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Почему мы принимаем решения, но не выполняем их? Почему рука тянется
к телефону раньше, чем мы успеваем вспомнить вчерашнее обещание?
Почему миллионы умных, образованных людей годами не могут сдержать
элементарные обещания самим себе?Ответ — не в слабости характера и не
в отсутствии дисциплины. Ответ — в нейробиологии. Эта книга разрушает
главный миф о силе воли и предлагает радикально иной подход: перестаньте
бороться с собой — начните перестраивать среду.Вы узнаете, почему 45%
наших действий — это не решения, а автоматические реакции на контекст.
Почему телефон на тумбочке сильнее любой мотивации. Почему стыд не
помогает, а разрушает. Почему среда — это автопилот, который работает
независимо от вашего настроения.Вы не обязаны быть сильным. Вы обязаны
быть умным. И эта книга покажет, как переложить работу с воли на стены,
столы, таймеры и стаканы воды.Мое решение — мой результат. Начните с
одной вещи сегодня.
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Виктория Шатц
Мое решение - мой результат

 
Введение

 

Ловушка выученной беспомощности
Представьте себе человека, который каждое утро просыпается с одной и той же мыслью:

«Ну вот, опять». Не с надеждой, не с планом, не с предвкушением. С глухим, вязким ощуще-
нием, что сегодня будет то же самое, что и вчера, и что ничего изменить нельзя. Этот человек
не ленив. Он не глуп. У него есть руки, ноги, голова, образование, опыт. Но внутри него посе-
лилось тихое, почти незаметное убеждение: «От меня ничего не зависит».

Это убеждение не пришло в один день. Оно формировалось годами. Сначала – как реак-
ция на реальные обстоятельства. Потом – как привычка. Потом – как характер. И, наконец,
как судьба. Человек начинает верить, что его жизнь определяется внешними силами: началь-
ником, который не ценит; партнером, который не понимает; кризисом, который все разрушил;
генетикой, которая подвела; «плохим днем», который никогда не заканчивается. Он искренне,
всем сердцем верит в это. И самое страшное – он не понимает, что это не диагноз. Это роль.

Роль Жертвы.
Это не тот, с кем случилась беда. Это тот, кто отдал право решать, как реагировать на эту

беду, внешним обстоятельствам. Это не про слабость. Это про усвоенный нейронный паттерн,
который когда-то помог выжить, но теперь разрушает жизнь. И этот паттерн можно перепи-
сать. Не через борьбу с собой, не через «взять себя в руки», не через «стать сильнее». А через
изменение среды – внешней и внутренней. Через перестройку языка, мыслей, тела и простран-
ства вокруг себя.

Эта книга – не о том, как стать идеальным. Она о том, как перестать быть жертвой. Не
чужой жертвой, не жертвой обстоятельств, а жертвой самого себя. Того внутреннего голоса,
который говорит: «Ты не справишься», «От тебя ничего не зависит», «Так уж вышло». Этот
голос не враг. Он просто старый, заезженный механизм, который когда-то был нужен, а теперь
мешает. И с ним можно договориться. Не убить, не задавить, не игнорировать. А перепрограм-
мировать. Спокойно, шаг за шагом, без насилия над собой.

Мы будем говорить о выученной беспомощности. О том, почему мозг выбирает быть
жертвой. О том, как вина и стыд становятся топливом для этой роли. О том, как язык создает
реальность, в которой вы бессильны. О том, как поза, дыхание и среда закрепляют беспомощ-
ность. И о том, как маленькие шаги, проактивность и новая идентичность возвращают вам
авторство над своей жизнью.

Мы не будем использовать гендерно окрашенные формулировки, потому что роль
Жертвы не выбирает пол. Мужчины могут так же сильно страдать от роли жертвы на работе,
как и женщины – от роли жертвы в семье. И наоборот. Эта книга для каждого, кто когда-либо
чувствовал, что застрял в ловушке обстоятельств, из которой нет выхода.

Мы будем опираться на исследования и клиническую практику. На работы Мартина
Селигмана, Брене Браун, Кэрол Дуэк, Джулиана Роттера, Стивена Пинкера. Но при этом мы
останемся на стороне живого человека, который устал быть щепкой в волнах. Который хочет
взять в руки штурвал. Который готов признать: «Да, я застрял. Да, я играю роль жертвы. Да, я
устал от этого». Это признание – первый и самый важный шаг.

Ловушка: «Это не я, это обстоятельства»
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Давайте начнем с честного разговора. Не с теории, не с терминов, не с научных концеп-
ций. С простого вопроса: «Кто управляет вашей жизнью?»

Если вы ответите: «Я управляю», – эта книга не для вас. Вы уже Автор. Но если вы честно
ответите: «Ну, как сказать... Начальник, партнер, дети, кризис, здоровье, погода, правитель-
ство, судьба...», – добро пожаловать. Вы в той самой ловушке, о которой мы будем говорить.

Эта ловушка называется выученной беспомощностью. И она начинается с простой
фразы, которую мы произносим десятки раз в день, даже не замечая: «Это не я, это обстоя-
тельства».

Вот как это звучит в реальной жизни:
«Я хотел бы заняться спортом, но у меня нет времени – работа съедает всё».
«Я хотел бы сменить работу, но сейчас кризис, никто не берет».
«Я хотел бы наладить отношения, но партнер не идет навстречу».
«Я хотел бы больше зарабатывать, но у меня нет связей и стартового капитала».
«Я хотел бы быть счастливым, но жизнь сложилась не так».
«Я хотел бы... но...»
Это «но» – самый опасный союз в русском языке. Оно стоит на страже роли Жертвы. Оно

защищает вас от риска, от ответственности, от изменений. Оно говорит: «Ты не виноват. Ты
не можешь. Ты не должен. Ты просто жертва обстоятельств».

И самое коварное в этом «но» – то, что оно часто звучит правдоподобно. Действи-
тельно, кризис есть. Действительно, начальник может быть несправедлив. Действительно, парт-
нер может не идти навстречу. Действительно, здоровье может подвести. Обстоятельства суще-
ствуют. Они реальны. Они влияют на жизнь. Но они не определяют её. Определяет – ваша
реакция на них.

Проблема в том, что человек в роли Жертвы не видит разницы между «обстоятельства
влияют на меня» и «обстоятельства определяют меня». Он сливается с обстоятельствами. Он
становится их продолжением. Он говорит: «Я и есть эти обстоятельства. Если они плохие, то
и я плохой. Если они бессильны, то и я бессилен».

Эта ловушка имеет глубокие эволюционные корни. Наши предки жили в мире, где выжи-
вание зависело от группы. Если группа отвергала, человек погибал. Поэтому мозг научился
подчиняться обстоятельствам, чтобы не быть изгнанным. Подчинение было стратегией выжи-
вания. Но в современном мире, где физическое выживание уже не зависит от группы, эта стра-
тегия превратилась в ловушку. Мы подчиняемся начальнику, партнеру, общественному мне-
нию, кризису, погоде – не потому, что это нужно для выживания, а потому, что так привыкли.
Так безопаснее. Так меньше риска. Так меньше ответственности.

Но у этой безопасности есть цена. И цена – ваша жизнь. Не в метафорическом смысле.
В прямом. Вы проживаете не свою жизнь, а жизнь, которую определили обстоятельства. Вы
играете роль, которую написали другие. Вы идете по маршруту, который проложили не вы. И в
какой-то момент вы обнаруживаете, что уже не понимаете, где заканчиваются обстоятельства
и начинаетесь вы. Где ваши желания, а где – навязанные. Где ваш выбор, а где – реакция на
давление.

Это и есть ловушка выученной беспомощности. Она не в том, что вы слабы. Она в том,
что вы разучились видеть свою силу. Она не в том, что у вас нет выбора. Она в том, что вы
перестали его замечать. Она не в том, что обстоятельства сильнее. Она в том, что вы поверили
в это.

Научная база: Теория выученной беспомощности Мартина Селигмана
Чтобы понять, почему миллионы людей, обладающих здравым рассудком, образованием

и высоким IQ, регулярно оказываются в роли жертвы, нужно обратиться к науке. К нейробио-
логии и психологии. К исследованиям, которые показали, что беспомощность – это не черта
характера, а усвоенный паттерн. И, что самое важное, – этот паттерн можно изменить.
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История открытия выученной беспомощности начинается в 1965 году в Университете
Пенсильвании. Молодой психолог Мартин Селигман, будущий основатель позитивной психо-
логии, проводил эксперименты с собаками. Цель была проста: изучить, как животные реаги-
руют на стресс, который они не могут контролировать.

Эксперимент выглядел так. Собак разделили на три группы. Первая группа получала
удары током, но могла их прекратить, нажав носом на панель. Вторая группа получала такие
же удары, но не могла их контролировать – панель не работала. Третья группа не получала
ударов вообще.

После первой фазы всех собак поместили в новый ящик с низкой перегородкой. Удары
током продолжались, но теперь у собак была возможность перепрыгнуть через перегородку
и избежать боли. Собаки из первой группы (которые могли контролировать удары) быстро
научились перепрыгивать. Собаки из третьей группы (которые не получали ударов) тоже
быстро освоились. Но собаки из второй группы – те, которые не могли контролировать удары
в первой фазе, – не делали ничего. Они просто ложились на пол, скулили и терпели боль. Они
не пытались перепрыгнуть. Они не пытались убежать. Они сдались.

Этот результат был ошеломляющим. Собаки, у которых была возможность избежать
боли, не использовали её. Почему? Потому что в первой фазе они усвоили: «От меня ничего
не зависит. Что бы я ни делал, боль не прекратится». Этот опыт беспомощности закрепился в
их мозге настолько сильно, что даже когда ситуация изменилась, они продолжали вести себя
как жертвы. Они не видели выхода, потому что разучились его искать.

Селигман назвал это явление выученной беспомощностью. И это открытие стало одним
из самых важных в психологии XX века. Потому что оно показало: беспомощность – не врож-
денное качество. Ей можно научиться. И, что самое главное, – от нее можно отучиться.

Позже Селигман и его коллеги провели аналогичные эксперименты с людьми. Резуль-
таты были такими же. Люди, которые пережили опыт неконтролируемого стресса (например,
не могли повлиять на шум, который им мешал), начинали вести себя пассивно в новых ситуа-
циях, где у них была возможность контролировать происходящее. Они не пытались изменить
ситуацию. Они сдавались. Они говорили: «Это бесполезно», «Я ничего не могу сделать», «Так
уж вышло».

Но самое важное открытие Селигмана заключалось в другом. Он обнаружил, что не все
люди и не все животные сдаются. Примерно одна треть участников эксперимента не поддава-
лась выученной беспомощности. Они продолжали искать выход, даже когда их усилия не при-
водили к результату. Они не сдавались. Они верили, что могут что-то изменить.

Что отличало этих людей? Оказалось, что ключевую роль играет то, как человек объяс-
няет себе неудачи. Селигман назвал это «стилем объяснения». Люди, склонные к выученной
беспомощности, объясняют неудачи тремя способами:

Персонализация: «Это моя вина. Я неудачник». Они приписывают неудачу себе, своим
личным качествам, а не обстоятельствам.

Универсальность: «Если я потерпел неудачу здесь, значит, я потерплю неудачу везде».
Они распространяют неудачу на все сферы жизни.

Постоянство: «Это будет длиться вечно. Ничего не изменится». Они считают, что неудача
– это не временное явление, а постоянное состояние.

Люди, устойчивые к выученной беспомощности, объясняют неудачи иначе:
Персонализация: «Это не только моя вина. Обстоятельства тоже сыграли роль». Они не

берут всю ответственность на себя.
Универсальность: «Это касается только этой конкретной ситуации. В других сферах у

меня все хорошо». Они не распространяют неудачу на всю жизнь.
Постоянство: «Это временно. Ситуация изменится». Они верят, что неудача – это не

приговор, а эпизод.
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Это открытие стало революционным. Оно показало, что роль Жертвы – это не результат
объективных обстоятельств, а результат того, как мы интерпретируем эти обстоятельства. И,
что самое важное, – стиль объяснения можно изменить. Это не врожденная черта. Это при-
вычка. А привычку можно переучить.

Нейробиология беспомощности: как мозг закрепляет роль Жертвы
Но Селигман работал на уровне психологии. Он описывал поведение, но не объяснял,

что происходит в мозге. Ответ на этот вопрос дала нейробиология. И этот ответ оказался не
менее важным.

Когда человек неоднократно сталкивается с ситуациями, которые он не может контроли-
ровать, в его мозге происходят конкретные изменения. Эти изменения затрагивают три клю-
чевые структуры: миндалевидное тело (амигдала), префронтальную кору и гиппокамп.

Миндалевидное тело (амигдала) – это центр страха и тревоги. Оно отвечает за реакцию
«бей или беги». Когда человек сталкивается с угрозой, амигдала активируется, запуская каскад
физиологических реакций: учащается сердцебиение, повышается уровень кортизола и адрена-
лина, мышцы напрягаются. В норме, когда угроза проходит, амигдала успокаивается, и орга-
низм возвращается в состояние покоя.

Но в ситуации выученной беспомощности происходит иначе. Если человек неоднократно
сталкивается с угрозой, которую не может контролировать, амигдала остается в состоянии
постоянной активации. Она не успокаивается. Она не возвращается в норму. Она продолжает
посылать сигналы тревоги, даже когда реальной угрозы нет. Это приводит к хроническому
стрессу, который истощает организм и мозг.

Префронтальная кора – это центр принятия решений, планирования и самоконтроля.
Она отвечает за то, чтобы анализировать ситуацию, выбирать стратегию, подавлять импульсы.
В норме префронтальная кора контролирует амигдалу. Она говорит ей: «Угрозы нет, успо-
койся». Но в ситуации хронического стресса префронтальная кора теряет свою силу. Она исто-
щается. Она перестает контролировать амигдалу. И тогда амигдала берет верх. Человек начи-
нает реагировать на всё как на угрозу. Он теряет способность анализировать, планировать,
выбирать. Он просто реагирует. Или, что еще хуже, – сдается.

Гиппокамп – это центр памяти и обучения. Он отвечает за то, чтобы запоминать опыт
и использовать его для принятия решений. В норме гиппокамп помогает человеку учиться на
ошибках и находить новые стратегии. Но в ситуации хронического стресса гиппокамп страдает
одним из первых. Высокий уровень кортизола разрушает нейронные связи в гиппокампе, сни-
жая его способность к обучению и памяти. Человек перестает учиться на ошибках. Он пере-
стает искать новые стратегии. Он застревает в старых паттернах, даже если они не работают.

Таким образом, нейробиология выученной беспомощности выглядит так:
Человек неоднократно сталкивается с ситуациями, которые не может контролировать.
Амигдала активируется и остается в состоянии хронической активации.
Префронтальная кора истощается и теряет контроль над амигдалой.
Гиппокамп страдает от высокого уровня кортизола и теряет способность к обучению.
Человек перестает искать выход. Он сдается. Он становится жертвой.
Но, как и в случае с психологическим уровнем, нейробиология не является пригово-

ром. Мозг – это пластичная структура. Он может меняться. Нейронные связи, укрепленные в
результате выученной беспомощности, могут быть ослаблены. А новые связи, ведущие к про-
активности, могут быть созданы. Это называется нейропластичностью. И это ключ к выходу
из роли Жертвы.

Как роль Жертвы закрепляется в повседневной жизни
Теория – это важно. Но давайте посмотрим, как выученная беспомощность проявляется

в реальной жизни. Не в лаборатории, не в эксперименте, а в вашем утре, вашем дне, вашем
вечере.
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Утро. Будильник звонит. Вы открываете глаза. Первая мысль – не «Что я хочу сделать
сегодня?», а «Что мне придется делать сегодня?». Вы не выбираете день. Вы реагируете на него.
Вы уже жертва – жертва расписания, обязательств, ожиданий других. Вы встаете не потому,
что хотите, а потому что «надо». Вы завтракаете не потому, что голодны, а потому что «так
положено». Вы идете на работу не потому, что это ваш выбор, а потому что «иначе нельзя».
Каждое действие – это реакция на внешнее давление, а не внутренний выбор.

День. Вы на работе. Начальник дает задачу. Вы не спрашиваете: «Хочу ли я это делать?
Соответствует ли это моим целям?». Вы просто делаете. Потому что «надо». Коллега про-
сит помочь. Вы не говорите: «Извини, у меня свои планы». Вы соглашаетесь. Потому что
«неудобно отказать». Клиент звонит с претензией. Вы не говорите: «Давайте разберемся, что
произошло». Вы извиняетесь. Потому что «клиент всегда прав». Каждое взаимодействие – это
подчинение чужой воле. Вы не управляете своей жизнью. Вы реагируете на чужие решения.

Вечер. Вы приходите домой. Усталый. Вы не думаете: «Чем я хочу заняться?». Вы вклю-
чаете телевизор или берете телефон. Потому что «надо отвлечься». Партнер просит что-то сде-
лать. Вы делаете. Потому что «надо». Дети требуют внимания. Вы даете. Потому что «надо».
Вы ложитесь спать не потому, что хотите спать, а потому что «завтра рано вставать». Ваш день
закончился. Но вы не чувствуете, что прожили его. Вы чувствуете, что он прошел мимо вас.
Вы были не Автором, а наблюдателем. Или, точнее, – жертвой.

