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Аннотация
Что значит по-настоящему найти себя?
В мире, где так много чужих мнений, ожиданий и навязанных

представлений об успехе, легко потерять связь с самим собой. Мы
стремимся к счастью, ищем смысл жизни, задаём вопросы о вере,
любви, совести и своём предназначении, но не всегда находим
ответы.

Эта книга — приглашение остановиться, заглянуть внутрь
себя и задуматься о том, что действительно имеет значение.
Через философские размышления, психологические наблюдения
и духовные поиски она помогает по-новому взглянуть на
жизненные трудности, собственные убеждения и отношения с
окружающим миром.

Здесь нет готовых рецептов счастья и навязанных истин.
Есть вопросы, которые заставляют задуматься, идеи, которые
помогают лучше понять себя, и путь к внутренней гармонии,
который каждый проходит самостоятельно.

Эта книга для тех, кто ищет смысл, стремится к осознанной
жизни и хочет обрести внутреннюю опору. Возможно, именно с
этих страниц начнётся ваше возвращение к себе.
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Часть I. Пробуждение
Глава 1. Почему мы иногда теряем себя
О привычной жизни, внутренних противоречиях и муже-

стве остановиться
Жизнь, которая проходит незаметно
Человек редко замечает тот момент, когда перестаёт зада-

вать себе важные вопросы.
Это происходит не за один день. Нет определённой даты,

после которой он внезапно забывает о своих мечтах, отказы-
вается от собственных убеждений или перестаёт интересо-
ваться тем, что происходит у него внутри. Чаще всё начина-
ется постепенно, почти незаметно.

Сначала нужно решить одну срочную задачу. Затем по-
является другая. Возникают обязательства, работа, бытовые
заботы, необходимость заботиться о близких и отвечать на
ожидания окружающих. Время распределяется между дела-
ми, а свободные часы становятся всё более редкими.

Человек привыкает жить в режиме постоянной занятости.
Он просыпается, выполняет необходимые обязанности, ре-
шает возникающие проблемы, планирует следующий день и
снова возвращается к привычному распорядку.

В такой жизни нет ничего предосудительного. Ответ-
ственность, труд и забота о других — важные составляющие
человеческого существования. Проблема заключается не в
самих обязанностях, а в том, что однажды они могут занять



 
 
 

почти всё пространство жизни, оставив слишком мало места
для осмысления того, ради чего человек их выполняет.

Дни сменяют друг друга. Недели превращаются в месяцы.
Меняются обстоятельства, появляются новые задачи, но сам
человек всё реже спрашивает себя, куда движется.

Он знает, что должен сделать завтра, но не всегда пони-
мает, каким хочет видеть своё будущее. Знает, чего от него
ожидают окружающие, но затрудняется ответить, чего ожи-
дает от самого себя.

Так возникает странное противоречие: внешне жизнь
продолжается, а внутреннее ощущение направления посте-
пенно ослабевает.

Иногда человек обнаруживает это только спустя годы. Он
оглядывается назад и замечает, что многое из того, что ка-
залось временным, стало постоянным. Решения, которые он
откладывал до более подходящего момента, так и не были
приняты. Мечты, которым он собирался посвятить время
позже, постепенно утратили ясность. А привычки, сформи-
ровавшиеся без особого размышления, начали определять
его повседневность.

И тогда возникает вопрос: когда всё это произошло?
Возможно, ответ заключается в том, что ничего необыч-

ного не произошло. Просто жизнь постепенно заполнилась
делами, а внимание к самому себе стало откладываться на
потом.

Чужие ориентиры



 
 
 

С самого раннего возраста человек учится понимать мир
через других людей.

Родители объясняют, что хорошо и что плохо. Учителя го-
ворят о знаниях и достижениях. Общество формирует пред-
ставления о достойной профессии, благополучии и успехе.
Позднее к этому добавляются сравнения с друзьями, колле-
гами и незнакомыми людьми, чья жизнь становится доступ-
ной для наблюдения.

Так постепенно складывается представление о том, какой
должна быть правильная жизнь.

Получить образование. Найти хорошую работу. Создать
семью. Обеспечить себе стабильность. Достичь определён-
ного положения. Не отставать от окружающих. Не допускать
ошибок, которые могут вызвать осуждение.

Многие из этих стремлений вполне разумны. Пробле-
ма возникает тогда, когда человек перестаёт различать соб-
ственные убеждения и усвоенные ожидания.

Он может годами стремиться к тому, что принято считать
признаком благополучия, даже если это не соответствует
его характеру, возможностям или глубинным потребностям.
Может бояться изменить направление, потому что слишком
много сил уже вложено в выбранный путь. Может продол-
жать доказывать окружающим свою состоятельность, не за-
мечая, что давно устал от самой необходимости что-то дока-
зывать.

Порой человеку кажется, что он свободно выбирает свою



 
 
 

жизнь, хотя на самом деле старается соответствовать образу,
который когда-то сложился под влиянием чужих слов и об-
щественных представлений.

Это не означает, что необходимо отвергать всё, чему нас
учили. В традициях, семейном опыте и общественных пра-
вилах может заключаться глубокая мудрость. Но зрелость
предполагает не только способность усваивать чужой опыт,
но и готовность осмысленно относиться к нему.

Полезно иногда спрашивать себя: почему я считаю это
важным? Потому что действительно верю в это или потому,
что привык так думать? Я выбрал этот путь осознанно или
однажды просто начал двигаться в направлении, которое вы-
брали за меня?

Такие вопросы не всегда приводят к немедленным пере-
менам. Но они помогают увидеть разницу между жизнью по
привычке и жизнью, в которой человек принимает участие
сознательно.

Почему мы боимся остановиться
Может показаться, что для понимания себя достаточно

выделить немного времени, побыть в тишине и честно обду-
мать происходящее. Но именно остановка иногда оказыва-
ется сложнее всего.

Пока человек занят, у него есть понятная последователь-
ность действий. Существует задача, которую необходимо ре-
шить, обязанность, которую нужно выполнить, или цель, к
которой следует приблизиться. Занятость создаёт ощущение



 
 
 

определённости.
Когда внешняя активность уменьшается, появляются

мысли, которые прежде оставались на заднем плане.
Действительно ли меня устраивает моя жизнь? Не избегаю

ли я важного решения? Почему меня тревожит то, о чём я
редко говорю? Не пытаюсь ли я заполнить делами внутрен-
нюю пустоту, которую не умею объяснить?

Эти вопросы могут вызывать беспокойство, потому что не
всегда имеют простые ответы.

Иногда человек предпочитает не размышлять о них. Он
включает телевизор, открывает телефон, находит новое за-
нятие или убеждает себя, что сейчас неподходящее время
для подобных размышлений.

Отчасти это естественно. Не каждое переживание требует
немедленного анализа, и отдых необходим человеку не мень-
ше, чем деятельность. Однако постоянное избегание важных
вопросов способно превратиться в привычку, которая меша-
ет замечать собственные потребности и противоречия.

Есть разница между отдыхом, после которого человек
чувствует себя восстановившимся, и непрерывным отвлече-
нием, которое лишь на время заглушает внутреннее беспо-
койство.

Остановка не обязательно означает отказ от привычной
жизни. Иногда она нужна для того, чтобы лучше понять, ка-
кие из существующих дел действительно важны, какие вы-
полняются исключительно по инерции и какие изменения



 
 
 

давно требуют внимания.
Человеку не всегда необходимо менять обстоятельства.

Но ему полезно понимать, почему он продолжает жить имен-
но так.

Внутренняя пустота и внешнее благополучие
Особенно трудно понять себя тогда, когда внешне всё

складывается благополучно.
У человека может быть работа, жильё, близкие люди и

определённая уверенность в завтрашнем дне. Окружающие
могут считать его жизнь вполне успешной. Он и сам спосо-
бен признавать, что ему есть за что быть благодарным.

И всё же иногда возникает чувство неудовлетворённости,
которому трудно подобрать объяснение.

Это чувство не обязательно свидетельствует о неблагодар-
ности или неблагополучии. Оно может указывать на то, что
некоторые важные вопросы остались без внимания.

