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Аннотация
Внутренний судья не спит. Он открывает заседание после

каждой ошибки, каждого сбоя, каждой слабости. И почти никогда
не выносит оправдательный приговор. О том, как перестать
быть себе прокурором, закрыть бесконечные дела против себя и
вернуть силу, которую годами забирал постоянный суд. Жёстко.
Прямо. Без приговоров.
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Вадим Корниенко
Отмени внутренний суд

 
Пролог

 

Судья, который никогда не спит
Внутри большинства людей сидит судья. Он не отдыхает.

Не уходит в отпуск. Не устаёт от работы. Как только человек
совершает ошибку, проявляет слабость, говорит не то или
делает недостаточно — судья уже на месте. Он открывает
заседание. Вызывает свидетелей. Зачитывает обвинение. И
выносит приговор. Быстро. Жёстко. Без права на защиту.

Этот судья не похож на внешнего критика. Он говорит го-
лосом самого человека. Поэтому его приговоры звучат осо-
бенно убедительно. «Ты снова подвёл». «Ты мог лучше».
«Ты недостаточно хорош». «С тобой что-то не так». Каждая
фраза подаётся как факт. Как окончательная истина. И чело-
век принимает её без сопротивления. Потому что спорить с
собственным внутренним голосом кажется бессмысленным.

Судья, который никогда не спит, работает круглосуточно.
Утром он напоминает о вчерашних ошибках. Днём коммен-
тирует каждое действие. Вечером подводит итоги и выносит
новый приговор. Ночью иногда продолжает работу в виде



 
 
 

тяжёлых мыслей перед сном. У него нет выходных. Нет по-
нятия «достаточно». Любой успех он быстро обесценивает.
Любую ошибку раздувает до размеров катастрофы.

Особенно активно судья работает после реальных неудач.
Человек и так уже расстроен. А внутренний прокурор ис-
пользует этот момент, чтобы провести полноценное заседа-
ние. Он достаёт старые дела. Напоминает о похожих прова-
лах в прошлом. Строит цепочку: «Вот видишь, это уже си-
стема. Ты всегда так». И человек уходит с этого заседания
не с желанием исправить ситуацию, а с тяжёлым ощущением
собственной неисправимости.

Судья любит опираться на стыд. Стыд — его главный сви-
детель. Как только появляется чувство «мне стыдно», засе-
дание получает всю необходимую силу. Человек уже не про-
сто ошибся. Он становится плохим. Недостойным. Тем, кого
нужно исправить или наказать. И наказание обычно прихо-
дит в виде самоосуждения, которое может длиться часами,
днями, а иногда годами.

Многие путают внутреннего судью с совестью. Разница
принципиальная. Совесть указывает на конкретный посту-
пок и оставляет человеку возможность исправить. Судья
указывает на личность и лишает этой возможности. Совесть
говорит: «Этот шаг был неверным». Судья говорит: «Ты
неверный». После совести остаётся пространство для дей-
ствия. После приговора судьи часто остаётся только тяжесть
и желание спрятаться.



 
 
 

Судья, который никогда не спит, очень умело маскирует-
ся под заботу о росте. «Я просто хочу, чтобы ты становил-
ся лучше». «Если не буду себя критиковать, расслаблюсь».
«Жёсткость к себе — это дисциплина». На деле постоянная
жёсткость редко приводит к устойчивому росту. Она при-
водит к усталости, напряжению и скрытому сопротивлению.
Человек начинает избегать действий, которые могут вызвать
новый приговор. А значит — избегает жизни.

Со временем внутренний суд становится привычкой. Че-
ловек уже не замечает, как автоматически запускает заседа-
ние после любого мелкого сбоя. Опоздал — приговор. Ска-
зал неловко — приговор. Не выполнил план — приговор.
Привычка работает быстро и незаметно. И цена этой при-
вычки оказывается очень высокой. Сила уходит на само-
осуждение вместо того, чтобы идти в исправление и движе-
ние.

Самое опасное в этом судье то, что он почти никогда не
бывает удовлетворён. Даже когда человек старается, приго-
вор всё равно находится. «Мог быстрее». «Мог качествен-
нее». «Другие смогли бы лучше». Постоянный суд создаёт
ощущение, что достойным быть невозможно. А когда до-
стойным быть невозможно — зачем вообще стараться по-
настоящему?