Это не преувеличение. Это реальность миллионов людей. Они живут в режиме постоян-
ной реакции. Они не выбирают. Они подчиняются. Они не действуют. Они реагируют. Они не
создают. Они потребляют. И в какой-то момент они обнаруживают, что жизнь прошла, а они
так и не начали жить.

Роль Жертвы закрепляется через три механизма:
1. Язык. Жертва говорит пассивно. «Меня уволили». «Мне не повезло». «Так вышло». «Я

не могу». «Я должен». «Мне надо». Эти фразы не просто описывают реальность. Они создают
её. Когда вы говорите «я не могу», ваш мозг ищет подтверждения этому. Он не ищет пути
решения. Он ищет оправдания. Когда вы говорите «я должен», вы передаете контроль внешней
силе. Вы не выбираете. Вы подчиняетесь.

2. Привычки. Жертва имеет привычки, которые поддерживают её роль. Она привыкла
жаловаться. Она привыкла откладывать. Она привыкла избегать конфликтов. Она привыкла
соглашаться, даже когда не хочет. Она привыкла винить себя. Эти привычки автоматизи-
рованы. Они не требуют сознательного решения. Они просто есть. И они закрепляют роль
Жертвы.

3. Среда. Жертва живет в среде, которая поддерживает беспомощность. Телефон под
рукой, который отвлекает от решений. Беспорядок, который создает ощущение хаоса. Отсут-
ствие места для работы, которое делает невозможным сосредоточение. Люди, которые поддер-
живают роль жертвы (жалеют, советуют «смириться», говорят «так у всех»). Эта среда не ней-
тральна. Она активно формирует поведение. Она говорит: «Ты не можешь. Ты не должен. Ты
не справишься».

Таким образом, роль Жертвы – это не просто мысли. Это система. Система, которая
включает язык, привычки, среду, нейробиологию. И чтобы выйти из этой системы, нужно изме-
нить все её элементы. Не один. Не два. Все.

Точка А: Человек в роли Жертвы. Реактивный образ жизни
Давайте зафиксируем, как выглядит Точка А – исходное состояние, в котором находится

большинство людей, читающих эту книгу.
Точка А – это реактивный образ жизни.
Реактивный человек не выбирает. Он реагирует. Он не действует. Он отвечает. Он не

создает. Он потребляет. Его жизнь определяется внешними силами: расписанием, обязатель-
ствами, ожиданиями, кризисами, погодой, настроением других людей.
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Вот характерные признаки Точки А:
1. Локус контроля – внешний. Человек верит, что его жизнь определяется внешними

силами. Удача, судьба, начальник, партнер, правительство, кризис – вот что решает. Не он. Он
– щепка в волнах. Он не управляет. Он подчиняется.

2. Язык – пассивный. «Меня заставили». «Так вышло». «Я не могу». «Я должен». «Мне
надо». «Они решили». «Обстоятельства сложились». Эти фразы не просто описывают реаль-
ность. Они создают её. Они программируют мозг на беспомощность.

3. Эмоции – реактивные. Человек не выбирает, что чувствовать. Он реагирует на внеш-
ние стимулы. «Он меня разозлил». «Это меня расстроило». «Мне стало страшно». Эмоции не
управляются. Они управляют.

4. Действия – вынужденные. Человек делает не то, что хочет, а то, что «надо». Он идет на
работу, потому что «иначе нельзя». Он общается с людьми, потому что «неудобно отказать».
Он живет не свою жизнь, а жизнь, которую от него ожидают.

5. Результаты – случайные. Человек не связывает свои действия с результатами. «Мне
повезло». «Мне не повезло». «Так сложились обстоятельства». Успех – это случайность.
Неудача – это судьба. Он не видит связи между своим выбором и своей жизнью.

6. Ответственность – переложенная. Человек не берет ответственность за свою жизнь.
Он винит других: начальника, партнера, родителей, правительство, Бога, судьбу. Или винит
себя, но не конструктивно, а разрушительно. «Я неудачник». «Я слабый». «Я ничего не могу».

7. Будущее – туманное. Человек не видит будущего. Не потому, что его нет. А потому,
что он не считает себя способным его создать. Будущее – это то, что «случится». А не то, что
он «сделает». Он плывет по течению. Куда вынесет – туда и хорошо.

8. Прошлое – груз. Человек несет на себе груз прошлых ошибок, обид, разочарований.
Он не может отпустить. Он возвращается к ним снова и снова. «Если бы я тогда...». «Почему
они так поступили...». «Я не могу простить...». Прошлое определяет настоящее. И будущее.

Это Точка А. Это не приговор. Это диагноз. Это карта, которая показывает, где вы нахо-
дитесь. Не для того, чтобы вас осудить. А для того, чтобы понять, куда двигаться.

Точка Б: Человек в роли Автора. Проактивный образ жизни
Теперь давайте зафиксируем Точку Б – целевое состояние, к которому мы будем дви-

гаться.
Точка Б – это проактивный образ жизни.
Автор выбирает. Он не реагирует. Он действует. Он не отвечает. Он создает. Он не

потребляет. Он производит. Его жизнь определяется его решениями, его ценностями, его
целями. Не внешними силами. Он управляет. Он создает. Он выбирает.

Вот характерные признаки Точки Б:
1. Локус контроля – внутренний. Человек верит, что его жизнь определяется его реше-

ниями и действиями. Удача, судьба, обстоятельства – это факторы. Но не определяющие. Он
– главный. Он управляет. Он выбирает.

2. Язык – активный. «Я выбираю». «Я решаю». «Я могу». «Я хочу». «Я делаю». «Я
создаю». «Я отвечаю». Эти фразы не просто описывают реальность. Они создают её. Они про-
граммируют мозг на проактивность.

3. Эмоции – управляемые. Человек не реагирует на стимулы. Он выбирает реакцию. «Я
злюсь, потому что я так интерпретирую ситуацию. Я могу изменить интерпретацию». «Я рас-
строен, но это пройдет. Я выбираю, как с этим справиться». Эмоции – это не то, что с ним
происходит. Это то, что он выбирает.

4. Действия – выбранные. Человек делает то, что хочет, а не то, что «надо». Он идет на
работу, потому что это его выбор. Он общается с людьми, потому что это соответствует его
ценностям. Он живет свою жизнь, а не жизнь, которую от него ожидают.
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5. Результаты – закономерные. Человек связывает свои действия с результатами. «Я
добился этого, потому что я работал». «Я потерпел неудачу, потому что я ошибся. Я могу
исправить». Успех – это результат. Неудача – это урок. Он видит связи между своим выбором
и своей жизнью.

6. Ответственность – принятая. Человек берет ответственность за свою жизнь. Он не
винит других. Он не винит себя разрушительно. Он анализирует, учится, корректирует. «Я
отвечаю за свою реакцию. Я отвечаю за свои решения. Я отвечаю за свою жизнь».

7. Будущее – созданное. Человек видит будущее. Он создает его. Он ставит цели. Он
планирует. Он действует. Будущее – это не то, что «случится». Это то, что он «сделает». Он
управляет своей жизнью. Он не плывет по течению. Он гребет.

8. Прошлое – ресурс. Человек использует прошлое как ресурс. Он извлекает уроки. Он
отпускает обиды. Он благодарен за опыт. Прошлое не определяет настоящее. Оно информи-
рует его. Он не застревает. Он движется вперед.

Это Точка Б. Это не мечта. Это реальность, доступная каждому. Не за один день. Не за
одну неделю. Но за последовательную работу над собой и своей средой.

Практикум: «Карта жертвы»
Теперь перейдем к практике. Теория без действия – это просто информация. Действие

без системы – это хаос. Мы будем действовать системно.
Этот практикум – первый шаг. Он называется «Карта жертвы». Его цель – не осудить

вас. Не заставить вас почувствовать вину. А диагностировать текущее состояние. Понять, где
именно в вашей жизни проявляется роль Жертвы.

Как выполнять практикум:
Возьмите лист бумаги или откройте документ. Вам нужно честно записать 10 ситуаций

за последнюю неделю, где вы чувствовали себя жертвой обстоятельств.
Важно: это не самобичевание. Это диагностика. Вы не плохой. Вы не слабый. Вы просто

человек, который усвоил определенный паттерн. И сейчас вы его изучаете.
Формат записи:
Для каждой ситуации запишите:
Что произошло? (Факт, без интерпретации). Например: «Начальник раскритиковал мой

отчет».
Что я почувствовал? (Эмоция). Например: «Обиду, злость, беспомощность».
Что я подумал? (Мысль). Например: «Я неудачник. Он меня не ценит. Я ничего не могу

изменить».
Что я сделал? (Действие). Например: «Ничего. Проглотил. Пошел дальше работать».
Какую роль я играл? (Жертва? Преследователь? Спасатель?). Например: «Жертва. Я чув-

ствовал себя беспомощным и не взял ответственность за свои действия».
Пример заполнения:
Ситуация 1.
Что произошло: Партнер забыл про наш ужин, который мы планировали неделю.
Что я почувствовал: Обиду, злость, разочарование.
Что я подумал: «Он меня не ценит. Я ему не важен. Я всегда все делаю для него, а он...»
Что я сделал: Ничего. Проглотил обиду. Сделал вид, что все нормально.
Какую роль я играл: Жертва. Я чувствовал себя беспомощным и не сказал о своих чув-

ствах.
Ситуация 2.
Что произошло: Коллега попросил помочь с задачей, которая не входит в мои обязанно-

сти.
Что я почувствовал: Раздражение, усталость.
Что я подумал: «Я не могу отказать. Это будет невежливо. Он обидится».
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Что я сделал: Согласился. Потратил 2 часа на его задачу. Не сделал свою работу.
Какую роль я играл: Жертва. Я подчинился чужой просьбе, потому что боялся отказать.
Ситуация 3.
Что произошло: Пробка на дороге, опоздал на встречу.
Что я почувствовал: Злость, беспомощность.
Что я подумал: «Почему всегда так? Почему я не могу выехать раньше? Почему все про-

тив меня?»
Что я сделал: Ничего. Просто злился.
Какую роль я играл: Жертва. Я винил обстоятельства, а не взял ответственность за свое

время.
... и так далее до 10 ситуаций.
Что делать после заполнения:
Перечитайте свои записи. Найдите паттерны. Ответьте на вопросы:
В каких сферах жизни роль Жертвы проявляется чаще всего? (Работа? Отношения? Здо-

ровье? Финансы?)
Какие эмоции доминируют? (Обида? Злость? Беспомощность? Вина?)
Какие мысли повторяются? («Я не могу». «Я должен». «Он виноват». «Так вышло».)
Какие действия (или бездействия) вы выбираете?
Какую вторичную выгоду вы получаете от роли Жертвы? (Сочувствие? Снятие ответ-

ственности? Оправдание бездействия?)
Это ваша Карта жертвы. Не для того, чтобы вас осудить. А для того, чтобы понять, где

вы находитесь. Это Точка А. Это старт. И это первый шаг к Точке Б.
Дневник: «Мой первый шаг»
Теперь перейдем к дневнику. Это задание на неделю. Его цель – наблюдать за своим

языком. Потому что язык – это самый быстрый и самый точный индикатор роли Жертвы.
Задание на неделю:
В течение следующих 7 дней наблюдайте за своей речью. Как часто в ней звучат фразы:
«Меня заставили...»
«Так вышло...»
«Я не могу...»
«Я должен...»
«Мне надо...»
«Они решили...»
«Обстоятельства сложились...»
«Мне не повезло...»
«Это не я, это...»
Как вести дневник:
Каждый вечер записывайте:
Сколько раз за день вы произнесли фразы-жертвы? (Приблизительно. Точность не важна.

Важна осознанность.)
В каких ситуациях это произошло? (Опишите 1-2 ситуации.)
Что вы чувствовали в этот момент? (Эмоция.)
Что вы могли бы сказать иначе? (Переформулируйте фразу в активном залоге.)
Пример записи:
День 1.
Количество фраз-жертв: примерно 15 раз.
Ситуация 1: Утром не хотел вставать. Сказал: «Мне надо вставать, потому что работа».
Что чувствовал: Раздражение, усталость.
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Как можно было сказать иначе: «Я выбираю встать, потому что я хочу сохранить работу
и доход».

Ситуация 2: Коллега попросил помочь. Сказал: «Меня заставили делать чужую работу».
Что чувствовал: Обиду, злость.
Как можно было сказать иначе: «Я согласился помочь коллеге, потому что я хочу под-

держивать хорошие отношения. Но в следующий раз я могу отказаться, если это не в моих
интересах».

День 2.
Количество фраз-жертв: примерно 12 раз.
Ситуация 1: Партнер не помыл посуду. Сказал: «Он меня заставил мыть посуду».
Что чувствовал: Обиду, раздражение.
Как можно было сказать иначе: «Я помыл посуду, потому что я хочу жить в чистоте. Я

могу попросить партнера помочь, но я выбираю не зависеть от его действий».
Ситуация 2: Не успел закончить проект. Сказал: «Так вышло, у меня не было времени».
Что чувствовал: Вину, беспомощность.
Как можно было сказать иначе: «Я не закончил проект, потому что я неправильно распре-

делил время. В следующий раз я запланирую больше времени или откажусь от других задач».
... и так далее до 7-го дня.
Что делать после недели:
Перечитайте свои записи. Ответьте на вопросы:
Сколько раз в среднем за день вы произносите фразы-жертвы? (Сравните первый и

последний день.)
Какие фразы повторяются чаще всего?
В каких ситуациях роль Жертвы проявляется наиболее ярко?
Что изменилось в вашем восприятии этих ситуаций, когда вы переформулировали их в

активном залоге?
Что вы чувствуете, когда говорите «я выбираю» вместо «я должен»?
Это ваш первый шаг. Не пытайтесь изменить всё сразу. Просто наблюдайте. Осознан-

ность – это первый и самый важный шаг к изменению. Вы не можете изменить то, что не заме-
чаете. Начните замечать. И изменения начнутся сами.

Это введение – только начало. Мы разобрали, что такое выученная беспомощность. Мы
поняли, что роль Жертвы – это не приговор, а усвоенный паттерн. Мы увидели, как нейро-
биология закрепляет этот паттерн. Мы зафиксировали Точку А (реактивный образ жизни) и
Точку Б (проактивный образ жизни). Мы выполнили первый практикум – «Карту жертвы». И
мы начали вести дневник наблюдения за языком.

В следующих главах мы будем двигаться глубже. Мы разберем:
Почему мозг выбирает быть жертвой (нейробиология защиты).
Как вина и стыд становятся топливом для роли Жертвы.
Почему жертва так много жалуется, и как это связано с иллюзией контроля.
Как язык создает реальность, в которой вы бессильны.
В чем разница между ответственностью и виной.
Какую вторичную выгоду вы получаете от роли Жертвы.
Как поза и дыхание закрепляют беспомощность.
Как перестать быть заложником эмоций.
Как отказаться от обвинений и найти внутреннюю свободу.
Как выйти из паралича жертвы через маленькие шаги.
Как обустроить среду, которая поддерживает Автора.
Как найти союзников, а не спасателей.
Как тренировать проактивность как привычку.
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Как использовать кризис как точку роста.
Как интегрировать новую идентичность Автора.
Каждая глава будет содержать теорию, научную базу, практикум и дневник. Мы будем

двигаться шаг за шагом. Без насилия над собой. Без борьбы. Без «взять себя в руки». Мы будем
менять среду – внешнюю и внутреннюю. Мы будем перепрограммировать нейронные связи.
Мы будем учить мозг выбирать проактивность вместо реакции.

Это не быстро. Это не легко. Но это возможно. И вы уже сделали первый шаг. Вы читаете
эту книгу. Вы признали, что, возможно, играете роль Жертвы. Вы готовы что-то менять. Это
уже много. Это уже начало.

Добро пожаловать в путь. Путь от Жертвы к Автору. Путь от «со мной случилось» к «я
выбрал это». Путь от беспомощности к силе.

Это ваш путь. И вы его Автор.
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1. Синдром застрявшей реакции

(почему мозг выбирает быть жертвой)
 

Ловушка: Мозг выбирает не роль, а безопасность
Давайте начнем с неудобной, но освобождающей правды. Мозг не выбирает быть жерт-

вой. Это не решение, не каприз, не недостаток характера. Мозг выбирает безопасность. Всегда.
В любой ситуации. Его главная задача – не сделать вас счастливым, не помочь вам реализо-
ваться, не привести вас к успеху. Его главная задача – сохранить вам жизнь. И если для этого
нужно сделать вас пассивным, зависимым, беспомощным – он сделает это без колебаний.

Роль Жертвы – это защитный механизм. Это не слабость. Это стратегия выживания, кото-
рая когда-то сработала. Когда-то – в детстве, в юности, в моменты, когда вы были уязвимы,
– быть жертвой было безопасно. Быть жертвой означало избежать наказания. Избежать кон-
фликта. Избежать отвержения. Избежать ответственности за то, что вы не могли контролиро-
вать. Это был умный, адаптивный, спасительный ответ на угрозу.