Возможно, человеку не хватает близости и искреннего
общения. Возможно, его деятельность утратила прежний
смысл. Возможно, он слишком долго отодвигал собствен-
ные интересы на второй план. А иногда причина заключает-
ся в усталости, стрессе или других обстоятельствах, требу-
ющих не философских выводов, а полноценного отдыха и
поддержки.

Не следует торопиться с объяснениями. Человеческие пе-
реживания редко имеют только одну причину.

Однако важно признать: внешние обстоятельства и внут-



 
 
 

реннее ощущение смысла не всегда совпадают.
Можно обладать многим и всё же задаваться вопросом о

том, ради чего живёшь. Можно испытывать трудности и при
этом чувствовать, что твои усилия имеют значение. Матери-
альное благополучие, отношения, достижения и внутренние
ориентиры влияют друг на друга, но не заменяют друг друга
полностью.

Поэтому вопрос о смысле жизни не обязательно возника-
ет из-за отсутствия чего-либо. Иногда он появляется имен-
но тогда, когда основные повседневные потребности удовле-
творены и у человека появляется возможность задуматься о
более глубоких сторонах существования.

В этом нет необходимости искать повод для недовольства.
Скорее, это возможность внимательнее присмотреться к то-
му, что наполняет жизнь содержанием.

Возвращение к себе начинается с честности
Что же означает вернуться к себе?
Прежде всего, это означает научиться замечать собствен-

ную жизнь такой, какая она есть, не стараясь немедленно
оправдать или осудить её.

Честность перед собой не требует постоянного недоволь-
ства собой. Она не означает, что необходимо считать непра-
вильными все прежние решения или сожалеть о каждом упу-
щенном шансе.

Она предполагает готовность признать и достоинства, и
ошибки; и сильные стороны, и ограничения; и то, что полу-



 
 
 

чилось, и то, что требует изменения.
Человек может обнаружить, что некоторые его стремле-

ния больше не соответствуют нынешним ценностям. Может
понять, что в определённых отношениях ему необходимо на-
учиться говорить открыто. Может признать, что давно хочет
изменить привычный образ жизни, но боится неопределён-
ности.

Такие открытия не всегда приятны. Но они позволяют пе-
рейти от неопределённого чувства неудовлетворённости к
более ясному пониманию происходящего.

При этом не стоит требовать от себя мгновенных ответов.
Мысль, которая формировалась годами, не обязательно

изменится за один вечер. Привычка, ставшая частью повсе-
дневности, не исчезнет только потому, что человек осознал
её влияние. А важное решение иногда требует времени, ин-
формации и обсуждения с теми, кому можно доверять.

Поиск себя — не экзамен, который нужно сдать без оши-
бок. Это постепенный процесс, в котором понимание неред-
ко приходит через наблюдение, опыт и готовность пересмат-
ривать собственные выводы.

Возможно, именно поэтому первый шаг оказывается од-
новременно простым и непростым: нужно позволить себе за-
дать вопрос, не требуя немедленно найти окончательный от-
вет.

Тишина, в которой появляются вопросы
Представим человека, который однажды вечером возвра-



 
 
 

щается домой после обычного дня.
Ничего особенного не произошло. Он выполнил необхо-

димые дела, поговорил с коллегами, решил несколько быто-
вых вопросов. День прошёл так же, как многие предыдущие.

Но перед сном он вдруг замечает, что не может вспом-
нить, когда в последний раз делал что-то, что по-настоящему
считал важным для себя. Не просто полезным, необходимым
или одобряемым окружающими, а внутренне значимым.

Сначала этот вопрос кажется несущественным. Завтра
предстоит много дел, поэтому размышлять некогда. Но во-
прос остаётся.

На следующий день он возвращается к нему в дороге. За-
тем вспоминает о нём во время обычного разговора. Посте-
пенно человек начинает замечать, сколько решений прини-
мает автоматически и как редко задумывается об основани-
ях собственных поступков.

Это не обязательно приводит к резким переменам. Воз-
можно, внешне его жизнь долгое время останется прежней.
Но изменится то, как он на неё смотрит.

Он начнёт замечать различие между занятостью и осмыс-
ленной деятельностью, между стремлением получить одоб-
рение и желанием поступить правильно, между привычным
желанием и тем, что действительно соответствует его ценно-
стям.

Так начинается внутреннее движение.
Не с готового плана и не с обещания стать совершенно



 
 
 

другим человеком. Оно начинается с внимания к собствен-
ной жизни.

И иногда этого достаточно, чтобы впервые за долгое вре-
мя увидеть перед собой не просто последовательность дней,
которые необходимо прожить, а путь, направление которого
можно осмыслить и постепенно выбирать.

Практика для читателя. Вопросы, которые стоит
задать себе

Прежде чем переходить к следующей главе, полезно нена-
долго остановиться и письменно ответить на несколько во-
просов.

Не нужно искать красивые формулировки или ответы, ко-
торые кажутся правильными. Важно записать то, что дей-
ствительно приходит в голову.

Что в моей нынешней жизни занимает большую часть вре-
мени и внимания?

Какие из моих повседневных занятий я считаю по-насто-
ящему значимыми?

Есть ли решения, которые я откладываю, потому что бо-
юсь разочаровать других людей?

Какие мои цели возникли из собственных убеждений, а
какие во многом связаны с ожиданиями окружающих?

Когда я в последний раз чувствовал, что занимаюсь чем-
то действительно важным для себя?

Какой вопрос о собственной жизни я чаще всего отклады-
ваю на потом?



 
 
 

После ответов не нужно немедленно принимать решения.
Достаточно внимательно прочитать написанное и отметить,
какие мысли повторяются, какие вызывают удивление и ка-
кие требуют дальнейшего осмысления.

Возможно, некоторые ответы окажутся ясными. Другие
останутся неопределёнными. Это нормально: задача упраж-
нения не в том, чтобы разрешить все внутренние противо-
речия, а в том, чтобы начать замечать их.

Главная мысль главы
Человек может годами жить по привычке, не замечая, на-

сколько далеко его повседневные решения отдалились от
собственных ценностей. Возвращение к себе начинается с
внимания, честности и готовности задавать вопросы, на ко-
торые не всегда есть быстрые ответы.

Глава 2. Что значит жить осмысленно
О смысле, который не всегда можно найти, но который

можно постепенно создать.
Жизнь — это больше, чем череда событий
Каждый человек проживает свою жизнь по-разному. Кто-

то стремится к успеху, кто-то мечтает о спокойствии и ста-
бильности, кто-то ищет любовь, признание или свободу. Мы
ставим цели, строим планы, преодолеваем трудности и раду-
емся достижениям. Но однажды можем обнаружить, что за
всеми этими событиями скрывается вопрос, на который не
так просто ответить: ради чего всё это?



 
 
 

Можно иметь работу, семью, дом, друзей и множество
планов на будущее, но при этом испытывать странное чув-
ство неудовлетворённости. Внешне жизнь выглядит благо-
получной, а внутри словно не хватает чего-то важного. И на-
оборот: человек, чья жизнь далека от идеальной, порой ощу-
щает глубокую внутреннюю наполненность, потому что по-
нимает, ради чего просыпается каждое утро.

Это различие заставляет задуматься: что делает жизнь
осмысленной?

Возможно, дело не в количестве достижений, не в обще-
ственном положении и даже не в том, насколько легко скла-
дываются обстоятельства. Возможно, смысл связан с тем, на-
сколько наша жизнь соответствует тому, что мы считаем по-
настоящему важным.

Человек способен годами стремиться к цели, которую ко-
гда-то выбрал под влиянием семьи, общества или обстоя-
тельств. Он может упорно подниматься по лестнице успеха,
а затем обнаружить, что всё это время лестница была при-
слонена не к той стене.

Но осознание этого не обязательно означает, что про-
житые годы были напрасными. Иногда именно пройденный
путь помогает понять, чего мы больше не хотим и к чему
действительно стремимся.

Жить осмысленно — не значит никогда не ошибаться.
Это значит постепенно учиться понимать себя, замечать соб-
ственные мотивы и делать выбор, за который мы готовы



 
 
 

нести ответственность.
Смысл не всегда похож на великую цель
Когда мы слышим выражение «найти смысл жизни», во-

ображение часто рисует нечто грандиозное. Кажется, что
где-то существует единственное предназначение, особая
миссия или великая цель, ради которой человек появился на
свет. Нужно лишь обнаружить её — и всё наконец встанет
на свои места.