Отменить внутреннего судью не значит стать безответ-
ственным. Не значит перестать замечать свои ошибки. Это
значит перестать превращать каждую ошибку в приговор



 
 
 

собственной личности. Можно видеть промах и исправлять
его. Можно признавать слабость и продолжать. Можно оши-
баться и не разваливаться от стыда. Именно в этом простран-
стве и появляется настоящая сила. Сила, которую раньше
съедал бесконечный суд.

Судья, который никогда не спит, будет продолжать сту-
чать молотком. Особенно в трудные периоды. Задача не в
том, чтобы уничтожить его полностью. Задача в том, чтобы
перестать автоматически соглашаться с каждым его приго-
вором. Научиться слышать обвинение и не принимать его
как окончательную истину. Вернуть себе право на защиту. А
ещё лучше — право закрыть заседание altogether.

Эта книга о том, как отменить внутренний суд. Не за-
менить одного жёсткого судью на другого, более мягкого.
А прекратить бесконечные заседания. Перестать быть себе
прокурором, адвокатом и палачом одновременно. Научить-
ся жить без постоянного приговора. С ошибками. С несовер-
шенством. С обычной человеческой слабостью. И при этом
сохранять способность двигаться вперёд.

Судья не спит.

Но заседание можно закрыть.



 
 
 

 
Вступление

 

Обвинение без конца
Внутренний суд редко когда заканчивается оправданием.

Он устроен иначе. Как только появляется повод, запускается
обвинение. И оно почти никогда не бывает коротким. Судья
не ограничивается одним замечанием. Он разворачивает де-
ло. Привлекает прошлые эпизоды. Строит общую картину.
И в итоге человек получает не просто оценку конкретного
поступка, а приговор всей своей личности.

Обвинение без конца работает по простой схеме. Сначала
фиксируется ошибка. Потом она связывается с предыдущи-
ми ошибками. Потом делается вывод: «Это уже не случай-
ность, это я». И дальше начинается настоящее разбиратель-
ство. Вспоминаются старые провалы. Поднимаются момен-
ты, когда человек проявил слабость. Всё складывается в од-
ну тяжёлую историю о собственной недостаточности. К кон-
цу такого заседания сил на исправление обычно уже не оста-
ётся. Остаётся только желание исчезнуть или хотя бы пере-
стать себя чувствовать.

Это обвинение особенно сильно тем, что звучит изнут-
ри. Внешнюю критику можно оспорить, отфильтровать, про-
игнорировать. Внутреннюю — почти невозможно. Она го-
ворит голосом, которому человек привык доверять. Поэто-



 
 
 

му каждое «ты снова», «ты всегда», «с тобой что-то не так»
воспринимается не как мнение, а как факт. И чем чаще эти
факты повторяются, тем глубже они прорастают в самоощу-
щение.

Обвинение без конца не любит конкретики. Ему нужен
масштаб. Не «я ошибся в этом решении», а «я не умею при-
нимать решения». Не «я сказал грубо», а «я плохой человек
в общении». Не «я не выполнил план», а «я безвольный».
Чем шире формулировка, тем сильнее удар. И тем труднее
потом выбраться из-под завала обобщений.

Многие считают, что такая жёсткость к себе полезна. Что
она не даёт расслабиться. Что без внутреннего прокурора
человек разленится и опустится. На практике происходит
обратное. Постоянное обвинение постепенно отбирает охо-
ту действовать. Потому что любой шаг может стать пово-
дом для нового дела. А когда любой шаг опасен, безопаснее
делать меньше. Или не делать совсем. Так внутренний суд
незаметно начинает управлять не только самооценкой, но и
поведением.