Представьте себе ребенка, который растет в среде, где его желания не учитываются. Где
его мнение обесценивается. Где его попытки что-то изменить приводят к наказанию или игно-
рированию. Что делает такой ребенок? Он учится быть пассивным. Он учится не высовываться.
Он учится подчиняться. Потому что каждый раз, когда он пытался действовать, он получал
удар. А когда он сдавался – его оставляли в покое. Мозг запоминает: «Активность = боль. Пас-
сивность = безопасность». И это становится паттерном.

Или представьте взрослого, который годами работает на нелюбимой работе. Каждый раз,
когда он пытался что-то изменить – просить повышение, искать новую работу, начать свое
дело, – он сталкивался с отказами, критикой, неудачами. Мозг делает вывод: «Попытки изме-
нить ситуацию ведут к разочарованию. Лучше смириться». И человек смиряется. Он перестает
пытаться. Он становится жертвой обстоятельств – не потому, что он слаб, а потому что его
мозг выучил: активность опасна, пассивность безопасна.

Это и есть механизм, который мы называем выученной беспомощностью. И он застрял.
Он застрял в вашей нейронной сети. Он включается автоматически, даже там, где не нужен.
Даже там, где у вас есть сила, ресурсы, возможности. Даже там, где вы могли бы действовать.
Мозг не различает «опасно» и «непривычно». Он не различает «угроза» и «дискомфорт». Он
просто реагирует на паттерн. И если паттерн говорит «сдайся», вы сдаетесь. Даже если это не
нужно. Даже если это разрушает вашу жизнь.

Проблема не в том, что вы слабы. Проблема не в том, что вы не хотите. Проблема в том,
что ваш мозг застрял в режиме защиты. Он защищает вас от того, чего уже нет. Он защищает
вас от угроз, которые остались в прошлом. Он защищает вас от жизни. И чтобы выйти из роли
Жертвы, нужно понять, как работает этот механизм. Нужно увидеть его. Нужно осознать его.
И тогда – шаг за шагом – перепрограммировать его.

Научная база: Нейробиология стресса и застрявшей реакции
Чтобы понять, почему мозг выбирает быть жертвой, нужно заглянуть в его структуру. Не

в метафорическом смысле, а в буквальном. В мозге есть конкретные зоны, которые отвечают
за реакцию на угрозу. И есть конкретные механизмы, которые заставляют эти зоны застревать
в режиме постоянной активации.

Миндалевидное тело: центр страха и тревоги
Глубоко в височной доле мозга, размером и формой напоминающее миндальный орех,

находится амигдала – миндалевидное тело. Это древняя структура, которая досталась нам от
рептилий. Её задача проста: обнаруживать угрозу и запускать реакцию выживания. Когда ами-
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гдала активируется, она посылает сигналы в гипоталамус, который запускает каскад гормо-
нальных реакций. Надпочечники выбрасывают адреналин и кортизол. Сердце бьется быстрее.
Дыхание учащается. Мышцы напрягаются. Кровь приливает к конечностям. Зрачки расширя-
ются. Всё тело готовится к одному из трех действий: бей, беги или замри.

В идеале, эта система работает так: угроза появляется – амигдала активируется – вы реа-
гируете – угроза исчезает – амигдала успокаивается – тело возвращается в норму. Это здоровая
реакция. Это то, как должна работать система выживания.

Но в ситуации хронического стресса, в ситуации повторяющегося опыта беспомощности,
эта система ломается. Амигдала остается в состоянии постоянной активации. Она не успокаи-
вается. Она не возвращается в норму. Она продолжает посылать сигналы тревоги, даже когда
реальной угрозы нет. Это называется гиперактивацией амигдалы. И это – нейробиологическая
основа роли Жертвы.

Когда амигдала гиперактивна, человек воспринимает мир как постоянную угрозу. Он
видит опасность там, где её нет. Он реагирует на нейтральные стимулы как на враждебные. Он
находится в состоянии постоянной готовности к худшему. И, что самое важное, – он теряет
способность к проактивности. Потому что проактивность требует риска. А риск, с точки зрения
гиперактивной амигдалы, – это смерть. Мозг не позволяет рисковать. Он требует безопасности.
И безопасность – это пассивность. Это подчинение. Это роль Жертвы.

Исследования с использованием функциональной МРТ показывают, что у людей с хро-
нической тревожностью, депрессией и выученной беспомощностью амигдала увеличена в раз-
мерах и гиперактивна. Это не метафора. Это физическое изменение мозга. Мозг буквально
перестраивается под влиянием хронического стресса, делая человека более уязвимым к роли
Жертвы.

Префронтальная кора: центр принятия решений
Префронтальная кора – это передняя часть мозга, которая отвечает за высшие когнитив-

ные функции: планирование, принятие решений, самоконтроль, анализ, оценку последствий.
Это то, что делает нас людьми. Это то, что позволяет нам выбирать, а не просто реагировать.

В норме префронтальная кора контролирует амигдалу. Она говорит ей: «Угрозы нет.
Успокойся. Мы в безопасности». Она анализирует ситуацию, оценивает риски, выбирает стра-
тегию. Она позволяет нам действовать осознанно, а не импульсивно.

Но в ситуации хронического стресса префронтальная кора теряет свою силу. Она исто-
щается. Она перестает контролировать амигдалу. И тогда амигдала берет верх. Это называется
«амигдала захватывает контроль». Человек теряет способность анализировать, планировать,
выбирать. Он просто реагирует. Или, что еще хуже, – сдается.

Исследования показывают, что хронический стресс вызывает атрофию (уменьшение)
префронтальной коры. Нейронные связи ослабевают. Кровоток снижается. Активность падает.
Это не метафора. Это физическое разрушение мозга под влиянием стресса. И чем дольше
человек находится в состоянии хронического стресса, тем сильнее страдает префронтальная
кора. Тем сложнее ему выйти из роли Жертвы. Тем сильнее он застревает в реактивных пат-
тернах.

Гиппокамп: центр памяти и обучения
Гиппокамп – это структура в височной доле, которая отвечает за формирование новых

воспоминаний и обучение. Он позволяет нам запоминать опыт, извлекать уроки, находить
новые стратегии. Он – основа адаптации. Он – основа роста.

В ситуации хронического стресса гиппокамп страдает одним из первых. Высокий уро-
вень кортизола – гормона стресса – разрушает нейронные связи в гиппокампе. Это называется
нейротоксичностью кортизола. Гиппокамп уменьшается в размерах. Его активность падает.
Способность к обучению и памяти снижается.
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Что это означает для роли Жертвы? Человек перестает учиться на ошибках. Он перестает
искать новые стратегии. Он застревает в старых паттернах, даже если они не работают. Он не
может вспомнить, что когда-то у него получалось. Он не может представить, что может полу-
читься в будущем. Он живет в замкнутом круге: стресс – пассивность – стресс – пассивность.
И не видит выхода.

Исследования показывают, что у людей с хронической депрессией и выученной беспо-
мощностью гиппокамп уменьшен на 10-15% по сравнению с нормой. Это физическое измене-
ние, которое объясняет, почему так трудно выйти из роли Жертвы. Мозг буквально не может
учиться новому. Он застрял.

Дофаминовая система: почему жертва не получает награды от достижений
Дофамин – это нейромедиатор, который отвечает за мотивацию, предвкушение и

награду. Мы уже говорили о нем в предыдущих книгах, но здесь он играет особую роль. Дофа-
мин выделяется не тогда, когда мы получаем награду, а тогда, когда мы её предвкушаем. Он –
топливо для действия. Он – искра, которая заставляет нас двигаться к цели.

В норме дофаминовая система работает так: вы видите цель – дофамин выделяется – вы
чувствуете мотивацию – вы действуете – вы получаете награду – дофамин закрепляет связь
между действием и наградой. Это цикл мотивации. Это то, что позволяет нам расти, разви-
ваться, достигать.

Но у человека в роли Жертвы этот цикл нарушен. Почему? Потому что жертва не полу-
чает награды от достижений. Она получает награду от жалоб, от жалости к себе, от поиска
виноватых. Это звучит парадоксально, но это правда. Мозг жертвы перестраивается так, что
дофамин выделяется не от действий, а от бездействия. Не от достижений, а от страданий.

Как это работает? Когда человек жалуется, он получает сочувствие. Когда он жалеет себя,
он получает облегчение. Когда он находит виноватого, он получает чувство справедливости.
Эти награды – слабые, но быстрые. Они не требуют усилий. Они не требуют риска. Они не
требуют ответственности. И мозг, который стремится к экономии энергии, выбирает их. Он
привыкает к этим маленьким дофаминовым всплескам. И перестает искать большие награды,
которые требуют усилий.

Исследования показывают, что у людей с выученной беспомощностью дофаминовая
система менее активна в ситуациях, где есть возможность достижения. Но она более активна
в ситуациях, где есть возможность получить сочувствие или подтверждение своей беспомощ-
ности. Мозг буквально перепрограммируется на пассивность. Он находит награду в том, что
разрушает жизнь.

Это ключевое понимание: роль Жертвы – это не отсутствие мотивации. Это мотивация,
направленная не туда. Это дофаминовая система, которая застряла в паттерне поиска быстрых,
легких, но разрушительных наград. И чтобы выйти из роли Жертвы, нужно перепрограмми-
ровать эту систему. Нужно научить мозг получать дофамин от действий, от достижений, от
ответственности. Это возможно. Но это требует времени и последовательности.

Точка А: Реакция «бей, беги или замри»
Теперь давайте зафиксируем Точку А – исходное состояние, в котором находится чело-

век в роли Жертвы. Это состояние можно описать через три типа реакции: «бей», «беги» и
«замри». Все три – это защитные механизмы. Все три – это реакция на угрозу. Но в контексте
роли Жертвы чаще всего выбираются «замри» и «беги».

Реакция «Замри»: Пассивность и паралич
«Замри» – это самая древняя реакция на угрозу. Она досталась нам от рептилий. Когда

животное сталкивается с хищником, и у него нет возможности ни драться, ни убежать, оно
замирает. Оно становится неподвижным. Оно сливается с окружающей средой. Оно надеется,
что хищник его не заметит. Это стратегия выживания, которая работает для животных. Но для
человека она превращается в ловушку.
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В роли Жертвы «замри» проявляется как пассивность. Человек не действует. Он не реа-
гирует. Он не пытается изменить ситуацию. Он сдается. Он говорит: «Я ничего не могу сде-
лать». «Это бесполезно». «Так уж вышло». Он замирает. Он перестает двигаться. Он перестает
жить.

Вот как это выглядит в реальной жизни:
На работе. Начальник несправедливо критикует. Человек не защищается. Не просит

разъяснений. Не ищет решения. Он просто молчит. Проглатывает. Замирает. Внутри – буря
эмоций. Снаружи – маска спокойствия. Он не действует. Он ждет, когда ситуация разрешится
сама. Но она не разрешается. Она ухудшается.

В отношениях. Партнер игнорирует потребности. Человек не говорит об этом. Не просит
изменить поведение. Не уходит. Он терпит. Замирает. Он надеется, что партнер сам догадается.
Но партнер не догадывается. Он продолжает игнорировать. И человек застревает в этом. Год
за годом. Замирает. Терпит. Страдает.

В жизни. Человек хочет что-то изменить. Сменить работу. Начать проект. Переехать. Но
он не делает ни одного шага. Он замирает. Он говорит: «Я не готов». «Сейчас не время». «Надо
подождать». Он ждет. Годы. Десятилетия. Он замирает. И жизнь проходит мимо.

«Замри» – это не решение. Это отсутствие решения. Это отказ от действия. Это передача
контроля внешним силам. Это роль Жертвы в чистом виде. Человек не управляет своей жиз-
нью. Он ждет, что жизнь управляет им. И она управляет. Но не так, как он хочет.

Реакция «Беги»: Избегание и отвлечение
«Беги» – это вторая реакция на угрозу. Когда животное сталкивается с хищником, и у

него есть возможность убежать, оно бежит. Оно спасается. Это стратегия выживания, которая
работает для животных. Но для человека она превращается в ловушку, когда бегство стано-
вится хроническим.

В роли Жертвы «беги» проявляется как избегание. Человек не решает проблему. Он убе-
гает от неё. Он отвлекается. Он заглушает. Он не смотрит в лицо реальности. Он бежит от
неё. Но проблема не исчезает. Она следует за ним. И он бежит быстрее. И проблема следует
быстрее. Это бесконечная гонка, в которой человек всегда проигрывает.

Вот как это выглядит в реальной жизни:
Избегание конфликта. Человек не говорит о проблемах. Не выражает недовольство. Не

отстаивает свои границы. Он избегает конфликта любой ценой. Он соглашается, даже когда не
хочет. Он молчит, даже когда есть что сказать. Он улыбается, даже когда хочет кричать. Он
бежит от конфликта. Но конфликт не исчезает. Он накапливается. И однажды взрывается. Или
превращается в хроническое напряжение, которое разрушает отношения.

Отвлечение. Человек не хочет думать о проблемах. Он отвлекается. Телефон. Соцсети.
Телевизор. Еда. Алкоголь. Шопинг. Игры. Всё, что угодно, чтобы не оставаться наедине с
собой. Всё, что угодно, чтобы не чувствовать пустоту. Всё, что угодно, чтобы не решать про-
блемы. Он бежит от реальности. Но реальность не исчезает. Она ждет. И чем дольше он бежит,
тем страшнее она становится.

Прокрастинация. Человек не делает то, что нужно. Он откладывает. Он ждет «подходя-
щего момента». Он ждет «вдохновения». Он ждет «понедельника». Он бежит от задачи. Но
задача не исчезает. Она висит над ним. Она давит. Она создает тревогу. И чем дольше он откла-
дывает, тем сильнее тревога. И тем сложнее начать. Это замкнутый круг бегства от задачи,
которое делает задачу еще более пугающей.

«Беги» – это не решение. Это отсрочка. Это попытка убежать от реальности, которая
всегда настигает. Это роль Жертвы, которая не берет ответственность, а перекладывает её на
время. «Я сделаю это потом». «Я разберусь с этим позже». «Сейчас не время». Но «потом»
не наступает. «Позже» не приходит. «Время» не становится лучше. Человек бежит. И жизнь
проходит в бегстве.
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Реакция «Бей»: Агрессия и обвинение
«Бей» – это третья реакция на угрозу. Когда животное сталкивается с хищником, и у

него есть возможность драться, оно дерется. Оно атакует. Это стратегия выживания, которая
работает для животных. Но для человека она превращается в ловушку, когда агрессия стано-
вится хронической.

В роли Жертвы «бей» проявляется как обвинение. Человек не берет ответственность.
Он обвиняет других. Он нападает. Он критикует. Он жалуется. Он ищет виноватых. Он не
решает проблему. Он наказывает тех, кто, по его мнению, виноват в проблеме. Но проблема
не исчезает. Она остается. И отношения разрушаются. И человек остается один. С проблемой.
И с чувством, что весь мир против него.

Вот как это выглядит в реальной жизни:
Обвинение партнера. «Ты меня не понимаешь». «Ты меня не ценишь». «Ты всегда так

делаешь». «Это всё из-за тебя». Человек не говорит о своих чувствах. Он нападает. Он обви-
няет. Он делает партнера ответственным за свое состояние. Но партнер не может решить про-
блему, которую не создавал. И партнер защищается. И конфликт усиливается. И отношения
разрушаются.

Обвинение начальника. «Он меня не ценит». «Он меня использует». «Он несправедлив».
Человек не говорит о своих потребностях. Не просит повышение. Не ищет новую работу. Он
обвиняет. Он жалуется коллегам. Он создает атмосферу враждебности. Но начальник не меня-
ется. И работа не меняется. И человек застревает. С чувством, что его недооценивают. И с
убеждением, что он не может ничего изменить.

Обвинение себя. Парадоксально, но «бей» может быть направлено и на себя. Человек
обвиняет себя. Он критикует себя. Он наказывает себя. «Я неудачник». «Я слабый». «Я ничего
не могу». Это тоже агрессия. Это тоже нападение. Но направленное внутрь. И это разрушает
не меньше, чем агрессия, направленная наружу.

«Бей» – это не решение. Это перекладывание ответственности. Это попытка изменить
других, вместо того чтобы изменить себя. Это роль Жертвы, которая не берет ответственность,
а требует её от других. Но другие не могут решить вашу жизнь. Только вы можете. И пока вы
бьете, вы не создаете. Пока вы обвиняете, вы не действуете. Пока вы нападаете, вы не строите.

Точка Б: Реакция «Выбор и действие»
Теперь давайте зафиксируем Точку Б – целевое состояние, к которому мы будем дви-

гаться. Это состояние можно описать как реакцию «выбор и действие». Это не «бей», не
«беги», не «замри». Это осознанное решение действовать. Это активация префронтальной
коры. Это выход из роли Жертвы.

Что такое «Выбор и действие»?
«Выбор и действие» – это способность остановиться между стимулом и реакцией. Это

способность осознать, что происходит, и выбрать, как реагировать. Это способность действо-
вать из проактивности, а не из реакции. Это способность быть Автором, а не Жертвой.

Вот как это выглядит в реальной жизни:
На работе. Начальник несправедливо критикует. Человек не замирает. Не бежит. Не бьет.

