждым словом закончите фразу: «В обычный день эта цен-
ность заметна, когда я…» Если ответ получается только в
виде большой цели — «получаю повышение», «переезжаю»,
«пишу книгу», — спросите, какое качество вы хотите вопло-
тить на пути к ней. «Развитие» может быть заметно, когда вы
выделяете время на обучение или берётесь за задачу, в ко-
торой придётся расти. «Близость» — когда вы слушаете, не
проверяя телефон. «Честность» — когда своевременно со-
общаете о проблеме, а не ждёте, пока она станет чужой.

Ценность становится практичной не тогда, когда вы запи-
сали её в блокнот, а когда можете узнать её в поведении.

Матрица выбора: цена каждого варианта
Теперь вернёмся к Марине. Вместо того чтобы спраши-



 
 
 

вать только «Какой вариант лучше?», она записала, что каж-
дый вариант поддерживает, что ограничивает и какой ком-
промисс в нём возможен.

Вариант
Какие ценности поддерживает
Что ограничивает
Возможный компромисс

Принять повышение на предложенных условиях
Развитие, мастерство, влияние, финансовая устойчивость
Близость, предсказуемый распорядок, участие в семей-

ных делах
Заранее планировать время с близкими, но признать, что

часть поездок всё равно отнимет совместное время

Отказаться от предложения
Близость, устойчивость повседневной жизни, возмож-

ность быть рядом
Развитие, новый масштаб ответственности, рост дохода
Искать новые задачи в нынешней роли и принять, что

именно этой возможности может больше не быть

Обсудить изменённые условия
Развитие и близость; самостоятельность в организации

работы



 
 
 

Возможно, придётся отказаться от части полномочий,
принять ограниченный срок испытания или услышать отказ

Принять должность только при конкретно оговорённом
объёме поездок и пересмотреть решение через несколько
месяцев

Эта матрица не превращает выбор в расчёт с гарантиро-
ванным ответом. Она делает видимым то, что иначе легко
прячется за словом «надо». Важно заносить в неё реальные
условия, а не желаемые. «Наверное, поездок будет меньше»
— не условие. Условие — это конкретная договорённость,
которую можно проверить.

Марина поговорила с руководителем и выяснила, что по-
ездки действительно входили в постоянную часть работы.
Изменить их количество в первые полгода компания не мог-
ла. Тогда она отказалась от повышения, но предложила взять
на себя новый внутренний проект и договорилась обсудить
карьерный шаг через год.

После этого ей не стало идеально легко. Она расстро-
илась, увидев, как должность досталась другому человеку.
Иногда спрашивала себя, не испугалась ли перемен. Но мог-
ла назвать, почему приняла решение: не потому, что карьера
не важна и не потому, что так «должна поступать хорошая
мать». Она решила, что в этом сезоне жизни готова упустить
часть профессионального роста, но не готова платить за него
именно таким количеством отсутствия. Это был её компро-



 
 
 

мисс — не универсальный рецепт.
Другой человек с такими же ценностями мог бы выбрать

иначе: принять должность, потому что готов пережить на-
пряжённый период ради мастерства и влияния; договорить-
ся о поездках; или отказаться, понимая, что сейчас важнее
восстановить здоровье. Ценности не выносят приговор. Они
помогают дать собственное имя тому, что поддерживает и
чем приходится поступиться.
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