Обвинение без конца особенно активно в моменты уста-
лости и одиночества. Когда нет внешних отвлекающих фак-
торов, судья получает полную свободу. Он может часами ве-
сти заседание. Перебирать детали. Усиливать формулиров-
ки. Человек лежит в темноте и слушает, как его разбирают
по косточкам. К утру он встаёт уже с готовым приговором и
тяжёлым ощущением собственной вины, которое потом тя-



 
 
 

нется весь день.
Есть ещё одна особенность этого обвинения. Оно почти

никогда не предлагает реального пути исправления. Оно
указывает на плохое. Раздувает плохое. Закрепляет пло-
хое. Но редко когда заканчивается конструктивным «вот что
можно сделать иначе». Потому что задача судьи — не по-
мочь. Задача судьи — вынести приговор. А приговор, как
известно, должен быть окончательным. И человек уходит с
заседания не с планом действий, а с клеймом.

Обвинение без конца держится на одной важной иллюзии:
если достаточно сильно себя осудить, можно стать лучше. На
деле сильное осуждение чаще приводит к другому результа-
ту — к желанию защититься. Человек либо уходит в оправ-
дания, либо в отрицание, либо в апатию. Настоящее измене-
ние почти всегда начинается не с приговора, а с ясного виде-
ния факта и следующего конкретного шага. Без раздувания.
Без уничтожения личности.

Пока обвинение остаётся автоматической реакцией на лю-
бую ошибку, человек живёт в режиме постоянного подсу-
димого. Он заранее ожидает удара. И этот ожидание само
по себе отнимает силы. Даже когда всё идёт хорошо, где-то
на фоне работает привычка искать, за что себя можно осу-
дить. Это создаёт хроническое внутреннее напряжение, ко-
торое многие уже перестают замечать. Оно становится про-
сто «нормальным» фоном жизни.

Отменить обвинение без конца — не значит перестать ви-



 
 
 

деть свои промахи. Это значит перестать превращать каж-
дый промах в судебный процесс. Можно заметить ошибку.
Признать её. Исправить, если возможно. И двигаться даль-
ше. Без многочасового заседания. Без привлечения всех ста-
рых дел. Без приговора «я безнадёжен». Именно в этом ко-
ротком и честном цикле и появляется пространство для на-
стоящей силы.

Обвинение любит длиться.

Оно кормится вниманием и согласием.

Как только человек перестаёт автоматически открывать
заседание, обвинение начинает терять власть.

И тогда впервые становится возможным другое отноше-
ние к себе.

Не всепрощающее.

Не жестокое.

А взрослое.



 
 
 

 
Глава 1

 

Голос, который всегда винит
Он звучит знакомо. Иногда тихо. Иногда резко. Но по-

чти всегда уверенно. «Снова ты». «Как обычно». «Мог же
иначе». Этот голос не спрашивает. Он утверждает. И в его
утверждениях редко находится место для смягчающих об-
стоятельств. Он сразу переходит к сути: виноват ты.

Голос, который всегда винит, работает быстро. Ещё до
того, как человек успевает спокойно посмотреть на ситуа-
цию, обвинение уже готово. Опоздал — виноват. Не ответил
достаточно тепло — виноват. Не выполнил план до конца
— виноват. Даже когда обстоятельства объективно сложные,
голос умудряется найти угол, под которым ответственность
всё равно ложится целиком на человека. И ложится тяжело.

Этот голос опасен именно своей автоматичностью. Он не
требует доказательств. Ему достаточно намёка. Достаточно
лёгкого сбоя, чтобы запустить привычную цепочку. Сначала
фиксация промаха. Потом обобщение. Потом приговор. Всё
происходит за секунды. Человек даже не успевает заметить,
как уже оказался в позиции подсудимого. И начинает защи-
щаться. Или соглашаться. Или тонуть в тяжести.

Голос, который всегда винит, очень любит слова «всегда»
и «снова». Эти слова превращают единичный случай в ха-



 
 
 

рактер. Не «я ошибся сегодня», а «я всегда ошибаюсь». Не
«сейчас получилось слабо», а «я опять не справился». Обоб-
щение — его главный инструмент. Потому что против кон-
кретного факта ещё можно что-то возразить. Против обоб-
щения «я такой» возражать почти бесполезно. Оно бьёт по
самому основанию.

Многие не замечают этот голос, потому что принимают
его за голос ответственности. Им кажется, что без жёсткой
внутренней критики они расслабятся и перестанут старать-
ся. На деле постоянное обвинение редко приводит к устой-
чивому росту. Оно приводит к напряжению, страху ошиб-
ки и желанию избегать ситуаций, где можно снова получить
приговор. Человек начинает выбирать более безопасные пу-
ти. Не потому, что они лучше. А потому, что в них меньше
риска услышать знакомое «ты снова».