Он останавливается. Делает вдох. Осознает свои эмоции. И выбирает: «Я могу спокойно спро-
сить, что именно не так. Я могу предложить решение. Я могу обсудить это позже, когда эмоции
улягутся. Я могу принять критику, если она справедлива. Я могу не принимать её, если она
несправедлива. Но я выбираю, как реагировать. Я не жертва. Я автор».

В отношениях. Партнер игнорирует потребности. Человек не терпит. Не убегает. Не
обвиняет. Он останавливается. Осознает свои чувства. И выбирает: «Я могу спокойно сказать
о своих потребностях. Я могу предложить решение. Я могу установить границы. Я могу уйти,
если отношения разрушают меня. Но я выбираю, как реагировать. Я не жертва. Я автор».
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В жизни. Человек хочет что-то изменить. Сменить работу. Начать проект. Переехать. Он
не замирает. Не откладывает. Не обвиняет обстоятельства. Он останавливается. Осознает свои
желания. И выбирает: «Я могу сделать один маленький шаг сегодня. Я могу изучить вопрос.
Я могу попросить помощи. Я могу начать, даже если страшно. Но я выбираю действовать. Я
не жертва. Я автор».

Как активировать префронтальную кору?
Активация префронтальной коры – это ключ к реакции «выбор и действие». Это то,

что позволяет выйти из автоматических реакций амигдалы и действовать осознанно. Как это
сделать?

Первое: Пауза. Между стимулом и реакцией нужна пауза. Даже 3-5 секунд. Это время,
чтобы префронтальная кора успела активироваться. Это время, чтобы амигдала не захватила
контроль. Это время, чтобы выбрать, а не отреагировать.

Второе: Дыхание. Глубокий вдох и медленный выдох активируют парасимпатическую
нервную систему, которая успокаивает амигдалу. Это физиологический способ вернуть кон-
троль префронтальной коре. Это простой, но мощный инструмент.

Третье: Осознание. Задайте себе вопросы: «Что я чувствую? Что я думаю? Что я хочу
сделать? Что будет, если я это сделаю? Что будет, если я не сделаю?» Это активирует префрон-
тальную кору. Это переводит мозг из режима реакции в режим выбора.

Четвертое: Действие. Выберите одно маленькое действие. Не ждите, пока всё станет ясно.
Не ждите, пока страх исчезнет. Не ждите, пока обстоятельства изменятся. Действуйте. Даже
если это маленький шаг. Даже если это не идеально. Даже если это страшно. Действие – это
то, что отличает Автора от Жертвы. Действие – это то, что создает жизнь.

Почему это работает?
Потому что мозг пластичен. Потому что нейронные связи можно перепрограммировать.

Потому что префронтальная кора можно укрепить. Потому что амигдалу можно успокоить.
Потому что дофаминовую систему можно переучить. Это не мгновенный процесс. Это не вол-
шебная таблетка. Это тренировка. Как мышцы. Как навык. Как привычка.

Каждый раз, когда вы делаете паузу вместо реакции, вы укрепляете префронтальную
кору. Каждый раз, когда вы дышите глубоко вместо того, чтобы замирать, вы успокаиваете
амигдалу. Каждый раз, когда вы выбираете действие вместо избегания, вы переучиваете дофа-
миновую систему. Это работает. Медленно, но работает. Шаг за шагом. День за днем. Выбор
за выбором.

Исследования показывают, что после 8 недель практики осознанности и когни-
тивно-поведенческой терапии активность префронтальной коры увеличивается, а активность
амигдалы снижается. Мозг физически меняется. Нейронные связи перестраиваются. Роль
Жертвы ослабевает. Роль Автора укрепляется. Это не метафора. Это нейробиология.

Практикум: «Триггеры жертвы»
Теперь перейдем к практике. Этот практикум – второй шаг. Он называется «Триггеры

жертвы». Его цель – определить, какие ситуации, люди или слова мгновенно включают в вас
роль Жертвы. Потому что вы не можете изменить то, что не замечаете. Вы не можете выйти
из роли, которую не осознаете.

Как выполнять практикум:
Возьмите лист бумаги или откройте документ. Вам нужно определить триггеры – сти-

мулы, которые запускают реакцию жертвы. Это могут быть:
Ситуации:
Критика от начальника.
Конфликт с партнером.
Пробка на дороге.
Очередь в магазине.
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Техническая неполадка (сломался компьютер, завис телефон).
Финансовые трудности.
Болезнь.
Опоздание.
Неожиданное изменение планов.
Люди:
Начальник, который критикует.
Партнер, который не понимает.
Родители, которые сравнивают.
Коллега, который конкурирует.
Друг, который обесценивает.
Ребенок, который не слушается.
Незнакомец, который грубит.
Слова и фразы:
«Ты должен».
«Ты не справишься».
«Это твоя вина».
«Ты всегда так делаешь».
«Почему ты не...?»
«Ты мог бы лучше».
«Все из-за тебя».
Формат записи:
Для каждого триггера запишите:
Триггер. Что именно запускает реакцию жертвы? (Ситуация, человек, слово.)
Реакция. Что вы чувствуете? Что вы думаете? Что вы делаете? (Эмоция, мысль, дей-

ствие.)
Тип реакции. Это «замри», «беги» или «бей»? (Пассивность, избегание, обвинение.)
Интенсивность. Насколько сильно это вас задевает? (От 1 до 10.)
Частота. Как часто это происходит? (Ежедневно, еженедельно, ежемесячно.)
Пример заполнения:
Триггер 1.
Триггер: Критика от начальника.
Реакция: Чувствую обиду и злость. Думаю: «Он меня не ценит. Я неудачник». Ничего

не говорю, просто киваю.
Тип реакции: Замри.
Интенсивность: 8/10.
Частота: 2-3 раза в неделю.
Триггер 2.
Триггер: Партнер не помогает по дому.
Реакция: Чувствую раздражение и беспомощность. Думаю: «Почему я всегда всё делаю

сама?». Молчу, но внутри кипит.
Тип реакции: Замри.
Интенсивность: 6/10.
Частота: Ежедневно.
Триггер 3.
Триггер: Пробка на дороге.
Реакция: Чувствую злость и бессилие. Думаю: «Почему всегда так? Весь мир против

меня». Начинаю сигналить и ругаться.
Тип реакции: Бей.
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Интенсивность: 5/10.
Частота: 3-4 раза в неделю.
Триггер 4.
Триггер: Друг обесценивает мои достижения.
Реакция: Чувствую обиду и грусть. Думаю: «Он прав, я ничего не добился». Перестаю

делиться с ним.
Тип реакции: Беги.
Интенсивность: 7/10.
Частота: 1-2 раза в месяц.
... и так далее. Запишите все триггеры, которые сможете вспомнить.
Что делать после заполнения:
Перечитайте свои записи. Найдите паттерны. Ответьте на вопросы:
Какие триггеры встречаются чаще всего? (Ситуации? Люди? Слова?)
Какой тип реакции доминирует? («Замри»? «Беги»? «Бей»?)
Какие триггеры вызывают самую сильную реакцию? (Интенсивность 8-10?)
В каких сферах жизни триггеры наиболее активны? (Работа? Отношения? Здоровье?)
Какие триггеры вы можете убрать из своей среды? (Например, перестать общаться с чело-

веком, который обесценивает.)
Какие триггеры вы можете изменить? (Например, изменить реакцию на критику.)
Это ваша карта триггеров. Это то, что запускает роль Жертвы. И теперь, когда вы это

знаете, вы можете начать работать с этим. Не бороться. Не подавлять. А осознавать. И выбирать
другую реакцию.

Дневник: «Аудит реакций»
Теперь перейдем к дневнику. Это задание на неделю. Его цель – записывать каждый слу-

чай, когда вы чувствовали себя жертвой, и спрашивать: «Какой защитный механизм сейчас
сработал?» Это поможет вам увидеть паттерны и начать осознавать свои реакции.

Задание на неделю:
В течение следующих 7 дней записывайте каждый случай, когда вы чувствовали себя

жертвой. Это может быть сильная реакция или слабая. Это может быть конфликт или просто
внутреннее ощущение. Важно записывать всё.

Формат записи:
Для каждого случая запишите:
Что произошло? (Факт, без интерпретации.)
Что я почувствовал? (Эмоция.)
Что я подумал? (Мысль.)
Что я сделал? (Действие или бездействие.)
Какой защитный механизм сработал? (Замри, беги или бей?)
Что я мог бы сделать иначе? (Альтернативная реакция.)
Пример записи:
День 1.
Случай 1.
Что произошло: Коллега раскритиковал мою идею на совещании.
Что я почувствовал: Обиду, злость, стыд.
Что я подумал: «Я неудачник. Мои идеи никому не нужны. Он меня не уважает».
Что я сделал: Ничего. Промолчал. Согласился с критикой.
Какой защитный механизм сработал: Замри.
Что я мог бы сделать иначе: Спокойно спросить: «Что именно тебя смущает? Как можно

улучшить идею?» Или: «Я ценю обратную связь, но давай обсудим это после совещания».
Случай 2.
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Что произошло: Ребенок не послушался и устроил истерику в магазине.
Что я почувствовал: Злость, беспомощность, стыд.
Что я подумал: «Я плохой родитель. Я не справляюсь. Все смотрят на меня».
Что я сделал: Начал кричать на ребенка. Потом почувствовал вину.
Какой защитный механизм сработал: Бей.
Что я мог бы сделать иначе: Сделать паузу. Вдохнуть. Выйти из магазина. Успокоиться.

Поговорить с ребенком спокойно.
Случай 3.
Что произошло: Партнер забыл про важную договоренность.
Что я почувствовал: Обиду, разочарование.
Что я подумал: «Он меня не ценит. Я ему не важна. Я всегда всё помню, а он...»
Что я сделал: Ничего. Сделал вид, что всё нормально. Но внутри обиделся.
Какой защитный механизм сработал: Замри.
Что я мог бы сделать иначе: Спокойно сказать: «Мне было важно это. Я расстроилась,

что ты забыл. Давай обсудим, как нам не забывать о важных вещах».
День 2.
Случай 1.
Что произошло: Опоздал на встречу из-за пробки.
Что я почувствовал: Злость, беспомощность.
Что я подумал: «Почему всегда так? Весь мир против меня. Я никогда не успеваю».
Что я сделал: Начал злиться на себя и на пробку. Приехал на встречу в плохом настро-

ении.
Какой защитный механизм сработал: Бей (направленный на себя и на обстоятельства).
Что я мог бы сделать иначе: Принять, что пробка – это то, что я не контролирую. Позво-

нить и предупредить о опоздании. Использовать время в пробке для чего-то полезного (аудиок-
нига, звонок).

Случай 2.
Что произошло: Друг не ответил на сообщение в течение дня.
Что я почувствовал: Обиду, тревогу.
Что я подумал: «Он меня игнорирует. Я ему не интересен. Он нашел других друзей».
Что я сделал: Ничего. Не написал снова. Начал избегать его.
Какой защитный механизм сработал: Беги.
Что я мог бы сделать иначе: Напомнить себе, что у друга могут быть свои дела. Написать

снова через день. Не делать выводов на основе одного факта.
... и так далее до 7-го дня.
Что делать после недели:
Перечитайте свои записи. Ответьте на вопросы:
Сколько случаев вы записали за неделю? (Чем больше, тем лучше – это означает, что вы

начали замечать.)
Какой защитный механизм срабатывает чаще всего? («Замри»? «Беги»? «Бей»?)
В каких ситуациях вы чаще всего чувствуете себя жертвой? (Работа? Отношения? Дом?

Здоровье?)
Какие эмоции доминируют? (Обида? Злость? Стыд? Беспомощность?)
Какие мысли повторяются? («Я неудачник». «Меня не ценят». «Я не справляюсь».)
Что вы могли бы сделать иначе в каждой ситуации? (Запишите альтернативные реакции.)
Что вы чувствуете, когда перечитываете свои записи? (Осознанность? Желание изме-

нить? Надежду?)
Это ваш аудит реакций. Это карта вашей роли Жертвы. Не для того, чтобы осудить себя.

А для того, чтобы понять, где вы находитесь. И куда можете двигаться.
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Резюме главы
В этой главе мы разобрали, почему мозг выбирает быть жертвой. Мы поняли, что это не

слабость и не недостаток характера, а защитный механизм, который когда-то помог выжить,
но теперь застрял и включается даже там, где не нужен.

Мы разобрали нейробиологию стресса: как амигдала (центр страха) берет верх над пре-
фронтальной корой (центр принятия решений), как гиппокамп (центр памяти и обучения)
страдает от хронического кортизола, и как дофаминовая система перестраивается на поиск
быстрых, но разрушительных наград.

Мы зафиксировали Точку А – реактивный образ жизни, в котором доминируют три типа
реакции: «замри» (пассивность), «беги» (избегание) и «бей» (обвинение). И мы зафиксировали
Точку Б – проактивный образ жизни, в котором доминирует реакция «выбор и действие».

Мы выполнили практикум «Триггеры жертвы», чтобы определить, какие ситуации, люди
и слова запускают роль Жертвы. И мы начали вести дневник «Аудит реакций», чтобы запи-
сывать каждый случай, когда мы чувствуем себя жертвой, и спрашивать: «Какой защитный
механизм сейчас сработал?»

Ключевые выводы:
Роль Жертвы – это не выбор. Это защитный механизм, который застрял. Мозг выбирает

безопасность, а не страдание.
Нейробиология роли Жертвы включает гиперактивацию амигдалы, истощение префрон-

тальной коры, атрофию гиппокампа и перестройку дофаминовой системы.
Три типа реакции жертвы: «замри» (пассивность), «беги» (избегание), «бей» (обвине-

ние). Все три – это защитные механизмы, которые не решают проблему.
Выход из роли Жертвы – это реакция «выбор и действие». Это активация префронталь-

ной коры через паузу, дыхание, осознание и действие.
Нейропластичность позволяет изменить мозг. Префронтальную кору можно укрепить.

Амигдалу можно успокоить. Дофаминовую систему можно переучить. Это требует времени,
но это возможно.

Осознанность – первый шаг. Вы не можете изменить то, что не замечаете. Начните заме-
чать свои триггеры и реакции. Это уже начало изменений.

Практическое задание на неделю:
Продолжайте вести дневник «Аудит реакций». Записывайте каждый случай, когда вы

чувствуете себя жертвой. Определяйте тип реакции («замри», «беги», «бей»). Записывайте
альтернативные реакции.

Определите три главных триггера. Из вашего практикума «Триггеры жертвы» выберите
три самых сильных триггера. Это те, которые вызывают самую интенсивную реакцию и встре-
чаются чаще всего.

Практикуйте паузу. Каждый раз, когда вы сталкиваетесь с триггером, делайте паузу. Три
глубоких вдоха. Пять секунд тишины. Это время, чтобы префронтальная кора активировалась
и вы могли выбрать реакцию, а не отреагировать автоматически.

Начните с одного маленького действия. Выберите одну ситуацию, где вы обычно зами-
раете, бежите или бьете. И сделайте одно маленькое действие вместо привычной реакции. Не
пытайтесь изменить всё сразу. Один шаг. Один выбор. Одно действие.

В следующей главе мы разберем, как вина и стыд становятся топливом для роли Жертвы.
Мы поймем, почему жертва так часто чувствует себя плохой, и как это чувство закрепляет
беспомощность. Мы научимся отделять вину от стыда и использовать вину как сигнал к изме-
нению, а не как оружие против себя.

А пока – начните замечать. Начните осознавать. Начните выбирать. Вы не жертва. Вы
автор. И это не просто слова. Это выбор, который вы делаете каждый день. Начиная с этого
момента.
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2. Ловушка вины и стыда – топливо для жертвы

 

Ловушка: Мораль, которая стала оружием
Давайте начнем с различения, которое изменит ваше понимание себя. Вина и стыд – это

не одно и то же. Хотя в повседневной речи мы часто используем эти слова как синонимы,
в психологии и нейробиологии это два совершенно разных процесса. И понимание разницы
между ними – это ключ к выходу из роли Жертвы.

Вина – это «Я сделал плохо». Это оценка поступка. Это сигнал о том, что мое поведе-
ние не соответствует моим ценностям или ожиданиям других. Вина может быть полезна. Она
может мотивировать на исправление ошибки, на извинение, на изменение поведения. Вина –
это про действие. Она временна. Она конкретна. Она исправима.

Стыд – это «Я плохой». Это оценка личности. Это не про поступок, а про сущность. Это
чувство, что я дефектный, неполноценный, недостойный. Стыд не мотивирует на изменение.
Он парализует. Он заставляет прятаться, избегать, защищаться. Стыд – это про идентичность.
Он постоянен. Он всеобъемлющ. Он неисправим, потому что нельзя исправить то, что ты есть.

Вот в чем ключевое различие: вина говорит «Я совершил ошибку». Стыд говорит «Я и
есть ошибка». Вина может быть топливом для роста. Стыд – это топливо для роли Жертвы.

Почему? Потому что стыд разрушает. Он атакует само ядро личности. Он говорит: «Ты
не достоин. Ты не заслуживаешь. Ты не можешь». И человек в роли Жертвы верит этому
голосу. Он принимает стыд как правду о себе. Он начинает жить из стыда. Он делает выборы
не потому, что хочет, а потому что боится. Он не стремится к чему-то, а избегает чего-то. Он
не живет, а выживает.