Такой взгляд может вдохновлять, но иногда он становится
источником тревоги.

Человек начинает искать что-то настолько значительное,
что перестаёт замечать ценность обычной жизни. Ему кажет-
ся недостаточным просто хорошо выполнять свою работу,
заботиться о близких, создавать что-то полезное или стано-
виться немного мудрее с каждым годом. Он ждёт особого
призвания, не замечая, что смысл может уже присутствовать
в его повседневных поступках.

Возможно, смысл жизни не всегда представляет собой
одну большую цель. Иногда он складывается из множества
небольших, но значимых вещей.

Из разговора, в котором мы внимательно выслушали дру-
гого человека. Из труда, который приносит пользу. Из забо-
ты о ребёнке или пожилом родителе. Из решения поступить
честно, хотя обман мог бы оказаться выгоднее. Из способно-
сти не пройти мимо чужой беды. Из стремления понять то,
чего мы раньше не понимали.



 
 
 

Подобные поступки редко становятся предметом громких
историй. Их не всегда замечают окружающие. Но именно из
них нередко складывается ощущение, что наша жизнь имеет
значение.

Это не означает, что человеку не нужны большие мечты.
Напротив, цели способны придавать жизни направление, по-
могать преодолевать препятствия и раскрывать способности.
Важно лишь помнить, что цель и смысл — не одно и то же.

Цель отвечает на вопрос: «Чего я хочу достичь?»
Смысл помогает ответить на другой вопрос: «Почему это

важно для меня и каким человеком я становлюсь на этом
пути?»

Можно добиться желаемого и почувствовать пустоту. А
можно долго идти к цели, сталкиваться с неудачами и всё же
ощущать, что усилия не напрасны. Разница часто заключа-
ется не только в результате, но и в том, ради чего человек
действует.

Чужой успех и собственная жизнь
Мы живём среди людей и неизбежно сравниваем себя с

ними. С детства мы узнаём, что считается правильным, до-
стойным и успешным. Нам предлагают ориентиры: получить
хорошее образование, найти престижную работу, создать се-
мью, приобрести жильё, обеспечить будущее.

Сами по себе эти желания не плохи. Для многих они
действительно важны. Проблема начинается тогда, когда че-
ловек принимает чужие представления о благополучии за



 
 
 

единственно возможный путь.
Представим двух людей.
Первый много работает, занимает высокую должность,

имеет высокий доход и пользуется уважением окружающих.
Но каждый вечер он возвращается домой с ощущением,
что его жизнь принадлежит кому-то другому. Он постоянно
устал, почти не видит близких и давно перестал заниматься
тем, что когда-то приносило ему радость.

Второй живёт скромнее. У него меньше возможностей и
нет впечатляющих достижений с точки зрения общества. Но
он занимается любимым делом, поддерживает отношения с
близкими, умеет отдыхать и чувствует, что его повседневная
жизнь соответствует его убеждениям.

Кто из них живёт успешнее?
Универсального ответа нет. Мы не знаем всех обстоя-

тельств, желаний и трудностей этих людей. Но этот пример
показывает, почему внешние показатели не могут полностью
определить ценность человеческой жизни.

Для одного человека важнейшей ценностью станет про-
фессиональное развитие. Для другого — семья. Для третьего
— творчество, познание, служение людям или духовный по-
иск. Кто-то найдёт себя в путешествиях и открытиях, а кто-
то — в спокойной жизни, наполненной привычными делами.

Не существует единственного образца, которому обязаны
соответствовать все.

Осмысленная жизнь начинается там, где мы перестаём ав-



 
 
 

томатически спрашивать: «Что обо мне подумают?» — и
учимся задавать себе другой вопрос: «Соответствует ли мой
выбор тому, что для меня действительно важно?»

Это не призыв игнорировать мнение окружающих или от-
казываться от обязанностей. Человек живёт не в пустоте. У
нас есть обязательства перед близкими, обществом и сами-
ми собой. Иногда приходится принимать трудные решения,
жертвовать удобством и откладывать личные желания.

Но даже в таких обстоятельствах важно понимать, почему
мы поступаем именно так. Осознанно принятая ответствен-
ность отличается от слепого подчинения ожиданиям.

В первом случае человек понимает причины своего выбо-
ра. Во втором он может прожить долгие годы, так и не ре-
шившись спросить себя, чего хочет на самом деле.

Три измерения осмысленной жизни
У каждого человека свой путь, однако можно выделить

несколько направлений, которые помогают глубже понять
собственное существование.

1. Связь с собой
Чтобы жить осмысленно, необходимо хотя бы иногда

оставаться наедине с собственными мыслями и чувствами.
В повседневной суете мы часто действуем автоматически.

Выполняем привычные обязанности, принимаем решения
по инерции, повторяем знакомые модели поведения. На раз-
мышления о себе не остаётся ни времени, ни сил.

Но если человек никогда не прислушивается к себе, ему



 
 
 

трудно понять, почему одни решения приносят удовлетво-
рение, а другие оставляют после себя усталость и разочаро-
вание.

Связь с собой начинается с простых вопросов:
Что я сейчас чувствую?
Почему эта ситуация так сильно меня задевает?
Чего я боюсь?
Что для меня действительно важно?
Не всегда ответы приходят сразу. Иногда приходится при-

знать, что мы сами плохо понимаем собственные желания.
Это не повод для осуждения. Напротив, такое признание ста-
новится началом более честного отношения к себе.

Важно различать внутренний голос и сиюминутный им-
пульс. Не каждое желание отражает наши глубокие ценно-
сти, как и не каждый страх указывает на то, что нужно оста-
новиться. Осознанность требует не только слушать себя, но
и размышлять о том, что мы слышим.

2. Связь с другими людьми
Человек не существует отдельно от мира. Даже стремясь к

самостоятельности, мы остаёмся частью отношений, семей,
сообществ и человеческой истории.

Многие важные переживания возникают именно во вза-
имодействии с другими людьми. Мы учимся любить, дове-
рять, прощать, устанавливать границы, принимать различия
и отвечать за свои поступки.

Иногда смысл открывается нам через заботу о другом че-



 
 
 

ловеке. Мы понимаем, что наши действия могут облегчать
чью-то жизнь, поддерживать в трудную минуту или помогать
кому-то поверить в собственные силы.

При этом осмысленные отношения не требуют полного
отказа от себя. Жертвовать всеми своими желаниями ради
одобрения окружающих — не то же самое, что любить. Быть
полезным — не значит брать на себя ответственность за каж-
дую чужую проблему.

Зрелая связь с другими предполагает одновременно бли-
зость и уважение к личным границам. Она позволяет быть
рядом, не пытаясь полностью управлять чужой жизнью, и
принимать помощь, не считая себя слабым.

Мы не всегда можем изменить обстоятельства другого че-
ловека. Но иногда достаточно выслушать его, проявить уча-
стие или просто не оставить одного в трудный момент.

И порой именно такие, на первый взгляд небольшие, дей-
ствия помогают нам почувствовать, что наше присутствие в
мире имеет значение.

3. Связь с чем-то большим, чем мы сами
Для многих людей важную роль играет ощущение при-

надлежности к чему-то, что выходит за пределы личных ин-
тересов.

Для одного это вера в Бога и духовная жизнь. Для друго-
го — стремление к истине, научное познание или искусство.
Для третьего — забота о природе, развитие общества, вос-
питание детей или создание того, что останется после него.



 
 
 

Эти пути могут существенно различаться. Не каждый че-
ловек находит опору в религии, и не каждый считает необхо-
димым искать окончательные ответы на вопросы о мирозда-
нии. Однако многие испытывают потребность видеть свою
жизнь в более широком контексте, чем личные желания и
повседневные заботы.

Когда человек делает что-то ради ценности, которая не
ограничивается его непосредственной выгодой, меняется са-
мо восприятие усилий. Трудности не обязательно исчезают,
но могут обрести другое значение.