Голос, который всегда винит, особенно сильно активи-
зируется в моменты усталости. Когда ресурсов мало, защи-
та ослабевает. И судья получает полную свободу. Он может
долго и подробно разбирать день. Находить слабые места.
Усиливать формулировки. К концу такого разбора человек
чувствует себя не просто уставшим, а ещё и плохим. А это
уже совсем другая тяжесть. От неё сложнее восстановиться.

Есть важный признак, что говорит именно обвиняющий
голос, а не трезвая оценка. Трезвая оценка обычно конкрет-
на и оставляет пространство для следующего шага. «Вот
здесь промах. Вот что можно сделать иначе». Обвиняю-



 
 
 

щий голос конкретикой почти не интересуется. Ему важно
вынести приговор личности. После него редко появляется
желание действовать. Чаще появляется желание исчезнуть,
оправдаться или залезть под одеяло.

Голос, который всегда винит, умеет маскироваться под за-
боту. «Я говорю это, чтобы ты стал лучше». «Если не бу-
ду себя критиковать, разленюсь». Эти формулировки звучат
зрело. Но за ними часто стоит старый механизм стыда и кон-
троля. Настоящая забота о росте выглядит иначе. Она ви-
дит ошибку и сразу переводит внимание на исправление. Без
уничтожения. Без многочасового заседания. Без клейма.

Со временем этот голос становится фоном. Человек уже
не замечает, как часто соглашается с обвинениями. Как ав-
томатически кивает внутреннему прокурору. Как принимает
тяжёлые формулировки за правду. И только когда усталость
накапливается до предела, появляется смутное ощущение:
что-то внутри постоянно меня бьёт. Даже когда снаружи всё
относительно спокойно.

Чтобы начать отменять внутренний суд, сначала нужно
научиться слышать этот голос отдельно. Замечать его ин-
тонацию. Замечать момент, когда он включается. Замечать
слова, которые он использует чаще всего. Пока голос сли-
вается с собственными мыслями, против него почти невоз-
можно действовать. Как только он становится различимым
— появляется выбор. Согласиться с обвинением или нет.

Первое время после того, как человек начинает замечать



 
 
 

голос, который всегда винит, может стать даже тяжелее. По-
тому что теперь он слышит, как часто и как жёстко себя
осуждает. Это неприятное осознание. Но оно необходимо.
Без него суд продолжает работать в автоматическом режиме
и продолжать забирать силу незаметно.

Голос, который всегда винит, не исчезнет сразу. Он будет
возвращаться. Особенно после ошибок и в периоды слабо-
сти. Задача не в том, чтобы уничтожить его полностью. За-
дача в том, чтобы перестать сразу принимать его слова как
окончательный приговор. Услышать. Отметить. И не разво-
рачивать полноценное заседание. А перейти к конкретному
следующему шагу. Именно в этом коротком разрыве между
обвинением и согласием и начинается реальная свобода от
внутреннего суда.

Практические советы:
В течение дня несколько раз останавливайся и спрашивай

себя: «Какой голос сейчас звучит?» Если слышишь жёсткие
обобщения и приговор личности — просто отмечай: «Это
голос, который винит». Не спорь с ним сразу. Сначала на-
учись его различать.

Когда появляется сильное самоосуждение, попробуй пе-
ревести его в конкретный факт. Вместо «я всегда всё порчу»
сформулируй: «В этой ситуации я сделал вот это». Конкре-
тика сильно ослабляет власть обобщающего обвинения.

Выбери одно частое обвинение, которое звучит внутри.
Запиши его дословно. Затем рядом напиши более точную и



 
 
 

узкую версию того же события. Сравни, какое из двух утвер-
ждений оставляет больше сил на следующий шаг.