И самое коварное в стыде – то, что он часто маскируется под мораль. Общество, роди-
тели, учителя, партнеры – все они используют стыд как инструмент контроля. «Как тебе не
стыдно?» «Ты должен стыдиться своего поведения». «Что люди подумают?» Эти фразы вби-
ваются в нас с детства. И мы усваиваем: стыд – это хорошо. Стыд – это признак совести. Стыд
– это то, что делает нас людьми.

Но это ложь. Стыд не делает нас лучше. Стыд делает нас меньше. Он сжимает нас. Он
заставляет нас прятаться от себя и от мира. Он отнимает энергию, которую можно было бы
направить на рост, на творчество, на жизнь. Он превращает нас в жертв – жертв собственного
внутреннего критика, который никогда не умолкает.

Брене Браун, исследователь уязвимости и стыда, говорит: «Стыд – это интенсивно болез-
ненное ощущение или опыт веры в то, что мы несовершенны и поэтому не достойны любви и
принадлежности». Это определение раскрывает суть. Стыд – это не про мораль. Это про страх
быть отвергнутым. Это про страх, что если люди увидят нас настоящими, они отвернутся. И
этот страх парализует.

Человек в роли Жертвы живет в этом страхе. Он не действует, потому что боится оши-
биться и почувствовать стыд. Он не говорит о своих потребностях, потому что боится быть
отвергнутым. Он не пробует новое, потому что боится провала, который подтвердит его
«дефектность». Он не живет. Он выживает. В тени стыда.

И чтобы выйти из роли Жертвы, нужно понять, как работает стыд. Нужно увидеть его
механизмы. Нужно осознать, что это не моральный компас, а инструмент контроля. И тогда –
шаг за шагом – освободиться от него. Не через борьбу. Не через подавление. А через осознание.
Через отделение вины от стыда. Через возвращение себе права быть несовершенным. И через
выбор жить из уважения к себе, а не из страха стыда.

Научная база: Нейробиология стыда и его разрушительное действие
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Чтобы понять, почему стыд так разрушителен, нужно заглянуть в мозг. Не в метафо-
рическом смысле, а в буквальном. Стыд – это не просто эмоция. Это физиологический про-
цесс, который затрагивает конкретные зоны мозга, конкретные нейромедиаторы и конкретные
системы организма.

Стыд и физическая боль: одни и те же зоны мозга
Одно из самых важных открытий в нейробиологии стыда сделала Наоми Айзенбергер и

ее коллеги из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе. В их исследовании участни-
кам показывали фотографии людей, переживающих стыд, и просили их вспомнить собствен-
ные ситуации стыда. При этом активность мозга измерялась с помощью функциональной МРТ.

Результаты были ошеломляющими. При переживании стыда активировались те же зоны
мозга, что и при физической боли: передняя поясная кора и островковая доля. Это означает,
что мозг обрабатывает социальную боль (стыд, отвержение, унижение) так же, как и физиче-
скую боль. Стыд буквально болит. Это не метафора. Это нейробиологический факт.

Это открытие объясняет, почему стыд так невыносим. Почему люди готовы на всё, чтобы
избежать его. Почему они врут, прячутся, избегают, нападают – лишь бы не почувствовать эту
боль. Почему человек в роли Жертвы предпочитает пассивность, избегание или обвинение –
лишь бы не столкнуться со стыдом.

Но есть и другая сторона. Если стыд активирует те же зоны, что и физическая боль, то он
требует обезболивания. Так же, как физическая боль требует анальгетиков, социальная боль
требует психологического обезболивания. И человек находит его в привычных паттернах.

Кортизол и адреналин: гормоны стыда
Когда человек испытывает стыд, его организм реагирует так же, как на физическую

угрозу. Активируется гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая ось. Надпочечники выбра-
сывают кортизол и адреналин. Сердце бьется быстрее. Дыхание учащается. Мышцы напряга-
ются. Кровь приливает к лицу – это то, что мы называем «покраснеть от стыда».

Это физиологическая реакция на угрозу. Но угроза не физическая. Угроза социальная.
Угроза быть отвергнутым, осужденным, исключенным. Мозг не различает эти угрозы. Он реа-
гирует одинаково. И запускает каскад гормональных реакций, которые требуют разрядки.

Что происходит, когда гормоны стыда выделяются, но не находят выхода? Они накап-
ливаются. Они создают хроническое напряжение. Они истощают организм. И человек ищет
способ их «обезвредить». Он ищет быстрое обезболивание. И находит его в привычных пат-
тернах: еда, скроллинг, алкоголь, шопинг, игры, сериалы. Всё, что дает быстрый дофаминовый
всплеск. Всё, что заглушает боль. Всё, что позволяет на время забыть о стыде.

Это замкнутый круг. Стыд вызывает боль. Боль требует обезболивания. Обезболивание
дает временное облегчение. Но потом стыд возвращается – теперь уже за то, что вы «сорва-
лись», «не справились», «опять сделали это». И круг замыкается. И человек застревает в нем.
Год за годом. Десятилетие за десятилетием.

Дофамин и стыд: почему жертва получает награду от самонаказания
Мы уже говорили, что дофаминовая система человека в роли Жертвы перестраивается.

Она находит награду не в достижениях, а в страданиях. Это звучит парадоксально, но это ней-
робиологический факт.

Когда человек ругает себя, он получает дофаминовый всплеск. Это может показаться
странным. Но подумайте: самонаказание дает чувство контроля. «Я плохой, но я хотя бы это
знаю». «Я не справился, но я хотя бы честен с собой». Это иллюзия контроля. Иллюзия спра-
ведливости. И мозг награждает её дофамином.

Кроме того, самонаказание часто подтверждает ожидания. Если человек убежден, что он
«неудачник», то самонаказание подтверждает эту идентичность. И мозг, который стремится к
предсказуемости, получает награду за подтверждение знакомого паттерна. Даже если этот пат-
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терн разрушителен. Даже если он причиняет боль. Мозг предпочитает знакомую боль незна-
комой неопределенности.

Это объясняет, почему так трудно выйти из роли Жертвы. Мозг буквально зависим от
самонаказания. Он получает дофамин от страданий. Он подтверждает свою идентичность
через боль. И чтобы изменить это, нужно перепрограммировать дофаминовую систему. Нужно
научить мозг получать награду от уважения к себе, а не от самоуничижения. Это возможно.
Но это требует времени и последовательности.

Брене Браун: исследования уязвимости и стыда
Брене Браун – исследователь-социолог из Хьюстонского университета, которая посвя-

тила свою карьеру изучению стыда, уязвимости и смелости. Ее исследования, основанные на
тысячах интервью, раскрывают природу стыда и его влияние на жизнь.

Браун обнаружила, что стыд универсален. Каждый человек испытывает его. Но не каж-
дый человек застревает в нем. Разница между теми, кто живет полноценной жизнью, и теми,
кто застревает в роли Жертвы, заключается в том, как они реагируют на стыд.

Люди, устойчивые к стыду, обладают тем, что Браун называет «устойчивостью к стыду».
Это способность распознавать стыд, критически оценивать его послания и двигаться через него
к уязвимости и подлинности. Они не избегают стыда. Они не подавляют его. Они не позволяют
ему определять их идентичность. Они признают: «Да, я чувствую стыд. Но это не вся правда
обо мне».

Люди, застрявшие в стыде, делают наоборот. Они либо избегают стыда любой ценой
(через отвлечение, достижения, перфекционизм), либо сдаются ему (через самоуничижение,
депрессию, пассивность). Они верят, что стыд говорит правду о них. Они принимают его посла-
ние как окончательное. Они становятся жертвами своего стыда.

Браун также обнаружила, что стыд тесно связан с уязвимостью. Люди боятся быть уязви-
мыми, потому что боятся стыда. Они боятся, что если они покажут себя настоящими – несо-
вершенными, сомневающимися, ошибающимися, – их отвергнут. И этот страх парализует. Он
не позволяет им рисковать. Не позволяет пробовать новое. Не позволяет жить.

Но парадокс в том, что уязвимость – это не слабость. Это источник силы. Это то, что
позволяет нам соединяться с другими. Это то, что позволяет нам расти. Это то, что делает нас
людьми. И чтобы выйти из роли Жертвы, нужно научиться быть уязвимым без стыда. Нужно
научиться принимать свое несовершенство. Нужно научиться говорить: «Я не идеален, и это
нормально».

Точка А: Жизнь «из чувства долга» и «чтобы не было стыдно»
Теперь давайте зафиксируем Точку А – исходное состояние, в котором находится чело-

век, живущий под властью стыда. Это состояние можно описать как жизнь «из чувства долга»
и «чтобы не было стыдно».

Вот характерные признаки Точки А:
1. Мотивация – избегание стыда. Человек делает что-то не потому, что хочет, а потому

что боится почувствовать стыд. Он идет на работу, потому что «стыдно быть безработным».
Он остается в отношениях, потому что «стыдно быть одной». Он помогает другим, потому что
«стыдно отказать». Он не живет. Он избегает.

2. Язык – «должен», «надо», «обязан». Речь человека в роли Жертвы полна долженство-
ваний. «Я должен быть хорошим родителем». «Я должна быть идеальной женой». «Я должен
больше зарабатывать». «Я должна меньше есть». «Я должен всегда помогать». «Я не имею
права на ошибку». Эти фразы не мотивируют. Они давят. Они создают хроническое напряже-
ние.

3. Перфекционизм – защита от стыда. Человек стремится к идеалу не потому, что хочет
быть лучшим, а потому что боится быть плохим. Он не может расслабиться, потому что «недо-
статочно сделал». Он не может принять похвалу, потому что «не заслужил». Он не может при-
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знать ошибку, потому что «это стыдно». Перфекционизм – это не стремление к идеальности.
Это защита от стыда.

4. Самонаказание – привычка. Когда человек ошибается, он не анализирует ошибку. Он
ругает себя. «Я неудачник». «Я слабый». «Я ничего не могу». Это самонаказание не помогает.
Оно парализует. Оно не мотивирует на изменение. Оно подтверждает идентичность «плохого».
И создает замкнутый круг.

5. Зависимость от внешней оценки. Человек в роли Жертвы не имеет внутреннего ком-
пас. Он ориентируется на мнение других. «Что люди подумают?» «Как это выглядит со сто-
роны?» «Что скажет мама?» Он не знает, чего хочет. Он знает, чего от него ожидают. И он
пытается соответствовать. Даже если это противоречит его желаниям.

6. Отсутствие границ. Человек не умеет говорить «нет». Он не умеет отстаивать свои
потребности. Он не умеет защищать свое пространство. Он позволяет другим использо-
вать себя, потому что «стыдно отказать». Он позволяет нарушать свои границы, потому что
«неудобно возразить». Он становится жертвой не только обстоятельств, но и людей.

7. Хроническая усталость. Жизнь «из чувства долга» истощает. Постоянное напряжение,
постоянный страх ошибиться, постоянное самонаказание – всё это забирает энергию. Человек
чувствует себя уставшим, даже если ничего не делал. Потому что он тратит энергию на борьбу
с собой. На подавление стыда. На поддержание маски.

8. Отсутствие радости. Человек не может радоваться. Не потому, что не хочет. А потому,
что «не заслужил». Он не может расслабиться. Не потому, что нет времени. А потому, что
«еще не всё сделано». Он не может принять себя. Не потому, что не старается. А потому, что
«недостаточно хорош». Радость становится недоступной. Жизнь становится серой.

Это Точка А. Это жизнь в тени стыда. Это роль Жертвы, которая не берет ответствен-
ность за свою жизнь, а подчиняется внутреннему критику. Это не приговор. Это диагноз. Это
карта, которая показывает, где вы находитесь. Не для того, чтобы вас осудить. А для того,
чтобы понять, куда двигаться.

Точка Б: Жизнь «из чувства выбора» и «из уважения к себе»
Теперь давайте зафиксируем Точку Б – целевое состояние, к которому мы будем дви-

гаться. Это состояние можно описать как жизнь «из чувства выбора» и «из уважения к себе».
Вот характерные признаки Точки Б:
1. Мотивация – выбор и ценности. Человек делает что-то не потому, что боится стыда, а

потому что это соответствует его ценностям. Он идет на работу, потому что это его выбор. Он
остается в отношениях, потому что хочет. Он помогает другим, потому что это его ценность.
Он живет. Он не избегает.

2. Язык – «я выбираю», «я хочу», «я решаю». Речь человека, вышедшего из роли Жертвы,
полна выбора. «Я выбираю быть хорошим родителем». «Я выбираю быть честным партнером».
«Я выбираю больше зарабатывать». «Я выбираю заботиться о здоровье». «Я выбираю помо-
гать». «Я имею право на ошибку». Эти фразы мотивируют. Они вдохновляют. Они создают
энергию.

3. Здоровый перфекционизм – стремление к росту. Человек стремится к лучшему не
потому, что боится быть плохим, а потому что хочет расти. Он может расслабиться, потому
что знает: он делает достаточно. Он может принять похвалу, потому что знает: он заслужил.
Он может признать ошибку, потому что знает: ошибка – это урок, а не приговор. Здоровый
перфекционизм – это не защита от стыда. Это стремление к совершенству.

4. Самосострадание – привычка. Когда человек ошибается, он не ругает себя. Он ана-
лизирует ошибку. «Что я могу извлечь из этого?» «Что я могу сделать иначе?» «Что я могу
узнать?» Это самосострадание помогает. Оно мотивирует на изменение. Оно подтверждает
идентичность «растущего». И создает цикл роста.
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5. Внутренний компас. Человек, вышедший из роли Жертвы, имеет внутренний компас.
Он знает, чего хочет. Он знает, что для него важно. Он знает, куда идет. Он не ориентируется на
мнение других. Он уважает других, но не зависит от их оценки. Он слушает себя. И действует
из своих ценностей.

6. Здоровые границы. Человек умеет говорить «нет». Он умеет отстаивать свои потреб-
ности. Он умеет защищать свое пространство. Он не позволяет другим использовать себя,
потому что уважает себя. Он не позволяет нарушать свои границы, потому что ценит себя. Он
не жертва. Он автор.

7. Устойчивая энергия. Жизнь «из чувства выбора» наполняет. Отсутствие напряже-
ния, отсутствие страха ошибиться, отсутствие самонаказания – всё это высвобождает энергию.
Человек чувствует себя бодрым, даже если много делает. Потому что он не тратит энергию на
борьбу с собой. Он тратит её на жизнь. На творчество. На рост.

8. Радость. Человек может радоваться. Потому что он заслужил. Не потому, что сделал
всё идеально, а потому что он живой. Он может расслабиться. Потому что он сделал доста-
точно. Он может принять себя. Потому что он не идеален, и это нормально. Радость становится
доступной. Жизнь становится цветной.

Это Точка Б. Это жизнь в свете уважения к себе. Это роль Автора, которая берет ответ-
ственность за свою жизнь и действует из выбора. Это не мечта. Это реальность, доступная
каждому. Не за один день. Не за одну неделю. Но за последовательную работу над собой и
своим внутренним диалогом.

Практикум: «Отделение вины от стыда»
Теперь перейдем к практике. Этот практикум – третий шаг. Он называется «Отделение

вины от стыда». Его цель – научиться различать эти два чувства и использовать вину как сигнал
к изменению, а не как оружие против себя.

Как выполнять практикум:
Возьмите лист бумаги или откройте документ. Вам нужно вспомнить 10 ситуаций за

последний месяц, когда вы чувствовали себя плохо из-за какого-то поступка. Это могут быть
ошибки, провалы, конфликты, моменты, когда вы поступили не так, как хотели.

Для каждой ситуации выполните технику «Отделение вины от стыда». Это трехшаговый
процесс:

1. Признайте вину (если она есть).
Задайте себе вопрос: «Что я сделал? Какой конкретный поступок я совершил?» Опишите

факт без интерпретации. Без оценок. Без «я плохой». Просто действие.
2. Отделите стыд от вины.
Задайте себе вопрос: «Что я говорю себе об этом поступке?» Запишите мысли. А затем

проверьте: это про поступок или про личность?
Если мысль звучит как «Я сделал плохо» – это вина. Она конкретна, временна, испра-

вима.
Если мысль звучит как «Я плохой» – это стыд. Он всеобъемлющ, постоянен, неисправим.
3. Переформулируйте стыд в вину.
Если вы обнаружили стыд, переформулируйте его. Замените «Я плохой» на «Я сделал

плохо». Замените «Я неудачник» на «Я потерпел неудачу в этой конкретной ситуации». Заме-
ните «Я не могу» на «Я пока не научился».

4. Найдите урок и действие.
Задайте себе вопрос: «Что я могу извлечь из этой ситуации? Что я могу сделать иначе

в следующий раз? Какое конкретное действие я могу предпринять сейчас?» Это превращает
вину в топливо для роста. Это возвращает контроль. Это выводит из роли Жертвы.

Пример заполнения:
Ситуация 1.
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Что произошло: Я накричал на ребенка из-за пустяка.
Что я говорю себе: «Я ужасный родитель. Я не должен был этого делать. Я все испортил.