Учитель вкладывает силы в учеников, понимая, что его
работа влияет на их будущее. Родитель заботится о ребёнке,
не ожидая немедленной отдачи. Исследователь годами ищет
ответ на вопрос, который может оказаться важным для дру-
гих людей. Человек веры старается жить в соответствии со
своими духовными убеждениями, даже когда никто не видит
его поступков.

В каждом случае возникает связь между личной жизнью
и чем-то выходящим за её пределы.

Возможно, осмысленность во многом зависит от того, на-
сколько мы способны выйти за границы исключительно лич-
ных интересов, не теряя при этом собственного достоинства
и внутренней свободы.

Можно ли жить осмысленно, если жизнь трудна?
Легко говорить о смысле, когда всё складывается благо-

получно. Но что происходит, когда человек сталкивается с



 
 
 

потерей, болезнью, одиночеством, разочарованием или об-
стоятельствами, которые невозможно быстро изменить?

В такие периоды привычные ориентиры могут разрушать-
ся. То, что раньше казалось важным, теряет прежнее значе-
ние. Планы рушатся, уверенность исчезает, а будущее стано-
вится неопределённым.

Не стоит утверждать, что любая трудность обязательно де-
лает нас сильнее или что в каждом страдании скрыт особый
урок. Иногда боль просто причиняет боль. Потеря остаётся
потерей, несправедливость — несправедливостью, а некото-
рые переживания требуют времени, поддержки и професси-
ональной помощи.

Не нужно искать возвышенное объяснение каждому тя-
жёлому событию, особенно пока человек находится в самом
центре переживания.

Но даже тогда, когда мы не можем изменить случившее-
ся, постепенно может появиться возможность выбрать своё
отношение к дальнейшим шагам.

Это не означает, что человек полностью контролирует
свои чувства или способен силой воли преодолеть любые об-
стоятельства. Наши возможности ограничены. На нас влия-
ют здоровье, окружающая среда, материальное положение,
поддержка близких и множество других факторов.

И всё же внутри этих ограничений иногда остаётся про-
странство для выбора.

Попросить о помощи. Признать, что сейчас трудно. Не



 
 
 

требовать от себя невозможного. Сохранить верность важ-
ному убеждению. Позволить себе горевать. Сделать неболь-
шой шаг к восстановлению, даже если пока невозможно уви-
деть весь путь.

Иногда осмысленная жизнь в тяжёлый период выглядит
не как движение к большой цели, а как способность прожить
сегодняшний день, не отказываясь от надежды на то, что зав-
тра может быть иначе.

Смысл не обязан превращать страдание в благо. Он мо-
жет помогать человеку сохранять связь с жизнью, даже когда
жизнь далека от желаемой.

И здесь важно помнить: если человек не чувствует смысла
в тяжёлый период, это не означает, что он слаб, неправильно
живёт или потерпел внутреннее поражение. Иногда сначала
необходимо восстановить силы, обрести безопасность и под-
держку. И только потом возвращаться к большим вопросам.

Смысл меняется вместе с человеком
В юности смысл жизни может связываться со свободой,

открытиями и стремлением доказать собственную состоя-
тельность. Позже на первый план могут выйти отношения,
ответственность, создание семьи или профессиональное ма-
стерство. В зрелом возрасте человек иногда начинает иначе
смотреть на успех, время и собственные желания.

Однако эти изменения не происходят по единому распи-
санию. У каждого свой опыт, свои обстоятельства и свой
темп взросления.



 
 
 

То, что было важно десять лет назад, может перестать
быть главным сегодня. Мечта, ради которой человек долго
трудился, однажды может потерять прежнюю привлекатель-
ность. А нечто прежде незаметное — спокойный разговор,
возможность помогать другим, время наедине с собой —
неожиданно приобретёт особую ценность.

Не нужно воспринимать изменение жизненных ориенти-
ров как предательство самого себя.

Мы меняемся, потому что получаем новый опыт, встре-
чаем разных людей, совершаем ошибки, теряем и обретаем.
Иногда мы лучше понимаем свои желания, иногда обнару-
живаем, что прежние убеждения были слишком узкими.

Верность себе не означает неизменность. Она предпола-
гает готовность честно пересматривать свои взгляды, не от-
казываясь от главных ценностей лишь ради удобства или чу-
жого одобрения.

Человек может изменить профессию, пересмотреть пла-
ны, начать учиться в зрелом возрасте или отказаться от це-
ли, которая перестала соответствовать его представлениям о
достойной жизни. Подобные решения не всегда просты, осо-
бенно если они связаны с материальными обязательствами
или ответственностью перед близкими.

Но сам вопрос о том, куда мы движемся и почему, полезен
на любом этапе жизни.

Возможно, смысл не столько находится однажды и навсе-
гда, сколько постепенно раскрывается по мере того, как мы



 
 
 

учимся жить более осознанно.
Не ждать идеального момента
Есть одна ловушка, в которую легко попасть, размышляя

о смысле жизни. Человек начинает верить, что сначала ему
нужно разобраться в себе, найти своё предназначение, изба-
виться от страхов и обрести полную уверенность. И только
после этого можно будет начать жить по-настоящему.

Но идеальная ясность может так и не наступить.
Мы редко располагаем полной информацией о будущем.

Не всегда знаем, к чему приведут наши решения. Иногда
приходится действовать в условиях сомнений, признавая,
что окончательные ответы появятся лишь со временем.

Осмысленная жизнь не обязательно начинается с велико-
го открытия. Иногда она начинается с небольшого измене-
ния.

С решения не проводить весь вечер в занятиях, которые
давно не приносят ничего, кроме усталости. С разговора,
который мы долго откладывали. С возвращения к забыто-
му увлечению. С попытки внимательнее слушать близких.
С честного признания, что выбранная дорога больше не ка-
жется нашей.

Можно начать с одного вопроса: какой поступок сегодня
приблизит меня к той жизни, которую я считаю достойной?

Ответ не должен быть грандиозным. Возможно, это будет
звонок родителям, час учёбы, прогулка без телефона, завер-
шение давно отложенного дела или отказ от участия в разго-



 
 
 

воре, который противоречит вашим убеждениям.
Важно не количество перемен, а их направление.
Маленькие действия не решают все проблемы и не га-

рантируют счастья. Но они помогают соединить внутренние
убеждения с повседневной жизнью. А именно в этом соеди-
нении постепенно появляется ощущение целостности.

Мы начинаем не только думать о том, каким человеком
хотим стать, но и совершать поступки, соответствующие это-
му представлению.

Счастье и смысл — не одно и то же
Счастье часто связывают с приятными эмоциями: радо-

стью, удовлетворением, спокойствием, ощущением благопо-
лучия. Такие состояния важны, и стремление к ним есте-
ственно.

Однако осмысленная жизнь не всегда бывает лёгкой или
радостной.

Человек может испытывать усталость, переживать неуда-
чи и сомневаться в собственных силах, продолжая занимать-
ся тем, что считает важным. Воспитание ребёнка, помощь
близкому, обучение сложному делу, создание произведения
искусства или работа над общественно значимым проектом
могут требовать усилий, терпения и отказа от некоторых
удобств.

Это не означает, что ради смысла нужно постоянно стра-
дать. Если деятельность разрушает здоровье, лишает чело-
века безопасности или превращается в бесконечное самоот-



 
 
 

речение, стоит задуматься о её цене.
Но не каждое усилие свидетельствует о том, что мы дви-

жемся в неправильном направлении. Иногда трудность яв-
ляется естественной частью важного дела.

И наоборот, приятное занятие не всегда приносит глубо-
кое удовлетворение. Можно бесконечно отвлекаться от тре-
вожных мыслей, заполнять свободное время развлечениями
и при этом ощущать, что чего-то не хватает.

Здесь важно различать удовольствие, благополучие и
ощущение значимости. Они могут дополнять друг друга, но
не всегда совпадают.

Возможно, одна из задач взросления заключается в том,
чтобы научиться не только спрашивать себя: «Что принесёт
мне удовольствие сейчас?», но и задумываться: «Что будет
иметь значение для меня в долгосрочной перспективе?»

Иногда ответы совпадают. Иногда требуют выбора и ком-
промисса.