 
 
 

 
Глава 2

 

Привычка судить себя
Сначала самоосуждение приходит редко. Только после

действительно серьёзных промахов. Человек ругает себя, пе-
реживает и постепенно отпускает. Но если так повторяется
снова и снова, происходит незаметный сдвиг. Суд переста-
ёт быть реакцией на событие. Он становится привычкой. А
привычка уже не спрашивает, стоит ли открывать заседание.
Она просто открывает.

Привычка судить себя работает автоматически. Что-то
пошло не идеально — и внутри сразу запускается знакомый
механизм. Голос уже готов. Формулировки уже наготове. Че-
ловек даже не успевает спокойно посмотреть на ситуацию,
как уже оказывается под приговором. Реакция срабатывает
быстрее осознанного выбора. Как рефлекс.

Когда суд становится привычкой, он начинает проявлять-
ся даже там, где реальной вины почти нет. Мелкий сбой вы-
зывает непропорционально сильную внутреннюю реакцию.
Небольшая неловкость в разговоре превращается в доказа-
тельство собственной неадекватности. Обычная усталость
после рабочего дня становится поводом для обвинения в
слабости. Привычка работает на опережение. Она ищет по-
воды, чтобы включиться.



 
 
 

Привычка судить себя меняет способ думать о собствен-
ной жизни. Человек всё чаще использует определённые обо-
роты. «Я опять». «Как всегда». «С меня хватит». «Я не могу
нормально». Эти фразы становятся частью внутреннего язы-
ка. Сначала они звучат только в моменты ошибок. Потом на-
чинают появляться заранее — как предупреждение. А потом
становятся фоном, на котором проходит весь день. И чем ча-
ще они звучат, тем глубже закрепляется сама привычка.

Опасность привычки в том, что она создаёт ощущение
естественности. Человеку кажется, что он просто честно оце-
нивает себя. «Я же действительно мог лучше, разве это не
правда?» Правда в наличии ошибки может быть. Но привыч-
ка суда добавляет к ошибке вывод, который её усиливает и
расширяет. Она не просто фиксирует факт. Она делает из
факта приговор личности. И со временем приговор стано-
вится автоматической реакцией на любой дискомфорт.

Привычка судить себя сильно влияет на тело. Плечи ста-
новятся чуть напряжённее. Дыхание — чуть поверхностнее.
Взгляд — чуть тяжелее. Тело запоминает позу человека, ко-
торый постоянно себя разбирает. И потом уже сама эта по-
за начинает поддерживать привычку. Человек ещё ничего не
подумал, а тело уже приняло положение «я снова виноват».
Разум просто подстраивается под сигнал тела.

Когда суд становится привычкой, он начинает выбирать,
на что обращать внимание. Человек лучше замечает свои
промахи, чем удачи. Лучше запоминает неловкие моменты,



 
 
 

чем удачные. Даже в относительно хорошем дне привычка
находит, за что себя упрекнуть. Это создаёт искажённую кар-
тину. Жизнь выглядит хуже, чем есть на самом деле. А само-
оценка постепенно снижается, даже если объективных осно-
ваний для этого становится не больше.

Привычка судить себя очень устойчива, потому что даёт
вторичные выгоды. Она создаёт иллюзию контроля: «Если я
себя ругаю, значит, я не расслабляюсь». Она иногда вызыва-
ет жалость и поддержку от окружающих. Она позволяет не
рисковать по-настоящему — зачем пытаться на полную, ес-
ли всё равно потом будет приговор. Пока эти выгоды рабо-
тают, отказываться от привычки сложно. Приходится честно
увидеть, что именно суд даёт, и решить, стоит ли эта плата
потерянной силой и лёгкостью.

Перестать судить себя автоматически невозможно одним
решением. Привычка потому и привычка, что работает без
участия воли. С ней приходится сталкиваться много раз.
Каждый раз, когда она включается, появляется небольшой
выбор: согласиться со старым сценарием или заметить его и
сделать иначе. Сначала такие моменты выбора редки и тре-
буют усилия. Потом их становится больше. Потом новое по-
ведение само начинает становиться привычным.

Первый признак, что привычка слабеет, — появление па-
узы. Раньше голос обвинения звучал, и человек сразу со-
глашался. Теперь между голосом и согласием появляется
небольшая щель. В этой щели можно увидеть: «А, это опять



 
 
 

суд». Уже одно это видение немного снижает силу привыч-
ки. Потому что автоматизм нарушен. А нарушенный автома-
тизм уже не так всевластен.