Я плохой».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Я ужасный родитель» – это оценка лич-

ности. «Я плохой» – это стыд.
Переформулировка: «Я накричал на ребенка. Это был плохой поступок. Я не ужасный

родитель. Я родитель, который устал и сорвался. Я могу это исправить».
Урок и действие: «Я могу извиниться перед ребенком. Я могу объяснить, что я был

неправ. Я могу найти способ справляться с усталостью, чтобы это не повторялось. Я могу сде-
лать паузу, когда чувствую, что закипаю».

Ситуация 2.
Что произошло: Я не сдал проект в срок.
Что я говорю себе: «Я безответственный. Я подвел команду. Я неудачник. Я не могу

ничего довести до конца».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Я безответственный» – это оценка лич-

ности. «Я неудачник» – это стыд.
Переформулировка: «Я не сдал проект в срок. Это факт. Это не делает меня безответ-

ственным. Я ответственный человек, который ошибся в планировании. Я могу это исправить».
Урок и действие: «Я могу извиниться перед командой. Я могу проанализировать, что

пошло не так. Я могу составить новый план. Я могу в следующий раз закладывать больше
времени».

Ситуация 3.
Что произошло: Я отказал другу в помощи, потому что был занят.
Что я говорю себе: «Я эгоист. Я плохой друг. Я должен был помочь. Я не имею права

отказывать».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Я эгоист» – это оценка личности. «Я

плохой друг» – это стыд.
Переформулировка: «Я отказал другу в помощи. Это был мой выбор. Я не эгоист. Я

человек, который тоже имеет потребности. Я имею право отказывать».
Урок и действие: «Я могу объяснить другу, почему отказал. Я могу предложить помощь

позже. Я могу установить границы, чтобы не выгорать».
Ситуация 4.
Что произошло: Я съел лишнего вечером, хотя обещал себе не есть.
Что я говорю себе: «Я слабый. У меня нет силы воли. Я никогда не смогу похудеть. Я

неудачник».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Я слабый» – это оценка личности. «Я

неудачник» – это стыд.
Переформулировка: «Я съел лишнего. Это был выбор. Я не слабый. Я человек, который

устал и использовал еду для утешения. Я могу это изменить».
Урок и действие: «Я могу проанализировать, что вызвало это. Я могу найти другой способ

справляться с усталостью. Я могу подготовить здоровую альтернативу на вечер».
Ситуация 5.
Что произошло: Я не поздравил коллегу с днем рождения.
Что я говорю себе: «Я невнимательный. Я плохой коллега. Я всегда всё забываю. Я не

умею поддерживать отношения».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Я невнимательный» – это оценка лич-

ности. «Я плохой коллега» – это стыд.
Переформулировка: «Я забыл поздравить коллегу. Это факт. Я не невнимательный. Я

человек, который был занят и упустил деталь. Я могу это исправить».
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Урок и действие: «Я могу поздравить коллегу сегодня. Я могу поставить напоминание в
календарь. Я могу быть более внимательным к деталям».

... и так далее до 10 ситуаций.
Что делать после заполнения:
Перечитайте свои записи. Найдите паттерны. Ответьте на вопросы:
Сколько раз вы обнаружили стыд? (Если больше половины – это нормально. Стыд очень

распространен.)
Какие фразы стыда повторяются чаще всего? («Я неудачник». «Я слабый». «Я плохой».)
В каких сферах жизни стыд наиболее активен? (Родительство? Работа? Отношения? Здо-

ровье?)
Что вы чувствуете, когда переформулируете стыд в вину? (Облегчение? Надежду? Кон-

троль?)
Какие уроки и действия вы можете извлечь из каждой ситуации?
Это ваша практика отделения вины от стыда. Это инструмент, который можно использо-

вать каждый день. Каждый раз, когда вы чувствуете себя плохо, спрашивайте: «Это про посту-
пок или про личность?» Если про личность – это стыд. Переформулируйте. Вернитесь к фак-
там. Найдите урок. И действуйте.

Дневник: «Детектор стыда»
Теперь перейдем к дневнику. Это задание на неделю. Его цель – записывать моменты,

когда вы себя ругаете, и спрашивать: «Это про поступок или про личность?» Это поможет вам
увидеть, как часто вы находитесь под властью стыда, и начать осознавать его.

Задание на неделю:
В течение следующих 7 дней записывайте каждый случай, когда вы себя ругаете. Это

может быть громкий внутренний диалог или тихий шепот. Это может быть после ошибки или
просто в течение дня. Важно записывать всё.

Формат записи:
Для каждого случая запишите:
Что произошло? (Факт, который запустил самонаказание.)
Что я себе сказал? (Дословная фраза самонаказания.)
Это про поступок или про личность? (Вина или стыд?)
Как я могу переформулировать это? (Заменить стыд на вину.)
Что я могу сделать? (Конкретное действие для исправления или роста.)
Пример записи:
День 1.
Случай 1.
Что произошло: Опоздал на встречу.
Что я себе сказал: «Ты безответственный. Ты всегда опаздываешь. Ты не уважаешь дру-

гих. Ты неудачник».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты безответственный» – это оценка

личности. «Ты неудачник» – это стыд.
Переформулировка: «Я опоздал на встречу. Это факт. Это не делает меня безответствен-

ным. Я ответственный человек, который ошибся в планировании времени. Я могу это испра-
вить».

Что я могу сделать: «Я могу извиниться перед участниками встречи. Я могу в следующий
раз выходить раньше. Я могу поставить напоминание за 15 минут до выхода».

Случай 2.
Что произошло: Не выполнил задачу, которую обещал сделать.
Что я себе сказал: «Ты слабый. Ты не можешь довести до конца. Ты подвел людей. Ты

ничтожество».
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Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты слабый» – это оценка личности. «Ты
ничтожество» – это стыд.

Переформулировка: «Я не выполнил задачу. Это факт. Это не делает меня слабым. Я
человек, который переоценил свои возможности. Я могу это исправить».

Что я могу сделать: «Я могу сообщить людям о задержке. Я могу попросить помощи. Я
могу пересмотреть свой график. Я могу в следующий раз быть реалистичнее в обещаниях».

Случай 3.
Что произошло: Съел торт на ночь.
Что я себе сказал: «Ты слабохарактерный. У тебя нет силы воли. Ты никогда не похуде-

ешь. Ты жалкий».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты слабохарактерный» – это оценка

личности. «Ты жалкий» – это стыд.
Переформулировка: «Я съел торт на ночь. Это был выбор. Это не делает меня слабоха-

рактерным. Я человек, который использовал еду для утешения. Я могу это изменить».
Что я могу сделать: «Я могу проанализировать, что вызвало это желание. Я могу найти

другой способ справляться с эмоциями. Я могу подготовить здоровую альтернативу на вечер.
Я могу не ругать себя, а просто вернуться к плану».

День 2.
Случай 1.
Что произошло: Не ответил на сообщение коллеги в течение дня.
Что я себе сказал: «Ты невнимательный. Ты игнорируешь людей. Ты плохой коллега. Ты

эгоист».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты невнимательный» – это оценка лич-

ности. «Ты эгоист» – это стыд.
Переформулировка: «Я не ответил на сообщение. Это факт. Это не делает меня невни-

мательным. Я человек, который был занят. Я могу это исправить».
Что я могу сделать: «Я могу ответить сейчас. Я могу извиниться за задержку. Я могу

настроить уведомления, чтобы не пропускать важные сообщения».
Случай 2.
Что произошло: Не помог партнеру с домашними делами.
Что я себе сказал: «Ты ленивый. Ты не думаешь о других. Ты плохой партнер. Ты не

заслуживаешь отношений».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты ленивый» – это оценка личности.

«Ты не заслуживаешь отношений» – это стыд.
Переформулировка: «Я не помог партнеру. Это факт. Это не делает меня ленивым. Я

человек, который устал. Я могу это исправить».
Что я могу сделать: «Я могу поговорить с партнером. Я могу объяснить, что устал. Я могу

договориться о распределении обязанностей. Я могу сделать что-то приятное для партнера
сегодня».

Случай 3.
Что произошло: Провел час в соцсетях вместо работы.
Что я себе сказал: «Ты безвольный. Ты тратишь время впустую. Ты никогда ничего не

добьешься. Ты неудачник».
Это про поступок или про личность? Это стыд. «Ты безвольный» – это оценка личности.

«Ты неудачник» – это стыд.
Переформулировка: «Я провел час в соцсетях. Это был выбор. Это не делает меня без-

вольным. Я человек, который устал и искал отвлечения. Я
поступок (вина)? (Если больше 70% – стыд – это нормально. Стыд очень распространен.)
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Какие фразы стыда повторяются чаще всего? («Я неудачник». «Я слабый». «Я плохой».
«Я не заслуживаю».)

В каких ситуациях стыд наиболее активен? (Работа? Отношения? Родительство? Здоро-
вье?)

Что вы чувствуете, когда переформулируете стыд в вину? (Облегчение? Надежду? Кон-
троль? Освобождение?)

Как изменилось ваше состояние после недели ведения дневника? (Стало ли легче заме-
чать стыд? Стало ли легче отделять его от вины?)

Это ваш детектор стыда. Это инструмент, который можно использовать каждый день.
Каждый раз, когда вы себя ругаете, спрашивайте: «Это про поступок или про личность?»
Если про личность – это стыд. Переформулируйте. Вернитесь к фактам. Найдите урок. И дей-
ствуйте.

Как стыд закрепляет роль Жертвы: Три механизма
Мы разобрали, что такое стыд, как он работает в мозге, и как он проявляется в жизни. Но

чтобы полностью понять, почему стыд так сильно закрепляет роль Жертвы, нужно рассмотреть
три механизма, через которые он это делает.

Механизм 1: Избегание
Стыд – это боль. Социальная боль, которая активирует те же зоны мозга, что и физиче-

ская. И, как любая боль, она требует избегания. Человек в роли Жертвы избегает всего, что
может вызвать стыд. Он не пробует новое, потому что боится провала. Он не говорит о своих
потребностях, потому что боится отвержения. Он не выражает эмоции, потому что боится
осуждения. Он не живет, потому что жизнь – это риск. А риск – это возможность стыда.

Это избегание закрепляет роль Жертвы. Чем больше человек избегает, тем меньше он
пробует. Чем меньше он пробует, тем меньше у него опыта успеха. Чем меньше опыта успеха,
тем ниже самооценка. Чем ниже самооценка, тем сильнее стыд. И круг замыкается.

Механизм 2: Сравнение
Стыд питается сравнением. Человек в роли Жертвы постоянно сравнивает себя с дру-

гими. И всегда проигрывает. Он смотрит на успешных людей и думает: «Почему у них получа-
ется, а у меня нет? Что со мной не так?» Он смотрит на счастливые пары и думает: «Почему у
них любовь, а у меня нет? Я недостаточно хорош». Он смотрит на стройных и думает: «Почему
у них сила воли, а у меня нет? Я слабый».

Это сравнение всегда не в его пользу. Потому что он сравнивает свое внутреннее состо-
яние (сомнения, страхи, неудачи) с внешним фасадом других (успех, счастье, уверенность).
Это нечестное сравнение. Но он не осознает этого. Он верит, что другие действительно лучше.
И стыд усиливается.

Механизм 3: Секретность
Стыд требует секретности. «Если люди узнают, что я на самом деле... они отвернутся».

Человек в роли Жертвы прячет свои ошибки, свои слабости, свои страхи. Он создает маску.
Он играет роль. Он не позволяет себе быть настоящим. И это истощает.

Секретность закрепляет стыд. Потому что стыд растет в темноте. Чем больше человек
прячет, тем сильнее стыд. Чем сильнее стыд, тем больше он прячет. Это замкнутый круг. И
выйти из него можно только через уязвимость. Через раскрытие. Через принятие себя несо-
вершенным. Через отказ от маски.

Брене Браун говорит: «Если вы положите стыд под свет, он начнет увядать». Стыд не
может выжить в присутствии эмпатии, понимания и принятия. Когда человек делится своим
стыдом с кем-то, кто не осуждает, а понимает, стыд теряет свою силу. Он перестает быть сек-
ретом. Он становится опытом. И опыт можно интегрировать. А секрет – нет.

Резюме главы
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В этой главе мы разобрали, как вина и стыд становятся топливом для роли Жертвы. Мы
поняли, что вина («Я сделал плохо») и стыд («Я плохой») – это два разных процесса. Вина
может быть полезна. Она мотивирует на изменение. Стыд разрушителен. Он парализует.

Мы разобрали нейробиологию стыда: как он активирует те же зоны мозга, что и физиче-
ская боль, как он вызывает выброс кортизола и адреналина, и как он создает зависимость от
самонаказания. Мы узнали, что стыд – это не моральный компас, а инструмент контроля. И
что общество, родители и партнеры часто используют его, чтобы управлять поведением.

Мы зафиксировали Точку А – жизнь «из чувства долга» и «чтобы не было стыдно». И
Точку Б – жизнь «из чувства выбора» и «из уважения к себе».

Мы выполнили практикум «Отделение вины от стыда», чтобы научиться различать эти
два чувства и переформулировать стыд в вину. И мы начали вести дневник «Детектор стыда»,
чтобы записывать моменты самонаказания и спрашивать: «Это про поступок или про лич-
ность?»

Ключевые выводы:
Вина – это «Я сделал плохо». Стыд – это «Я плохой». Вина конкретна, временна, испра-

вима. Стыд всеобъемлющ, постоянен, неисправим.
Стыд – это не мораль. Это инструмент контроля. Общество, родители, партнеры исполь-

зуют его, чтобы управлять поведением. Жертва усваивает эти чувства и начинает сама себя
наказывать.

Нейробиология стыда: активация тех же зон мозга, что и при физической боли. Выброс
кортизола и адреналина. Зависимость от самонаказания через дофаминовую систему.

Стыд закрепляет роль Жертвы через три механизма: избегание, сравнение и секретность.
Чем больше человек избегает, сравнивает и прячет, тем сильнее стыд. И тем глубже он застре-
вает в роли Жертвы.

Выход из стыда – через отделение вины от стыда. Через переформулировку «Я плохой»
в «Я сделал плохо». Через самосострадание. Через уязвимость. Через отказ от секретности.

Жизнь из уважения к себе, а не из страха стыда. Это Точка Б. Это цель. Это возможно.
Шаг за шагом. День за днем. Выбор за выбором.

Практическое задание на неделю:
Продолжайте вести дневник «Детектор стыда». Записывайте каждый случай самонака-

зания. Определяйте, это про поступок или про личность. Переформулируйте стыд в вину.
Практикуйте технику «Отделение вины от стыда» каждый день. Каждый раз, когда вы

чувствуете себя плохо, спрашивайте: «Это про поступок или про личность?» Если про лич-
ность – это стыд. Переформулируйте.

Найдите одного человека, с которым можете поделиться стыдом. Это должен быть чело-
век, который не осудит, а поймет. Расскажите ему о своем стыде. Это может быть страшно.
Но это освобождает.

Начните практиковать самосострадание. Каждый раз, когда вы себя ругаете, представьте,
что вы говорите с лучшим другом. Что бы вы сказали ему? Скажите это себе.

Напишите письмо своему внутреннему критику. Расскажите ему, что вы больше не
будете жить под его властью. Что вы выбираете уважение к себе, а не страх стыда. Что вы име-
ете право на ошибку. Что вы имеете право быть несовершенным.

В следующей главе мы разберем, почему жертва так много жалуется, и как это связано с
иллюзией контроля. Мы поймем, что жалоба – это не просьба о помощи, а способ переложить
ответственность. И мы научимся заменять жалобы на решения.

А пока – начните замечать. Начните отделять. Начните выбирать. Вы не плохой. Вы не
ошибка. Вы человек, который учится. И это достаточно.
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3. Иллюзия контроля. Почему

жертва так много жалуется
 

Ловушка: Жалоба как способ переложить ответственность
Давайте начнем с неудобного вопроса. Когда вы в последний раз жаловались? Не расска-

зывали о проблеме, не просили совета, не делились переживаниями. А именно жаловались. С
нотами беспомощности, обиды, безысходности. «Ну почему всегда так?» «Почему я?» «Это
невыносимо». «Я больше не могу». «Почему они так поступают?» Если вы можете вспомнить
такой момент – вы не одиноки. Жалоба – это универсальный человеческий опыт. Мы все жалу-
емся. Каждый день. По разным поводам. И чаще всего мы даже не замечаем этого.

Но вот в чем парадокс. Жалоба не решает проблему. Она не меняет ситуацию. Она не
приносит облегчения. По крайней мере, не приносит долгосрочного облегчения. Тогда зачем
мы жалуемся? Почему это поведение так устойчиво? Почему миллионы людей тратят часы,
дни, годы на жалобы, которые ничего не меняют?

Ответ прост и неудобен одновременно: жалоба – это не просьба о помощи. Жалоба – это
способ переложить ответственность. Это способ сказать: «Я не могу ничего изменить. Но я
хотя бы могу пожаловаться. И это дает мне иллюзию контроля».

Иллюзию. Не контроль. Иллюзию.
Потому что настоящий контроль – это действие. Это изменение. Это решение. А жалоба

– это имитация. Это подмена. Это способ почувствовать, что ты что-то делаешь, когда на самом
деле ты ничего не делаешь. Это способ выпустить пар, который не меняет температуру. Это
способ обозначить проблему, который не ведет к её решению.