И всё же человеку не обязательно выбирать между радо-
стью и ответственностью, личными желаниями и заботой о
других, спокойствием и развитием. Во многих случаях мож-
но искать равновесие, при котором жизнь остаётся одновре-
менно наполненной, человечной и посильной.

Смысл нельзя получить от другого человека
Люди могут вдохновлять нас, делиться опытом, помогать

переживать трудные времена и показывать новые возможно-
сти. Иногда встреча с определённым человеком меняет наше



 
 
 

представление о жизни.
Но никто не способен полностью прожить нашу жизнь

вместо нас.
Другие могут рассказать, что помогло им, однако их от-

веты не обязательно станут нашими. То, что придаёт смысл
одному человеку, может оказаться чуждым другому.

Поэтому поиск смысла требует внутренней самостоятель-
ности. Не изоляции от окружающих и не уверенности в соб-
ственной непогрешимости, а готовности постепенно форми-
ровать своё понимание жизни.

Это непросто. Гораздо легче принять готовую формулу,
чем разбираться в противоречиях. Гораздо спокойнее следо-
вать привычному пути, чем признать, что он больше не со-
ответствует нашим убеждениям.

Но самостоятельность не означает, что человек должен
всё понять в одиночку. Разговоры с близкими, книги, фи-
лософия, психология, духовные традиции и помощь специа-
листов могут расширить наше понимание себя. Важно лишь
сохранять способность размышлять, задавать вопросы и от-
личать собственные убеждения от тех, которые мы приняли
без осмысления.

В конечном счёте вопрос о смысле жизни остаётся лич-
ным не потому, что на него невозможно размышлять вместе
с другими, а потому, что каждый человек сам проживает по-
следствия своих решений.

И именно поэтому поиск смысла нельзя полностью завер-



 
 
 

шить чужим ответом.
Практика: что придаёт моей жизни значение?
Попробуйте выделить немного времени, когда вас никто

не будет отвлекать. Не стремитесь сразу получить правиль-
ные ответы. Ваша задача — не составить идеальную филосо-
фию жизни, а внимательнее присмотреться к тому, что про-
исходит внутри вас.

Запишите ответы на следующие вопросы.
1. В какие моменты я чувствую, что живу не напрас-

но?
Вспомните конкретные ситуации. Что вы делали? Кто

был рядом? Какие чувства испытывали? Не ограничивай-
тесь большими событиями: иногда самые точные подсказки
скрываются в обычных днях.

2. Что для меня важнее внешнего признания?
Представьте, что никто не будет оценивать ваши решения,

сравнивать вас с другими или хвалить за достижения. Что
вы всё равно захотели бы делать? Какие занятия, отношения
и качества сохранили бы значение?

3. Ради чего я готов прикладывать усилия?
Подумайте о делах, которые требуют времени и терпения,

но кажутся вам достойными. Это поможет увидеть разницу
между тем, чего вы просто хотите, и тем, что действительно
считаете важным.

4. Что я хотел бы изменить в своей повседневной
жизни?



 
 
 

Не нужно сразу менять всё. Выберите одну область, в ко-
торой ваши поступки расходятся с вашими ценностями. Воз-
можно, вы цените здоровье, но постоянно откладываете от-
дых; хотите близости, но избегаете откровенных разговоров;
стремитесь к развитию, но не находите времени для обуче-
ния.

5. Как я определяю успех?
Попробуйте сформулировать собственное определение,

не используя слова «богатство», «статус», «популярность»
или другие внешние показатели, если они не отражают ваши
главные ценности. Что должно присутствовать в вашей жиз-
ни, чтобы вы могли сказать: «Я живу так, как считаю пра-
вильным»?

6. Если бы моя жизнь не должна была никому ниче-
го доказывать, что изменилось бы?

Этот вопрос не призывает отказаться от обязанностей. Он
помогает заметить, сколько сил мы иногда тратим на поддер-
жание образа, который хотим показать окружающим.

Не торопитесь. Возможно, некоторые ответы изменятся
через неделю или месяц. Это нормально. Важно не добить-
ся окончательной определённости, а начать замечать то, что
прежде оставалось без внимания.

Небольшое упражнение на семь дней
В течение ближайшей недели каждый вечер записывайте

три коротких ответа:
• Что сегодня придало моей жизни значение?



 
 
 

• Какой поступок сегодня соответствовал моим ценно-
стям?

• Что я хотел бы сделать немного иначе завтра?
Не оценивайте себя слишком строго. Если день прошёл

тяжело и вы не можете вспомнить ничего особенного, от-
метьте хотя бы один момент, когда вы проявили терпение,
попросили о помощи, позаботились о себе или справились с
необходимой задачей.

Через семь дней перечитайте записи.
Возможно, вы заметите повторяющиеся темы: отноше-

ния, творчество, знания, заботу, свободу, честность или
стремление к развитию. Эти повторения могут подсказать,
какие ценности занимают важное место в вашей жизни.

Не воспринимайте упражнение как экзамен. Это лишь
способ лучше понять себя.

Главное, что стоит запомнить
Осмысленная жизнь не обязательно выглядит необыкно-

венно. Она может быть спокойной или насыщенной, семей-
ной или независимой, связанной с большой целью или с мно-
жеством небольших дел.

Её нельзя измерить только деньгами, статусом, количе-
ством достижений или одобрением окружающих. Важнее то,
насколько человек понимает свои ценности, способен осо-
знанно выбирать направление и видит значение в том, что
делает.

Не всегда удаётся жить в согласии с собой. Бывают пери-



 
 
 

оды растерянности, усталости и сомнений. Иногда обстоя-
тельства заставляют откладывать важные желания. Иногда
мы ошибаемся и слишком поздно замечаем, что двигались
не туда.

Но осмысленная жизнь не требует постоянной безоши-
бочности.

Она требует готовности возвращаться к вопросам, кото-
рые помогают нам не потерять направление:

Что для меня важно?
Почему я выбираю именно этот путь?
Каким человеком я становлюсь благодаря своим решени-

ям?
И какую часть своей жизни я хочу прожить более осознан-

но?
Возможно, смысл не ждёт нас где-то в конце дороги в ви-

де готового ответа. Возможно, он постепенно раскрывается
в самом движении — в выборе, отношениях, ответственно-
сти, познании и способности замечать ценность того, что мы
делаем.

Мы не всегда можем выбрать обстоятельства сво-
ей жизни, но часто можем постепенно менять то, как
относимся к ним и какие шаги совершаем дальше .

Именно с этого начинается переход от жизни по привычке
к жизни, в которой всё больше места занимают осознанность
и личный выбор.



 
 
 

Глава 3. Чужие ожидания и собственный путь
О стремлении быть принятым, страхе разочаровать

других и мужестве оставаться верным себе .
Жизнь, которую от нас ждут
С самого детства человек учится понимать мир через от-

ношения с другими людьми. Сначала это родители, затем
воспитатели, учителя, друзья, одноклассники, коллеги и об-
щество в целом. Мы наблюдаем, какие поступки одобряют,
за что хвалят, какие решения вызывают уважение, а какие
— осуждение.

Постепенно у нас формируется представление о том, ка-
ким следует быть.

Нужно хорошо учиться. Выбрать надёжную профессию.
Найти достойную работу. Создать семью. Добиться опреде-
лённого положения. Не совершать ошибок. Быть сильным,
успешным, полезным. Не доставлять другим неудобств. Не
слишком отличаться от окружающих.

Некоторые из этих ожиданий действительно могут помо-
гать человеку развиваться. Они передают опыт поколений,
напоминают об ответственности и учат учитывать интересы
других людей. Благодаря окружающим мы осваиваем нор-
мы поведения, учимся сотрудничеству и понимаем, что на-
ши действия имеют последствия.

Но есть и другая сторона.
Иногда человек настолько привыкает соответствовать чу-

жим представлениям, что перестаёт замечать собственные



 
 
 

желания. Он выбирает профессию, потому что так принято
в семье. Остаётся в отношениях, которые давно перестали
приносить радость, потому что боится осуждения. Отказы-
вается от мечты, считая её несерьёзной. Соглашается на то,
чего не хочет, лишь бы не выглядеть эгоистичным.

Со временем граница между собственными желаниями и
ожиданиями окружающих становится почти незаметной.