Важно не пытаться уничтожить привычку суда через но-
вую жёсткость к себе. Грубое «хватит себя гнобить» часто
только загоняет механизм глубже и делает его токсичнее. Ра-
ботает другое. Спокойное и последовательное различение.
«Сейчас включилась привычка судить». «Сейчас я выбираю
не идти за ней». Без ненависти к себе. Без драмы. Просто
новый выбор на месте старого автоматизма.

Когда привычка судить себя начинает ослабевать, осво-
бождается заметное количество энергии. Человек вдруг об-
наруживает, что способен быстрее восстанавливаться по-
сле ошибок. Что неудача не обязана превращаться в долгий
внутренний процесс. Что можно просто увидеть факт, сде-
лать вывод и двигаться дальше. Жизнь становится легче не
потому, что ошибок стало меньше. А потому, что меньше
силы уходит на постоянный внутренний суд.

Привычка судить себя формировалась не один день. И
уходить будет тоже не один день. Но каждый раз, когда че-
ловек замечает голос обвинения и не открывает перед ним
полноценное заседание, привычка теряет немного власти. А
сила возвращается туда, откуда её долго и незаметно заби-
рали.

Практические советы:
В течение трёх дней просто считай, сколько раз за день



 
 
 

включается привычный голос самоосуждения. Не борись с
ним. Только отмечай факт: «привычка сработала». Вечером
записывай примерное число. Так становится видно реальный
масштаб автоматизма.

Выбери одну частую фразу суда, которую используешь («я
опять», «как всегда», «я не могу нормально»). Каждый раз,
когда она появляется, мысленно добавляй: «Это привычка».
Не исправляй сразу. Только маркируй.

Раз в день специально делай одно маленькое действие во-
преки привычному импульсу себя осудить. Не большое. Ма-
ленькое. Но сделанное именно в тот момент, когда голос суда
уже начал звучать. После действия отмечай, что происходит
с внутренним состоянием.



 
 
 

 
Глава 3

 

Цена постоянного приговора
Каждый внутренний приговор кажется мелочью. Одна

жёсткая фраза. Один тяжёлый вывод о себе. Один вечер,
проведённый в самоосуждении. По отдельности это выгля-
дит терпимо. Даже полезно — как будто человек берёт ответ-
ственность. Но если складывать эти приговоры днями, ме-
сяцами и годами, цена оказывается очень высокой. Постоян-
ный суд дорого обходится. И платит человек всегда одной
и той же валютой — собственной силой и собственной жиз-
нью.

Первая цена — энергия. Каждый раз, когда человек разво-
рачивает внутреннее заседание, он тратит ресурс. Внимание
уходит в разбор. Эмоциональный заряд уходит в тяжесть.
Время уходит на проговаривание вины. К концу такого про-
цесса сил на реальное исправление часто уже не остаётся.
Человек оказывается опустошённым не от действий, а от са-
моосуждения. И эта опустошённость потом становится но-
вым поводом для следующего приговора.

Вторая цена — скорость восстановления. После обычной
ошибки можно относительно быстро встать и продолжить.
После полноценного внутреннего суда восстановление зани-
мает гораздо больше времени. Потому что к факту ошибки



 
 
 

добавляется удар по личности. Человек перестаёт быть тем,
кто просто промахнулся. Он становится тем, кто «снова до-
казал свою недостаточность». Из-под такого удара вставать
тяжелее. Иногда на это уходят часы. Иногда — дни.

Третья цена — отношения. Человек, который постоянно
себя судит, часто начинает ожидать суда и от других. Или,
наоборот, заранее защищается, даже когда никто не напада-
ет. Он может быть излишне осторожным. Или излишне жёст-
ким. Или внезапно закрываться. Близким бывает трудно по-
нять, что происходит. Они видят только следствие — напря-
жение, дистанцию, вспышки раздражения. А причина сидит
внутри и продолжает выносить приговоры.