И самое коварное в жалобе – то, что она создает замкнутый круг. Чем больше вы жалу-
етесь, тем сильнее убеждаетесь в своем бессилии. Чем сильнее вы убеждаетесь в бессилии,
тем больше жалуетесь. Круг замыкается. И вы застреваете в нем. День за днем. Год за годом.
Жизнь проходит. Проблемы остаются. А вы всё жалуетесь. И всё ждете, что что-то изменится.
Но ничего не меняется. Потому что жалоба – это не изменение. Это его противоположность.

Человек в роли Жертвы – это человек, который жалуется. Много. Часто. По любому
поводу. Он жалуется на работу, на начальника, на коллег. На партнера, на детей, на родителей.
На здоровье, на погоду, на пробки, на правительство, на жизнь. Он жалуется на всё. И его
жалобы – это не просто слова. Это его способ существования. Это его способ взаимодействия
с миром. Это его способ сказать: «Я здесь. Я страдаю. Заметьте меня. Пожалейте меня. Под-
твердите, что я жертва».

И мир отвечает. Люди жалеют. Сочувствуют. Кивают. Соглашаются. «Да, это ужасно».
«Как ты это терпишь?» «Бедный ты». И это сочувствие – это награда. Это дофаминовый
всплеск. Это подтверждение идентичности. Это то, что закрепляет жалобу как привычку. И
жертва продолжает жаловаться. Потому что это работает. Не для решения проблемы. А для
получения награды. Для получения внимания. Для получения сочувствия. Для подтверждения
своей роли.

Это может звучать жестко. Но это правда. И если вы готовы посмотреть в лицо этой
правде – вы сделаете первый шаг к выходу из роли Жертвы. Потому что вы не можете изменить
то, что не замечаете. Вы не можете выйти из круга жалоб, если не признаете, что находитесь в
нем. Вы не можете начать действовать, если не увидите, что жалоба – это форма бездействия.

В этой главе мы разберем, почему жертва так много жалуется. Мы поймем механизмы
жалобы: как она работает, что она дает, почему она так устойчива. Мы разберем научную
базу: эффект выученной беспомощности, социальное подкрепление, дофаминовую систему.
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Мы зафиксируем Точку А – круг жалоб. И Точку Б – круг решений. Мы выполним практикум
«Правило 24 часов», чтобы научиться заменять жалобу на действие. И мы начнем вести днев-
ник «Счетчик жалоб», чтобы просто зафиксировать факт: сколько раз в день вы жалуетесь.
Без осуждения. Без самобичевания. Просто факт. Потому что осознание – это первый шаг к
изменению.

Научная база: Эффект выученной беспомощности в действии
Мы уже говорили о выученной беспомощности в первой главе. Мы разбирали экспери-

менты Мартина Селигмана с собаками, которые перестали сопротивляться удару тока, даже
когда могли убежать. Мы говорили о том, что беспомощность – это усвоенный паттерн. И мы
говорили о том, что этот паттерн закрепляется через повторение.

Но как именно жалоба связана с выученной беспомощностью? Как она закрепляет этот
паттерн? И почему она становится привычкой?

Жалоба как подтверждение беспомощности
Каждый раз, когда человек жалуется, он подтверждает свою беспомощность. Не только

для других. В первую очередь для себя. Он говорит: «Я не могу это изменить». «Я бессилен».
«Это не в моей власти». И мозг слышит это. И мозг верит этому. И мозг закрепляет этот пат-
терн.

Это работает так же, как в экспериментах Селигмана. Собаки, которые не могли контро-
лировать удары, перестали пытаться. Они усвоили: «От меня ничего не зависит». Люди, кото-
рые жалуются, делают то же самое. Они усваивают: «Я ничего не могу изменить». И это убеж-
дение становится самосбывающимся пророчеством. Чем больше они жалуются, тем сильнее
верят в свое бессилие. Чем сильнее верят, тем меньше действуют. Чем меньше действуют, тем
больше подтверждают свое бессилие. И круг замыкается.

Исследования показывают, что люди, которые часто жалуются, имеют более низкий уро-
вень самоэффективности. Самоэффективность – это вера в свою способность справляться с
задачами и достигать целей. Это не самооценка. Это не уверенность в себе. Это конкретная
вера: «Я могу сделать это». И жалоба подрывает эту веру. Потому что каждый раз, когда вы
жалуетесь, вы говорите себе: «Я не могу». И мозг запоминает это.

Социальное подкрепление: почему жалоба приносит награду
Но если жалоба так разрушительна, почему она так устойчива? Почему мы продолжаем

жаловаться, даже когда знаем, что это не помогает? Ответ – в социальном подкреплении.
Жалоба приносит награду. И эта награда – внимание и сочувствие.

Человек – существо социальное. Мы нуждаемся в связи. Мы нуждаемся в принадлежно-
сти. Мы нуждаемся в подтверждении. И жалоба – это один из способов получить это. Когда вы
жалуетесь, люди реагируют. Они слушают. Они сочувствуют. Они соглашаются. Они говорят:
«Да, это ужасно». «Как ты это терпишь?» «Бедный ты». И это – награда. Это внимание. Это
сочувствие. Это подтверждение, что вас видят. Что вас слышат. Что вы важны.

Мозг замечает эту награду. И запоминает. И в следующий раз, когда вам нужно внимание
или сочувствие, он предлагает проверенный способ: пожаловаться. Это работает. Это быстро.
Это не требует усилий. Это не требует риска. Это не требует ответственности. Просто скажи,
как тебе плохо. И получи награду.

Исследования в области социальной психологии показывают, что люди, которые часто
жалуются, получают больше социальной поддержки в краткосрочной перспективе. Но в дол-
госрочной перспективе они теряют. Потому что люди устают от жалоб. Они начинают избегать
жалобщиков. Они перестают воспринимать их проблемы всерьез. И жалобщик остается один.
С своей болью. И с своей беспомощностью.

Это парадокс жалобы: она приносит награду в моменте, но разрушает в долгосрочной
перспективе. Как наркотик. Как быстрый дофамин. Как всё, что дает мгновенное облегчение,
но создает долгосрочную проблему.
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Дофаминовая система: почему жалоба становится привычкой
Мы уже говорили о дофамине в предыдущих главах. Мы знаем, что дофамин выделя-

ется не тогда, когда мы получаем награду, а тогда, когда мы её предвкушаем. И мы знаем,
что дофаминовая система человека в роли Жертвы перестраивается. Она находит награду не
в достижениях, а в страданиях.

Жалоба – это идеальный пример этой перестройки. Когда человек жалуется, он получает
дофаминовый всплеск. Не от решения проблемы. А от процесса жалобы. От внимания. От
сочувствия. От подтверждения своей идентичности. От чувства, что он «делает что-то» – даже
если это «что-то» – просто слова.

Этот дофаминовый всплеск закрепляет жалобу как привычку. Мозг запоминает:
«Жалоба = награда». И в следующий раз, когда возникает проблема, мозг автоматически пред-
лагает: «Пожалуйся». Это быстрее. Это легче. Это проверено. И человек жалуется. Снова и
снова. Даже если это не помогает. Даже если это разрушает. Потому что мозг зависим от дофа-
мина жалобы.

Исследования с использованием функциональной МРТ показывают, что у людей, склон-
ных к частым жалобам, наблюдается повышенная активность в зонах мозга, связанных с воз-
награждением, когда они жалуются. Это не метафора. Это нейробиологический факт. Жалоба
буквально активирует систему награды. И это объясняет, почему так трудно перестать жало-
ваться. Это не просто привычка. Это зависимость.

Жалоба и кортизол: почему жалоба не приносит облегчения
Но есть и другая сторона. Жалоба не только активирует дофаминовую систему. Она также

активирует стрессовую систему. Каждый раз, когда вы жалуетесь, вы вспоминаете проблему.
Вы погружаетесь в неё. Вы переживаете её снова. И организм реагирует так, как будто проблема
происходит сейчас. Выбрасывается кортизол. Активируется симпатическая нервная система.
Сердце бьется быстрее. Мышцы напрягаются.

Это означает, что жалоба не приносит облегчения. Она усугубляет стресс. Она не выпус-
кает пар. Она добавляет топливо в огонь. Человек думает, что жалуется, чтобы «выпустить
пар». Но на самом деле он только раздувает пламя. И после жалобы он чувствует себя не лучше,
а хуже. Более уставшим. Более напряженным. Более беспомощным.

Исследования Роберта Сапольски, нейробиолога из Стэнфорда, показывают, что хрони-
ческий стресс, вызванный постоянным переживанием проблем, разрушает мозг. Он атрофи-
рует гиппокамп. Он ослабляет префронтальную кору. Он гиперактивирует амигдалу. И жалоба
– это один из способов хронического переживания проблем. Это способ поддерживать стрес-
совую реакцию активной. Это способ разрушать себя. Медленно. Но верно.

Точка А: «Круг жалоб»
Теперь давайте зафиксируем Точку А – исходное состояние, в котором находится человек

в роли Жертвы. Это состояние можно описать как «круг жалоб». Это замкнутый цикл, который
повторяется снова и снова.

Вот как выглядит круг жалоб:
1. Проблема. Что-то происходит. Что-то не так. Что-то идет не по плану. Это может быть

большое событие (увольнение, ссора, болезнь) или маленькое (пробка, задержка, критика).
Неважно. Важно то, что это вызывает дискомфорт.

2. Жалоба. Человек реагирует на проблему жалобой. Он говорит о ней. Он рассказывает
другим. Он описывает, как ему плохо. Он ищет сочувствия. Он ищет подтверждения. Он ищет
внимания. «Почему это случилось со мной?» «Почему всегда так?» «Это невыносимо».

3. Облегчение (краткосрочное). Жалоба приносит временное облегчение. Человек полу-
чает внимание. Он получает сочувствие. Он получает подтверждение. «Да, это ужасно». «Как
ты это терпишь?» «Бедный ты». Это дофаминовый всплеск. Это награда. И человек чувствует
себя немного лучше. На время.
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4. Бездействие. Но жалоба не решает проблему. Она не меняет ситуацию. Она не ведет
к действию. Человек остается с той же проблемой. Но теперь он чувствует, что «сделал что-
то». Он пожаловался. Он выпустил пар. Он получил сочувствие. И этого достаточно. Он не
действует. Он не ищет решения. Он не меняет ситуацию. Он просто ждет. Ждет, что что-то
изменится. Но ничего не меняется.

5. Новая жалоба. Проблема остается. Дискомфорт возвращается. Человек снова жалу-
ется. Снова ищет внимания. Снова получает облегчение. Снова бездействует. И круг замыка-
ется. Снова и снова. День за днем. Год за годом.

Вот характерные признаки Точки А:
1. Жалоба как рефлекс. Человек жалуется автоматически. Не задумываясь. Не осознавая.

Это привычка. Это паттерн. Это способ реагировать на любую проблему.
2. Жалоба как способ общения. Человек не знает, как общаться иначе. Он не умеет гово-

рить о своих желаниях, о своих потребностях, о своих планах. Он умеет только жаловаться.
Это его способ быть услышанным. Это его способ быть замеченным.

3. Жалоба как способ получить внимание. Человек нуждается во внимании. Он нужда-
ется в сочувствии. Он нуждается в подтверждении. И жалоба – это его способ получить это.
Это его способ сказать: «Я здесь. Я страдаю. Заметьте меня».

4. Жалоба как способ избежать ответственности. Если я жалуюсь, я не действую. Если я
не действую, я не рискую. Если я не рискую, я не могу потерпеть неудачу. Жалоба – это способ
остаться в безопасности. Это способ избежать ответственности за изменение.

5. Жалоба как способ подтвердить идентичность. «Я жертва. Я страдаю. Я беспомощен».
Жалоба подтверждает эту идентичность. Она говорит: «Видишь, я действительно жертва. Моя
жизнь действительно тяжела. Я действительно не могу ничего изменить». И это подтверждение
– это награда. Это дофамин. Это то, что закрепляет жалобу.

6. Жалоба как способ контролировать других. Иногда жалоба – это способ вызвать чув-
ство вины у других. «Посмотри, как мне плохо. Это из-за тебя. Ты должен что-то сделать». Это
манипуляция. Это попытка контролировать других через жалость. Это тоже форма иллюзии
контроля.

7. Жалоба как способ заполнить пустоту. Иногда человек жалуется не потому, что есть
проблема, а потому, что нечего делать. Жалоба заполняет тишину. Жалоба заполняет пустоту.
Жалоба дает ощущение, что ты жив. Что ты чувствуешь. Что ты взаимодействуешь с миром.
Даже если это взаимодействие негативное.

8. Жалоба как способ избежать изменений. Изменения страшны. Изменения требуют
усилий. Изменения требуют риска. Жалоба – это способ остаться в зоне комфорта. Это способ
сказать: «Я не могу изменить. Значит, я не должен пытаться». И это освобождает от необхо-
димости действовать.

Это Точка А. Это круг жалоб. Это замкнутый цикл, который не ведет к решению. Это
иллюзия контроля. Это роль Жертвы в действии. Это не приговор. Это диагноз. Это карта,
которая показывает, где вы находитесь. Не для того, чтобы вас осудить. А для того, чтобы
понять, куда двигаться.

Точка Б: «Круг решений»
Теперь давайте зафиксируем Точку Б – целевое состояние, к которому мы будем дви-

гаться. Это состояние можно описать как «круг решений». Это цикл, который ведет к измене-
нию. Это реальный контроль. Это роль Автора.

Вот как выглядит круг решений:
1. Проблема. Что-то происходит. Что-то не так. Что-то идет не по плану. Это может быть

большое событие или маленькое. Неважно. Важно то, что это вызывает дискомфорт.
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2. Пауза. Человек не реагирует автоматически. Он останавливается. Он делает вдох. Он
осознает свои эмоции. Он не бросается жаловаться. Он не ищет сочувствия. Он просто наблю-
дает. «Что происходит? Что я чувствую? Что я думаю?»

3. Анализ. Человек анализирует ситуацию. Он задает себе вопросы: «Что именно про-
изошло? Что я могу контролировать? Что я не могу контролировать? Какие у меня есть вари-
анты? Какие последствия у каждого варианта?»

4. Выбор. Человек выбирает действие. Он не ищет идеального решения. Он ищет воз-
можное решение. Он не ждет, пока всё станет ясно. Он действует на основе того, что знает. Он
выбирает один маленький шаг. «Что я могу сделать прямо сейчас?»

5. Действие. Человек действует. Он делает шаг. Он не откладывает. Он не ждет. Он не
жалуется. Он действует. Даже если это маленький шаг. Даже если это не идеально. Даже если
это страшно.

6. Результат. Человек получает результат. Не всегда тот, который хотел. Не всегда иде-
альный. Но он получает результат. Он учится. Он корректирует. Он делает следующий шаг. И
круг повторяется. Но теперь он ведет к решению. А не к жалобе.

Вот характерные признаки Точки Б:
1. Жалоба заменяется на действие. Человек не жалуется. Он действует. Или, если он

жалуется, он делает это осознанно, с целью найти решение, а не получить сочувствие.
2. Проблема воспринимается как задача. Человек не видит проблему как приговор. Он

видит её как задачу. Как вызов. Как возможность для роста. «Что я могу извлечь из этой ситу-
ации? Чему я могу научиться?»

3. Контроль – реальный, а не иллюзорный. Человек не имитирует контроль через жалобу.
Он осуществляет реальный контроль через действие. Он не говорит: «Я не могу». Он говорит:
«Что я могу?»

4. Ответственность – принятая. Человек не перекладывает ответственность на других.
Он берет её на себя. Он не говорит: «Это они виноваты». Он говорит: «Что я могу сделать в
этой ситуации?»

5. Внимание – через достижения, а не через страдания. Человек не ищет внимания через
жалобы. Он ищет его через достижения. Он не говорит: «Посмотрите, как мне плохо». Он
говорит: «Посмотрите, что я сделал».

6. Общение – конструктивное. Человек не общается через жалобы. Он общается через
диалог. Он не говорит: «Это ужасно». Он говорит: «Давай обсудим, как это решить».

7. Энергия – на решение, а не на жалобу. Человек не тратит энергию на жалобы. Он
тратит её на решения. Он не истощается. Он наполняется. Потому что действие дает энергию.
А жалоба забирает.

8. Жизнь – из выбора, а не из реакции. Человек не реагирует на проблемы жалобой. Он
выбирает, как на них реагировать. Он не жертва. Он автор.

Это Точка Б. Это круг решений. Это реальный контроль. Это роль Автора. Это не мечта.
Это реальность, доступная каждому. Не за один день. Не за одну неделю. Но за последователь-
ную работу над собой.

Практикум: «Правило 24 часов»
Теперь перейдем к практике. Этот практикум – четвертый шаг. Он называется «Пра-

вило 24 часов». Его цель – научиться заменять жалобу на действие. Это простой, но мощный
инструмент. И он работает.

Как выполнять практикум:
Правило 24 часов звучит просто: если вы хотите пожаловаться, сначала подождите 24

часа. За это время попробуйте найти одно маленькое действие, которое можете сделать.
Вот как это работает на практике:
1. Поймайте желание пожаловаться.
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Когда возникает проблема, и вы чувствуете импульс пожаловаться – остановитесь. Сде-
лайте паузу. Осознайте: «Я хочу пожаловаться. Это моя привычка. Это мой автоматический
ответ».