Человек уже не спрашивает себя, чего хочет. Он спраши-
вает, что правильно, что одобрят, что подумают люди.

И самое сложное заключается в том, что он может искрен-
не считать такую жизнь своей.

Ведь никто не заставлял его каждый день делать выбор.
Он сам соглашался, сам принимал решения, сам двигался
вперёд. Но если присмотреться внимательнее, можно обна-
ружить, что многие из этих решений были продиктованы не
внутренним убеждением, а страхом оказаться неправильным
в чужих глазах.

Так возникает парадокс: человек может быть вполне са-
мостоятельным внешне, но внутренне продолжать жить в за-
висимости от чужой оценки.

Почему нам так важно одобрение
Желание быть принятым естественно для человека. Нам

важно чувствовать принадлежность к группе, знать, что нас
ценят и что мы не останемся одни. Поддержка окружающих
помогает переживать трудности, укрепляет уверенность и
создаёт ощущение безопасности.



 
 
 

Поэтому стремление нравиться людям само по себе не яв-
ляется слабостью.

Проблема возникает тогда, когда одобрение превращает-
ся из приятной части отношений в главное условие собствен-
ного благополучия.

Человек начинает оценивать себя глазами окружающих.
Если его хвалят, он чувствует себя достойным. Если крити-
куют, начинает сомневаться в собственной ценности. Если
кто-то недоволен, ему кажется, что он обязательно сделал
что-то не так.

Постепенно чужая реакция становится своеобразным
внутренним компасом.

Но у этого компаса есть существенный недостаток: он не
показывает единственного правильного направления.

Люди различаются по характеру, жизненному опыту,
убеждениям и потребностям. То, что один считает разум-
ным, другой может назвать безрассудством. Один будет вос-
хищаться вашей смелостью, другой — осуждать за недоста-
точную осторожность. Один одобрит ваше решение, другой
сочтёт его ошибкой.

Если пытаться соответствовать всем, рано или поздно
придётся отказаться от собственных убеждений. Ведь ожи-
дания окружающих нередко противоречат друг другу.

Представьте человека, который решил сменить профес-
сию. Родители считают его решение необдуманным и совету-
ют сохранить стабильную работу. Друзья поддерживают пе-



 
 
 

ремены, потому что видят, насколько он несчастлив на преж-
нем месте. Партнёр беспокоится о семейном бюджете. Кол-
леги удивляются: зачем отказываться от достигнутого?

Каждый смотрит на ситуацию со своей стороны. У каждо-
го могут быть разумные аргументы. Но ни один из этих лю-
дей не способен полностью прожить жизнь за человека, при-
нимающего решение.

В конечном счёте именно ему предстоит работать на но-
вом месте или остаться на прежнем, сталкиваться с послед-
ствиями выбора и отвечать за собственное будущее.

Поэтому чужое мнение может быть полезным источни-
ком информации, но не должно автоматически становиться
окончательным решением.

Важно научиться слушать других, не передавая им полно-
стью право определять собственную жизнь.

Страх разочаровать близких
Особенно трудно противостоять ожиданиям людей, кото-

рых мы любим.
Критика постороннего человека может задеть, но неодоб-

рение родителей, супруга, детей или близкого друга порой
воспринимается гораздо болезненнее. Нам хочется, чтобы
дорогие люди понимали нас, поддерживали наши решения и
гордились нами.

Иногда мы боимся не столько осуждения, сколько воз-
можной потери близости.

Что, если родители решат, что мы неблагодарны? Что,



 
 
 

если партнёр перестанет нас уважать? Что, если друзья от-
вернутся? Что, если наше решение причинит боль тем, кто
столько для нас сделал?

Подобные вопросы способны удерживать человека в при-
вычных обстоятельствах даже тогда, когда он чувствует
необходимость перемен.

Особенно сложными становятся ситуации, в которых
ожидания близких связаны с их собственными жертвами.
Например, родители много лет вкладывали силы в образо-
вание ребёнка и теперь ждут, что он выберет определённую
профессию. Или семья рассчитывает на финансовую ста-
бильность, а человек мечтает начать собственное дело.

В таких обстоятельствах недостаточно просто сказать се-
бе: «Я должен жить для себя».

У человека есть обязательства, привязанности и реальные
последствия, которые необходимо учитывать. Решения мо-
гут влиять не только на него, но и на других людей.

Однако важно различать ответственность и обязанность
прожить чужую жизнь.

Родители могут искренне желать ребёнку лучшего, но их
представления о лучшем не всегда совпадают с его собствен-
ными. Партнёр вправе выражать тревогу и обсуждать по-
следствия решений, но это не означает, что один человек
должен полностью отказаться от своих стремлений ради спо-
койствия другого.

Любовь не всегда предполагает согласие. Иногда она тре-



 
 
 

бует честного разговора, в котором люди признают разли-
чия и пытаются найти решение, учитывающее интересы обе-
их сторон.

Взросление не обязательно означает разрыв с семьёй или
отказ от её ценностей. Оно может означать способность са-
мостоятельно осмыслить полученный опыт и решить, что из
него действительно стоит сохранить.

Можно любить родителей и выбирать другую профессию.
Можно уважать мнение близкого человека и не соглашаться
с ним. Можно быть благодарным за помощь и при этом не
позволять благодарности превращаться в пожизненную обя-
занность исполнять чужие желания.

Благодарность не требует отказа от собственной
личности.

Иногда самое честное, что мы можем сделать для близких,
— перестать изображать человека, которым они хотят нас
видеть, и постепенно показать им, кто мы есть на самом деле.

Когда чужой голос становится внутренним
Не все ограничения приходят к нам в виде прямых запре-

тов.
Нам могут никогда не говорить, что нельзя ошибаться,

быть слабым или выбирать необычный путь. Но если в дет-
стве за ошибки постоянно стыдили, со временем мы можем
научиться стыдить себя самостоятельно.

Если любовь сопровождалась постоянным требованием
соответствовать определённому образу, мы можем начать



 
 
 

верить, что заслуживаем хорошего отношения только тогда,
когда оправдываем ожидания.

Если любое несогласие воспринималось как непослуша-
ние, во взрослой жизни нам может быть трудно отстаивать
собственную позицию.

Так внешние требования постепенно превращаются во
внутренние правила.

Человек уже не нуждается в постоянном контроле со сто-
роны. Он сам запрещает себе то, что может вызвать неодоб-
рение. Сам критикует себя за несовершенство. Сам отка-
зывается от возможностей, заранее представляя возможную
реакцию окружающих.

Например, человек хочет начать рисовать, но каждый раз
думает: «В моём возрасте этим уже поздно заниматься».
Другой хотел бы высказать своё мнение, но останавливается:
«Вдруг решат, что я глупый». Третий мечтает сменить образ
жизни, но убеждает себя: «Нормальные люди так не посту-
пают».

Кто установил эти правила? Всегда ли они разумны? И
действительно ли человек разделяет их — или просто при-
вык жить в соответствии с ними?

Эти вопросы помогают заметить разницу между убежде-
ниями, которые мы осознанно принимаем, и запретами, ко-
торые продолжаем соблюдать по привычке.

При этом не каждое внутреннее ограничение является
ошибочным. Осторожность может защищать от реальных



 
 
 

рисков, а чувство ответственности помогает учитывать по-
следствия своих действий. Задача заключается не в том, что-
бы отбросить все правила, а в том, чтобы научиться пони-
мать их происхождение и назначение.

Иногда мы обнаруживаем, что прежнее убеждение боль-
ше не помогает нам жить. Оно лишь удерживает нас в страхе.

И тогда появляется возможность постепенно заменить его
более зрелым и реалистичным взглядом на себя.

Вместо «Я не имею права ошибаться» можно сказать:
«Ошибки возможны, и я могу учиться на них».

Вместо «Я обязан всем нравиться» — «Я могу относиться
к людям с уважением, даже если не все будут мной доволь-
ны».

Вместо «Я должен оправдать каждое ожидание» — «Я мо-
гу выслушать близких, оценить их доводы и самостоятельно
принять решение».

Такие изменения не происходят за один день. Привычные
мысли могут возвращаться снова и снова. Но постепенно че-
ловек учится замечать их, не принимая каждую из них за ис-
тину.