Четвёртая цена — действие. Постоянный суд делает лю-
бой шаг потенциально опасным. Ведь любой шаг может за-
кончиться ошибкой. А ошибка почти наверняка закончится
заседанием. Поэтому психика начинает избегать риска. Че-
ловек выбирает более безопасные варианты. Меньше пробу-
ет. Меньше заявляет о себе. Меньше выходит за привычные
рамки. Не потому, что нет способностей. А потому, что цена
возможного промаха внутри слишком высока.

Пятая цена — самоощущение. Когда приговоры сыплют-
ся регулярно, они постепенно складываются в общую карти-
ну. Человек начинает воспринимать себя как того, кто по-
стоянно не дотягивает. Даже если объективно у него есть до-
стижения и сильные стороны. Привычка суда умеет обесце-
нивать хорошее и раздувать плохое. Со временем это иска-



 
 
 

жение становится настолько привычным, что уже не замеча-
ется. Просто жизнь кажется тяжелее, чем могла бы быть.

Постоянный приговор особенно дорого обходится в пери-
оды реальных трудностей. Когда и так тяжело, внутренний
суд добавляет второй удар. Человек сначала получает внеш-
ний удар — потерю, отказ, провал. А потом получает внут-
ренний — подробный разбор собственной вины и недоста-
точности. В итоге он бьётся сразу на два фронта. И восста-
навливается заметно медленнее тех, кто умеет отделять факт
от приговора.

Есть ещё одна скрытая цена. Постоянный суд ослабляет
способность учиться на ошибках. Настоящий разбор ошиб-
ки требует спокойного внимания. Суд вместо этого запускает
эмоциональную бурю. В буре трудно увидеть реальные при-
чины и реальные выводы. Поэтому человек может много раз
проходить через похожие ситуации и мало что менять. Не
потому, что туп. А потому, что вместо анализа каждый раз
устраивает себе казнь.

Цена постоянного приговора редко предъявляется одним
счётом. Она списывается мелкими суммами. Немного сил
здесь. Немного времени там. Немного смелости в третьем
месте. Поэтому человек может долго не замечать, насколь-
ко сильно обеднел. Он просто чувствует общую тяжесть. Об-
щую усталость от самого себя. Общее ощущение, что что-то
внутри постоянно против него. А причина при этом продол-
жает казаться размытой.



 
 
 

Осознать цену — уже половина пути к её снижению. По-
ка приговоры кажутся полезной строгостью, нет мотивации
их прекращать. Как только человек начинает видеть реаль-
ный ущерб — потерянную энергию, замедленное восстанов-
ление, сужение жизни — появляется желание выйти из это-
го механизма. Не заменить жёсткого судью на мягкого. А пе-
рестать автоматически открывать заседание после каждого
сбоя.

Выход из постоянного приговора не возвращает уже
потраченное. Время не вернуть. Некоторые возможности
ушли. Некоторые отношения изменились. Но можно остано-
вить дальнейший расход. Можно перестать платить эту цену
каждый день. И именно в этом заключается практический
смысл всей работы. Не в том, чтобы идеально прожить про-
шлое. А в том, чтобы перестать продолжать платить за при-
вычку, которая уже слишком дорого обошлась.

Цена постоянного приговора всегда выше, чем цена одно-
го честного взгляда на ошибку. Всегда. Даже когда ошибка
серьёзная. Даже когда стыдно. Даже когда очень хочется се-
бя наказать. Потому что честный взгляд оставляет силы на
исправление. Приговор эти силы забирает. И оставляет че-
ловека с тяжестью, которая редко кому-то реально помогает
стать лучше.

Практические советы:
Выбери одну недавнюю ситуацию, после которой долго се-

бя судил. Напиши, сколько примерно времени и сил ушло



 
 
 

именно на внутренний суд, а не на исправление. Посмотри
на цифру. Сам факт увиденной цены часто снижает желание
повторять процесс.

В конце дня задавай вопрос: «Сколько энергии сегодня
ушло на действия, а сколько — на приговоры себе?» Даже
приблизительный ответ показывает реальную структуру рас-
хода.

Раз в несколько дней фиксируй одну конкретную цену, ко-
торую уже заплатил за постоянный суд (упущенный шаг, ис-
порченное настроение, напряжённый разговор). Не для са-
мобичевания. Для ясности. Ясность уменьшает романтиза-
цию «полезной строгости».