2. Подождите 24 часа.
Не жалуйтесь сразу. Не звоните другу. Не пишите в чат. Не рассказывайте коллеге. Подо-

ждите 24 часа. Дайте себе время.
3. Используйте это время для анализа.
За эти 24 часа задайте себе вопросы:
Что именно произошло? (Факт, без интерпретации.)
Что я чувствую? (Эмоция.)
Что я думаю? (Мысль.)
Что я могу контролировать в этой ситуации? (Мой выбор, моя реакция, мои действия.)
Что я не могу контролировать? (Поведение других, обстоятельства, прошлое.)
Какие у меня есть варианты действий? (Минимум три.)
Какое маленькое действие я могу сделать прямо сейчас? (Один шаг.)
4. Сделайте одно маленькое действие.
Не ждите 24 часа, чтобы действовать. Действуйте сразу. Но не жалуйтесь. Действуйте.

Даже если это маленький шаг. Даже если это не идеально. Даже если это страшно. Действие –
это то, что отличает Автора от Жертвы.

5. Если через 24 часа вы всё еще хотите пожаловаться – пожалуйтесь.
Но сделайте это осознанно. Не для того, чтобы получить сочувствие. А для того, чтобы

поделиться опытом. «Я столкнулся с проблемой. Я попробовал сделать это. Вот что получи-
лось. Что ты думаешь?» Это уже не жалоба. Это диалог. Это поиск решения. Это конструк-
тивное общение.

Пример применения:
Ситуация: Начальник раскритиковал ваш отчет.
Обычная реакция (круг жалоб):
Вы чувствуете обиду. Вы звоните другу. Вы жалуетесь: «Он меня не ценит. Он всегда так.

Я старался, а он...» Друг сочувствует. Вы получаете облегчение. Но проблема остается. Отчет
всё еще раскритикован. Отношения с начальником не улучшились. Вы ничего не сделали.

Реакция по правилу 24 часов (круг решений):
Вы чувствуете обиду. Вы хотите пожаловаться. Но вы останавливаетесь. Вы делаете

паузу. Вы говорите себе: «Я подожду 24 часа. Сначала я проанализирую ситуацию».
Вы задаете себе вопросы:
Что произошло? Начальник раскритиковал мой отчет.
Что я чувствую? Обиду, злость, стыд.
Что я думаю? «Он меня не ценит. Я неудачник».
Что я могу контролировать? Мою реакцию. Мои действия. Мой следующий отчет.
Что я не могу контролировать? Его мнение. Его тон. Его ожидания.
Какие у меня есть варианты? 1) Поговорить с ним и спросить, что именно не так. 2)

Переделать отчет. 3) Попросить помощи у коллеги. 4) Ничего не делать и надеяться, что всё
забудется.

Какое маленькое действие я могу сделать прямо сейчас? Я могу перечитать отчет и найти,
что можно улучшить.

Вы делаете это действие. Вы перечитываете отчет. Вы находите слабые места. Вы состав-
ляете план улучшения. Вы не жалуетесь. Вы действуете.

Через 24 часа вы всё еще можете поговорить с другом. Но теперь это не жалоба. Это
обмен опытом. «Я столкнулся с критикой. Я проанализировал. Я нашел, что можно улучшить.
Что ты думаешь?» Это уже не жертва. Это автор.
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Почему это работает:
Правило 24 часов работает по нескольким причинам:
1. Оно разрывает автоматическую реакцию. Жалоба – это рефлекс. Пауза – это осознан-

ность. 24 часа – это достаточно времени, чтобы префронтальная кора активировалась и вы
могли выбрать реакцию, а не отреагировать автоматически.

2. Оно переключает фокус с проблемы на решение. Вместо того чтобы погружаться в
проблему (и усиливать стресс), вы переключаетесь на поиск решения. Это активирует пре-
фронтальную кору и снижает активность амигдалы.

3. Оно дает дофамин от действия, а не от жалобы. Когда вы делаете маленький шаг, вы
получаете дофаминовый всплеск. Это переучивает мозг: «Действие = награда». А не «Жалоба
= награда».

4. Оно возвращает контроль. Когда вы действуете, вы чувствуете, что контролируете
ситуацию. Это реальный контроль, а не иллюзорный. Это укрепляет самоэффективность. Это
выводит из роли Жертвы.

5. Оно снижает стресс. Когда вы действуете, вы снижаете уровень кортизола. Вы не погру-
жаетесь в проблему снова и снова. Вы решаете её. И организм возвращается в норму.

Дневник: «Счетчик жалоб»
Теперь перейдем к дневнику. Это задание на неделю. Его цель – просто зафиксиро-

вать факт: сколько раз в день вы жалуетесь. Без осуждения. Без самобичевания. Просто факт.
Потому что осознание – это первый шаг к изменению.

Задание на неделю:
В течение следующих 7 дней считайте каждую жалобу. Вслух или про себя. Это может

быть большая жалоба (длинный монолог о несправедливости жизни) или маленькая (короткая
фраза «ну почему всегда так?»). Важно считать всё.

Формат записи:
Для каждого дня запишите:
Количество жалоб. (Приблизительно. Точность не важна. Важна осознанность.)
Темы жалоб. (На что вы жаловались? Работа? Отношения? Здоровье? Погода? Пробки?)
Кому вы жаловались. (Другу? Партнеру? Коллеге? Себе? Богу? Никому?)
Что вы чувствовали после жалобы. (Облегчение? Вину? Пустоту? Ничего?)
Была ли жалоба конструктивной? (Привела ли она к решению? Или это была просто

жалоба?)
Пример записи:
День 1.
Количество жалоб: примерно 15 раз.
Жалоба 1.
Тема: Пробка на дороге.
Кому: Себе (вслух в машине).
Что чувствовал после: Раздражение, бессилие.
Была ли конструктивной: Нет. Просто выпустил пар. Пробка не исчезла.
Жалоба 2.
Тема: Начальник дал срочную задачу.
Кому: Коллеге.
Что чувствовал после: Облегчение (коллега согласился, что это несправедливо).
Была ли конструктивной: Нет. Задача осталась. Время потрачено на жалобу, а не на реше-

ние.
Жалоба 3.
Тема: Партнер не помыл посуду.
Кому: Себе (про себя).
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Что чувствовал после: Обиду, злость.
Была ли конструктивной: Нет. Посуда осталась немытой. Обида осталась.
Жалоба 4.
Тема: Устал, нет сил.
Кому: Другу по телефону.
Что чувствовал после: Временное облегчение, потом усталость еще сильнее.
Была ли конструктивной: Нет. Усталость не прошла. Только усугубилась.
Жалоба 5.
Тема: Погода плохая.
Кому: Себе.
Что чувствовал после: Ничего.
Была ли конструктивной: Нет. Погода не изменилась.
... и так далее. Все 15 жалоб.
День 2.
Количество жалоб: примерно 12 раз.
Жалоба 1.
Тема: Опоздал на встречу.
Кому: Коллеге.
Что чувствовал после: Вину, раздражение.
Была ли конструктивной: Нет. Встреча уже началась. Жалоба не помогла.
Жалоба 2.
Тема: Ребенок не слушается.
Кому: Партнеру.
Что чувствовал после: Беспомощность.
Была ли конструктивной: Нет. Ребенок не изменился. Партнер не помог.
... и так далее.
Что делать после недели:
Перечитайте свои записи. Ответьте на вопросы:
Сколько жалоб в среднем за день? (Сравните первый и последний день. Стало ли меньше?

Стало ли больше? Осталось ли на том же уровне?)
Какие темы жалоб повторяются чаще всего? (Работа? Отношения? Здоровье? Погода?

Пробки?)
Кому вы жалуетесь чаще всего? (Себе? Другу? Партнеру? Коллеге?)
Что вы чувствуете после жалобы? (Облегчение? Вину? Пустоту? Усталость?)
Какой процент жалоб был конструктивным? (Привел ли к решению? Или это была просто

жалоба?)
Что вы чувствуете, когда перечитываете свои записи? (Осознанность? Желание изме-

нить? Стыд? Надежду?)
Что бы вы могли сделать вместо каждой жалобы? (Запишите альтернативные действия.)
Это ваш счетчик жалоб. Это инструмент осознанности. Не для того, чтобы осудить себя.

А для того, чтобы увидеть паттерн. И начать менять его.
Почему жалоба так устойчива: Четыре причины
Мы разобрали, что такое жалоба, как она работает, и как она закрепляет роль Жертвы.

Но остался вопрос: почему она так устойчива? Почему так трудно перестать жаловаться, даже
когда мы знаем, что это не помогает? Вот четыре причины.

Причина 1: Жалоба дает иллюзию контроля
Когда мы жалуемся, мы чувствуем, что что-то делаем. Мы не просто страдаем в тишине.

Мы выражаем свое недовольство. Мы обозначаем проблему. Мы привлекаем внимание. Это
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дает ощущение, что мы контролируем ситуацию. Или, по крайней мере, что мы не пассивны.
Мы активны. Мы жалуемся.

Но это иллюзия. Настоящий контроль – это действие. А жалоба – это имитация действия.
Это способ почувствовать себя лучше, не делая ничего. Это способ обмануть себя. И этот
обман – это награда. Это дофамин. Это то, что закрепляет жалобу.

Причина 2: Жалоба приносит социальную награду
Мы уже говорили об этом. Жалоба приносит внимание и сочувствие. А внимание и

сочувствие – это базовые человеческие потребности. Мы нуждаемся в них. Мы ищем их. И
жалоба – это один из способов их получить. Быстрый. Легкий. Проверенный.

Проблема в том, что эта награда краткосрочна. В долгосрочной перспективе люди устают
от жалоб. Они начинают избегать жалобщиков. И жалобщик остается один. С своей болью. И
с своей беспомощностью.

Причина 3: Жалоба подтверждает идентичность
«Я жертва. Я страдаю. Я беспомощен». Это идентичность. И жалоба подтверждает эту

идентичность. Она говорит: «Видишь, я действительно жертва. Моя жизнь действительно
тяжела. Я действительно не могу ничего изменить». И это подтверждение – это награда. Это
дофамин. Это то, что закрепляет жалобу.

Изменить это трудно, потому что идентичность – это основа. Это то, кем мы себя считаем.
И отказаться от идентичности жертвы – это страшно. Это означает принять ответственность.
Это означает рисковать. Это означает столкнуться с неизвестностью. И жалоба – это способ
остаться в знакомом. Даже если это знакомое – боль.

Причина 4: Жалоба – это привычка
Жалоба – это не решение. Это рефлекс. Это автоматическая реакция на дискомфорт.

И, как любая привычка, она закрепляется через повторение. Чем больше вы жалуетесь, тем
сильнее привычка. Чем сильнее привычка, тем труднее её изменить.

Но привычки можно менять. Это требует осознанности. Это требует практики. Это тре-
бует времени. Но это возможно. И первый шаг – это осознание. Просто замечать, когда вы
жалуетесь. Без осуждения. Без самобичевания. Просто замечать. И тогда вы сможете выбрать:
жаловаться или действовать.

Как заменить жалобу на решение: Практические стратегии
Мы разобрали теорию. Теперь давайте поговорим о практике. Как конкретно заменить

жалобу на решение? Вот несколько стратегий.
Стратегия 1: Пауза
Каждый раз, когда вы чувствуете импульс пожаловаться, сделайте паузу. Три глубоких

вдоха. Пять секунд тишины. Это время, чтобы префронтальная кора активировалась и вы
могли выбрать реакцию, а не отреагировать автоматически.

Стратегия 2: Вопрос «Что я могу сделать?»
Вместо того чтобы спрашивать «Почему это случилось со мной?», спросите «Что я могу

сделать?» Это переключает фокус с проблемы на решение. Это активирует префронтальную
кору. Это возвращает контроль.

Стратегия 3: Маленький шаг
Не пытайтесь решить всю проблему сразу. Найдите один маленький шаг. Одно малень-

кое действие. Даже если это не идеально. Даже если это не решит всё. Действие – это то, что
отличает Автора от Жертвы.

Стратегия 4: Поиск поддержки, а не сочувствия
Если вы делитесь проблемой с кем-то, делайте это с целью найти решение, а не получить

сочувствие. «Я столкнулся с проблемой. Я думаю сделать это. Что ты думаешь?» Это диалог.
Это поиск решения. Это конструктивное общение.

Стратегия 5: Благодарность
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Вместо того чтобы жаловаться на то, чего у вас нет, практикуйте благодарность за то, что
у вас есть. Это переключает фокус с дефицита на изобилие. Это снижает уровень кортизола.
Это повышает уровень дофамина. Это меняет восприятие реальности.

Стратегия 6: Принятие
Некоторые вещи вы не можете изменить. Погода. Прошлое. Поведение других. Вместо

того чтобы жаловаться на них, практикуйте принятие. «Это так. Я не могу это изменить. Что
я могу сделать в этой ситуации?» Это освобождает энергию, которую вы тратили на жалобы.
И направляет её на то, что вы можете контролировать.

Стратегия 7: Действие
Самая мощная стратегия. Просто действуйте. Не ждите. Не жалуйтесь. Не откладывайте.

Действуйте. Даже если это маленький шаг. Даже если это страшно. Даже если это не идеально.
Действие – это лекарство от жалобы. Действие – это путь к решению. Действие – это то, что
делает вас Автором.

Резюме главы
В этой главе мы разобрали, почему жертва так много жалуется. Мы поняли, что жалоба

– это не просьба о помощи. Это способ переложить ответственность и получить иллюзию кон-
троля. Мы разобрали, как жалоба работает: как она создает замкнутый круг, как она закреп-
ляет выученную беспомощность, как она приносит социальную награду, и как она активирует
дофаминовую систему.

Мы зафиксировали Точку А – «круг жалоб». И Точку Б – «круг решений». Мы выпол-
нили практикум «Правило 24 часов», чтобы научиться заменять жалобу на действие. И мы
начали вести дневник «Счетчик жалоб», чтобы просто зафиксировать факт: сколько раз в день
вы жалуетесь.

Ключевые выводы:
Жалоба – это не просьба о помощи. Это способ переложить ответственность и получить

иллюзию контроля. «Я не могу ничего изменить, но я могу хотя бы пожаловаться».
Жалоба создает замкнутый круг: жалоба → облегчение → бездействие → новая жалоба.

Чем больше жалуешься, тем сильнее убеждаешься в своем бессилии.
Жалоба приносит социальную награду: внимание и сочувствие. Это дофаминовый

всплеск, который закрепляет жалобу как привычку.
Жалоба не приносит облегчения. Она усугубляет стресс. Она активирует кортизол. Она

разрушает мозг.
Выход из круга жалоб – через паузу, анализ, выбор и действие. Каждая проблема – это

задача, а не приговор.
Правило 24 часов: если вы хотите пожаловаться, подождите 24 часа. За это время найдите

одно маленькое действие, которое можете сделать.
Дневник «Счетчик жалоб»: просто замечайте, когда вы жалуетесь. Осознание – первый

шаг к изменению.
Практическое задание на неделю:
Продолжайте вести дневник «Счетчик жалоб». Считайте каждую жалобу. Записывайте

темы, кому жалуетесь, что чувствуете после.
Практикуйте «Правило 24 часов». Каждый раз, когда вы хотите пожаловаться, подождите

24 часа. Найдите одно маленькое действие, которое можете сделать.
Замените одну жалобу на одно действие. Выберите одну ситуацию, на которую вы обычно

жалуетесь. И сделайте одно маленькое действие вместо жалобы.
Найдите человека, с которым можете обсуждать решения, а не жалобы. Это должен быть

человек, который не жалеет, а помогает найти решение. Поговорите с ним о своей проблеме.
Но не жалуйтесь. Ищите решение.
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Напишите список того, что вы можете контролировать, и того, что не можете. Вернитесь
к этому списку, когда захотите пожаловаться. Это напомнит вам, где находится ваша зона кон-
троля.

В следующей главе мы разберем, как язык создает реальность, в которой вы бессильны.
Мы поймем, что слова – это не просто описание реальности. Это её создание. И мы научимся
переводить язык жертвы на язык автора.

А пока – начните замечать. Начните считать. Начните действовать. Вы не жертва. Вы
автор. И это не просто слова. Это выбор, который вы делаете каждый день. Начиная с этого
момента.
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4. Язык жертвы. Как слова создают реальность

 

Ловушка: Речь, которая программирует беспомощность
Давайте начнем с эксперимента. Прямо сейчас, не откладывая, произнесите вслух две

фразы. Первую: «Меня уволили». Вторую: «Я ушел с работы». Почувствуйте разницу. Не ана-
лизируйте. Просто почувствуйте. Что происходит в теле? Что происходит в мыслях? Какая
фраза дает больше энергии? Какая – больше бессилия?

Если вы честны с собой, вы заметите: первая фраза оставляет вас в позиции объекта. С
вами что-то сделали. Вы не субъект. Вы не автор. Вы – тот, с кем случилось. Вторая фраза
ставит вас в позицию субъекта. Вы что-то сделали. Вы выбрали. Вы действовали. Даже если
это было трудно. Даже если это было больно. Вы – автор.
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