Почему мы иногда боимся собственной свободы
На первый взгляд кажется, что свобода — это возмож-

ность делать то, что хочется.
Но у свободы есть сторона, о которой говорят реже: она

требует самостоятельности.
Пока за нас решают другие, мы можем обвинять их в том,



 
 
 

что жизнь складывается не так, как хотелось бы. Если выбор
сделали родители, обстоятельства или общество, ответствен-
ность словно распределяется между всеми участниками.

Но когда человек начинает выбирать сам, ему приходится
столкнуться с неопределённостью.

А что, если решение окажется неправильным? Что, если
новая работа не принесёт удовлетворения? Что, если отно-
шения не сложатся? Что, если выбранная дорога приведёт к
трудностям, которых можно было избежать?

Готовых гарантий нет.
Поэтому иногда человеку проще остаться в знакомой си-

туации, даже если она его не устраивает. Неизвестность пу-
гает сильнее привычного неудобства.

Это не обязательно означает слабость. Иногда осторож-
ность оправданна, особенно когда на кону финансовая ста-
бильность, безопасность или благополучие семьи. Не каждое
желание требует немедленного действия, и не каждую пере-
мену стоит совершать без подготовки.

Но бывает и так, что мы называем осторожностью беско-
нечное откладывание жизни.

Мы ждём момента, когда исчезнут все сомнения, когда
окружающие полностью нас поддержат, когда риск станет ра-
вен нулю. Однако такой момент может никогда не наступить.

Свобода не избавляет от страха. Она помогает постепенно
научиться принимать решения, даже когда страх остаётся.

Иногда для этого требуется не резкий шаг, а небольшой



 
 
 

эксперимент. Не увольнение без плана, а изучение новой
профессии. Не немедленный разрыв отношений, а честный
разговор о том, что давно беспокоит. Не отказ от всех обяза-
тельств, а поиск более справедливого распределения ответ-
ственности.

Так человек начинает понимать, что самостоятельность не
обязательно означает прыжок в неизвестность. Она может
проявляться в последовательных действиях, которые расши-
ряют пространство выбора.

И чем лучше мы понимаем собственные ценности, ресур-
сы и ограничения, тем осознаннее можем пользоваться сво-
ей свободой.

Быть собой — не значит делать всё, что хочется
Выражение «быть собой» иногда понимают слишком

упрощённо.
Кажется, будто для этого нужно отказаться от чужих сове-

тов, перестать учитывать мнение окружающих и всегда по-
ступать так, как подсказывают чувства.

Но человек сложнее своих сиюминутных желаний.
Мы можем хотеть одного, а считать правильным другое.

Можем испытывать раздражение, но понимать, что не име-
ем права унижать другого человека. Можем стремиться к
немедленному удовольствию, осознавая, что оно противоре-
чит нашим долгосрочным целям.

Если действовать исключительно под влиянием каждо-
го возникающего желания, трудно построить устойчивую



 
 
 

жизнь.
Поэтому быть собой — не значит следовать любому им-

пульсу. Это значит постепенно понимать собственные чув-
ства, мотивы, ценности и ограничения, а затем принимать
решения с учётом всего этого.

Иногда верность себе требует сказать «нет» тому, че-
го хочется прямо сейчас. Иногда — признать собственную
неправоту. Иногда — отказаться от удобного оправдания и
взять на себя ответственность за последствия.

Настоящая самостоятельность предполагает не только
право выбирать, но и готовность отвечать за свой выбор.

Человек может сказать: «Я решил поступить именно так,
потому что это соответствует моим убеждениям. Я понимаю
возможные последствия и готов работать с ними».

Это не гарантирует, что решение окажется идеальным. Но
в нём присутствует важное качество — осознанность.

Вместо того чтобы бесконечно искать виноватых или пы-
таться угодить всем, человек учится быть участником соб-
ственной жизни.

Он может выслушивать критику, признавать ошибки и
менять мнение, не воспринимая каждое несогласие как угро-
зу своей личности.

В этом и заключается одна из форм внутренней свободы:
способность сохранять связь с собой, оставаясь открытым к
другим людям и реальности.

Как отличить собственное желание от чужого ожи-



 
 
 

дания
Иногда кажется, что достаточно спросить себя: «Чего я

хочу?» — и ответ сразу станет очевидным.
Но всё не так просто.
Наши желания формируются под влиянием воспитания,

культуры, отношений и жизненного опыта. Мы не можем
полностью отделить себя от окружающего мира. Более того,
это и не нужно: многие наши ценности возникают именно
благодаря общению с другими людьми.

Вопрос заключается не в том, чтобы найти желание, на
которое ничто не повлияло, а в том, чтобы понять, действи-
тельно ли мы принимаем его как своё.

Для этого полезно рассмотреть несколько признаков.
Первый — внутреннее согласие.
Когда вы думаете о цели, возникает ли ощущение, что она

соответствует вашим убеждениям? Или главным образом вы
представляете, как окружающие будут вами восхищаться?

Внешнее признание может быть приятным. Но если без
него цель полностью теряет значение, стоит задуматься, что
именно вы пытаетесь получить.

Второй — готовность принимать цену выбора.
Любая значимая цель требует определённых усилий. Если

вы хотите получить образование, придётся выделять время
на учёбу. Если стремитесь к близким отношениям, нужно
быть готовым к откровенности и компромиссам.

Подумайте, готовы ли вы прикладывать эти усилия ради



 
 
 

самой цели — или продолжаете двигаться вперёд только по-
тому, что боитесь осуждения за отказ.

Третий — возможность пересмотреть решение.
Собственный выбор не обязательно должен оставаться

неизменным на протяжении всей жизни. Вы можете обнару-
жить, что прежняя цель больше не соответствует вашим цен-
ностям.

Если мысль о пересмотре вызывает только стыд и страх,
возможно, слишком большую роль играет желание доказать
окружающим свою правоту.

Четвёртый — отношение к собственным ограниче-
ниям.

Иногда мы выбираем цели, которые выглядят достойно,
но совершенно не учитывают наши реальные возможности,
здоровье, обстоятельства или интересы.

Осознанный выбор не требует игнорировать ограничения.
Он предполагает честную оценку того, что мы можем сделать
сейчас и какие ресурсы нам понадобятся.

Эти признаки не дают окончательного ответа. Но они по-
могают вести более честный разговор с самим собой.

Не обязательно немедленно отказываться от привычного
пути. Иногда достаточно начать исследовать свои мотивы и
постепенно собирать информацию, которая позволит при-
нять более взвешенное решение.

Как говорить о своём выборе с близкими
Даже когда человек понимает, чего хочет, ему бывает



 
 
 

трудно рассказать об этом другим.
Он может заранее представлять спор, критику, обиду

или разочарование. Поэтому откладывает разговор, выбира-
ет расплывчатые формулировки или надеется, что окружаю-
щие сами догадаются о его желаниях.

Но молчание не всегда сохраняет отношения. Иногда оно
лишь увеличивает расстояние между людьми.

Разговор о собственном выборе не обязан превращаться
в борьбу, в которой один должен победить, а другой — при-
знать поражение.

Можно начать с объяснения своих чувств и причин реше-
ния.

Например, вместо обвинения «Вы никогда не даёте мне
жить своей жизнью» сказать: «Я понимаю, что вы беспоко-
итесь обо мне. Но мне важно попробовать другой путь, по-
тому что нынешняя ситуация больше не соответствует моим
целям».

Вместо резкого «Мне всё равно, что вы думаете» можно
сказать: «Ваше мнение для меня важно. Я готов его выслу-
шать, но окончательное решение мне нужно принять само-
стоятельно».

Такие слова не гарантируют согласия. Близкие могут про-
должать тревожиться, задавать вопросы или выражать несо-
гласие. Иногда на принятие перемен требуется время.

Важно также помнить, что открытый разговор не всегда
безопасен. Если есть угроза насилия, преследования, лише-



 
 
 

ния жилья или других серьёзных последствий, сначала стоит
позаботиться о безопасности и поддержке. Не каждую ситу-
ацию можно разрешить одним откровенным разговором.