 
 
 

 
Глава 4

 

Стыд как главный свидетель
Внутренний суд редко работает без стыда. Стыд — его

главный свидетель. Как только появляется это тяжёлое, стя-
гивающее ощущение «со мной что-то не так», заседание по-
лучает всю необходимую силу. Судья больше не нуждается
в долгих доказательствах. Стыд уже всё сказал. И приговор
выносится почти автоматически.

Стыд отличается от вины. Вина говорит: «Я сделал пло-
хо». Стыд говорит: «Я плохой». Разница огромна. Вина
оставляет возможность исправить поступок. Стыд бьёт по
самой личности. После вины можно извиниться, исправить,
сделать иначе. После стыда часто хочется просто исчезнуть.
Именно поэтому стыд так удобен внутреннему суду. Он сра-
зу переводит разговор с уровня действий на уровень «кто я
такой».

Стыд как свидетель работает быстро и убедительно. Он не
требует логики. Он работает через тело. Сжатие в груди. Же-
лание провалиться сквозь землю. Горячее лицо. Тяжесть в
животе. Человек ещё не успел сформулировать мысль, а тело
уже дало сигнал: «Ты виноват. Ты недостаточен». И разум
послушно подхватывает этот сигнал, начиная строить обви-
нение.



 
 
 

Внутренний суд очень умело использует стыд. Он подни-
мает старые эпизоды, где стыд уже однажды был переживан.
Связывает их с текущей ситуацией. Создаёт ощущение по-
вторяющегося паттерна. «Вот, снова то же самое». И чело-
век начинает верить, что дело не в конкретном промахе. Де-
ло в нём самом. В неисправимом дефекте. А против дефекта
действовать бессмысленно. Можно только стыдиться.

Стыд особенно сильно активизируется в ситуациях
entanglements с другими людьми. Неловкий разговор. Отказ.
Критика. Публичная ошибка. В эти моменты свидетель вы-
ступает особенно громко. Он говорит не только «ты ошиб-
ся», но и «тебя увидели». «Тебя оценили». «Теперь все зна-
ют». И внутренний суд получает дополнительный материал
для приговора. Иногда этот приговор длится дольше, чем са-
ма ситуация.

Многие пытаются бороться со стыдом через ещё большую
строгость. «Если буду себя жёстче судить, то больше не по-
вторю». На практике это обычно усиливает стыд. Потому что
к исходному ощущению добавляется новый слой самоосуж-
дения. Человек стыдится не только ошибки, но и того, что
стыдится. Замкнутый круг. И чем сильнее человек пытается
выдавить стыд силой, тем глубже он иногда уходит, чтобы
потом вернуться с ещё большей силой.

Стыд как главный свидетель опасен ещё и тем, что он пло-
хо поддаётся рациональным аргументам. Можно понимать
умом, что ошибка небольшая. Что все ошибаются. Что ситу-



 
 
 

ация уже в прошлом. Но тело продолжает держать сигнал. И
пока сигнал держится, внутренний суд продолжает работать.
Поэтому одной логики часто бывает недостаточно. Нужно
учиться работать со стыдом на уровне, где он реально живёт
— в ощущениях и в автоматических реакциях.

Важный момент: стыд не всегда является врагом. Ино-
гда он сигнализирует о реальном нарушении собственных
ценностей. О поступке, который действительно расходится
с тем, кем человек хочет быть. В таких случаях стыд может
быть полезным сигналом. Проблема начинается тогда, когда
стыд перестаёт быть сигналом и становится постоянным фо-
ном. Когда он включается слишком часто, слишком сильно
и по слишком мелким поводам. Тогда он перестаёт служить
росту и начинает служить суду.

Чтобы ослабить власть стыда как свидетеля, сначала нуж-
но научиться его замечать отдельно от приговора. Чувство-
вать сжатие. Замечать желание спрятаться. И в этот момент
не сразу запускать историю «я плохой». А просто фиксиро-
вать: «Сейчас стыд». Уже одно это разделение немного сни-
жает интенсивность. Потому что стыд сильнее всего действу-
ет тогда, когда сливается с личностью и становится един-
ственной правдой момента.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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