Но там, где диалог возможен, честность часто становится
первым шагом к более зрелым отношениям.

Мы не можем заставить других людей понять нас. Зато
можем постараться объяснить свою позицию спокойно, не
унижая собеседника и не отказываясь от собственного до-
стоинства.

И постепенно принять непростую мысль: иногда люди, ко-
торые нам дороги, могут не согласиться с нашим выбором.
Это не обязательно означает, что любовь закончилась или
что мы поступили неправильно.

Близость не всегда требует одинаковых взглядов. Иногда
она требует способности оставаться рядом, признавая право
другого человека быть собой.

Вернуться к себе — не значит начать жизнь заново
Когда человек осознаёт, насколько сильно ориентировал-

ся на чужие ожидания, у него может возникнуть желание всё
изменить.

Бросить работу. Уехать в другой город. Прекратить об-
щение с людьми, которые не поддерживают. Отказаться от
прежних целей и начать с чистого листа.

Иногда серьёзные перемены действительно необходимы.
Но не всегда нужно разрушать старую жизнь, чтобы вернуть
себе самостоятельность.



 
 
 

Возможно, работа сама по себе вам подходит, но вы слиш-
ком долго стремились получить должность, которая не при-
носит удовлетворения. Возможно, отношения с родителями
дороги вам, но вы хотите научиться обсуждать с ними слож-
ные вопросы без чувства вины. Возможно, ваша профессия
соответствует интересам, но вы больше не готовы приносить
в жертву работе всё свободное время.

В таких случаях перемены могут начинаться с уточнения
границ, пересмотра приоритетов и небольших решений.

Не обязательно отказываться от всего, что было создано
раньше. Важно понять, что из прежней жизни вы хотите со-
хранить осознанно, а что продолжаете поддерживать только
по инерции.

Ваше прошлое не становится бессмысленным из-за того,
что вы изменились. Принятые решения могли многому на-
учить вас, дать опыт, отношения и возможности, которые
важны и сегодня.

Возвращение к себе — не попытка стереть прожитые го-
ды.

Это возможность посмотреть на них внимательнее, из-
влечь уроки и продолжить путь с большим пониманием соб-
ственных ценностей.

Возможно, вам не нужно становиться совершенно другим
человеком. Возможно, нужно лишь перестать постоянно по-
давлять ту часть себя, которая давно просит внимания.

Практика: где заканчиваются чужие ожидания и



 
 
 

начинаюсь я?
Выделите время для спокойного размышления. Возьмите

блокнот и разделите страницу на три колонки.
В первой напишите: «Чего от меня ждут другие».
Во второй: «Чего я хочу сам».
В третьей: «Что я считаю правильным и почему» .
Заполните таблицу, выбрав несколько важных сфер жиз-

ни: работа, отношения, семья, отдых, развитие, образ жизни.
Не старайтесь сразу найти идеальные ответы. Ваша задача

— увидеть возможные противоречия и лучше понять соб-
ственные мотивы.

Затем ответьте на следующие вопросы.
1. Чьё одобрение для меня особенно важно?
Почему именно этого человека я боюсь разочаровать?

Что, по моим представлениям, произойдёт, если он не согла-
сится с моим решением?

2. Какое решение я откладываю из-за страха осуж-
дения?

Есть ли небольшой шаг, который я могу сделать, чтобы
лучше разобраться в ситуации, не создавая ненужного рис-
ка?

3. Какие убеждения я унаследовал от семьи или об-
щества?

Какие из них я действительно разделяю? Какие хотел бы
пересмотреть? Что я могу узнать, прежде чем принять окон-
чательное решение?



 
 
 

4. Где я путаю любовь с обязанностью соответство-
вать?

Есть ли в моей жизни отношения, в которых я боюсь выра-
зить несогласие? Можно ли постепенно научиться говорить
о своих чувствах спокойнее и честнее?

5. Что я могу сделать самостоятельно , не дожида-
ясь всеобщего одобрения?

Это не обязательно должно быть большое решение. Ино-
гда достаточно высказать мнение, выделить время на соб-
ственное развитие или отказаться от необязательного дела,
которое постоянно лишает вас сил.

Небольшое упражнение на неделю
В течение семи дней обращайте внимание на ситуации, в

которых вы автоматически соглашаетесь, хотя внутри испы-
тываете сомнение.

Не нужно специально провоцировать конфликты или
немедленно менять своё поведение. Для начала просто заме-
чайте происходящее.

Каждый вечер записывайте:
• В какой ситуации я сегодня хотел поступить иначе?
• Что повлияло на моё решение?
• Я согласился потому, что действительно этого хотел, или

потому, что боялся последствий отказа?
• Как я мог бы выразить свою позицию более честно и

уважительно?
В конце недели перечитайте записи.



 
 
 

Возможно, вы заметите повторяющиеся обстоятельства:
определённые отношения, темы или ситуации, в которых
особенно трудно отстаивать собственную позицию.

Это не повод обвинять себя или окружающих. Скорее, это
возможность понять, где именно вам хотелось бы стать более
самостоятельным.

Начните с одной небольшой перемены, которую считаете
разумной и безопасной.

Вера в Бога и мужество идти своим путём
Размышляя о чужих ожиданиях и стремлении быть при-

нятым, нельзя обойти стороной ещё один важный вопрос:
на что опирается человек, когда ему приходится принимать
трудные решения?

Для многих людей такой опорой становится вера в Бога.
Вера помогает смотреть на жизнь шире, чем через призму

общественного мнения, личных успехов и неудач. Она напо-
минает человеку, что его ценность не исчерпывается дости-
жениями, материальным благополучием или тем, насколько
высоко его оценивают окружающие.

В мире, где люди часто судят друг о друге по внешним
признакам, вера обращает внимание на внутреннюю сторо-
ну жизни: на намерения, совесть, милосердие, честность и
любовь.

Человек может стремиться к признанию и при этом забы-
вать о том, каким он становится в погоне за успехом. Мо-
жет стараться выглядеть достойным в чужих глазах, но оста-



 
 
 

ваться неудовлетворённым собственными поступками. Вера
предлагает задуматься о более глубоком вопросе: не только
о том, что думают обо мне другие, но и о том, живу ли я в
согласии с совестью и духовными убеждениями.

В Евангелии от Матфея сказано:
«Ищите же прежде Царства Божия и правды Его» (Мф.

6:33).
Эти слова можно воспринимать как приглашение пере-

смотреть жизненные приоритеты. Не делать внешнее благо-
получие единственной целью, не ставить общественное при-
знание выше нравственных принципов и не забывать о ду-
ховной стороне существования.

Однако вера не обязательно избавляет человека от сомне-
ний. Верующий тоже может бояться, ошибаться, испытывать
растерянность и не понимать, какой путь выбрать. Духовная
жизнь не всегда представляет собой состояние полной уве-
ренности. Иногда она связана с вопросами, внутренней борь-
бой и необходимостью честно посмотреть на себя.

И здесь особенно важна совесть.
Совесть помогает человеку задуматься о последстви-

ях своих поступков, отличить желание получить выгоду
от стремления поступить по справедливости, увидеть, где
он причиняет боль другим или оправдывает собственную
неправоту.

Для верующего человека совесть может быть неразрывно
связана с отношениями с Богом. Молитва становится воз-



 
 
 

можностью не только попросить о помощи, но и остановить-
ся, признать свои ошибки, выразить благодарность и попро-
сить мудрости перед важным решением.

При этом вера не означает, что нужно отказываться от са-
мостоятельного мышления или бездумно следовать любому
совету человека, говорящего от имени религии. Напротив,
духовная зрелость предполагает внимательное отношение к
своим поступкам, искреннее стремление к истине и готов-
ность отличать любовь от осуждения, смирение от униже-
ния, ответственность от слепого подчинения.

Не всякое неодобрение окружающих означает, что чело-
век поступает неправильно. Но и не всякое решение, кото-
рое кажется проявлением независимости, обязательно явля-
ется мудрым.

Поэтому верующему человеку важно задавать себе вопро-
сы: соответствует ли мой выбор нравственным принципам,
не причиняю ли я намеренно вред другим, не руководству-
юсь ли гордостью или страхом, готов ли я признать собствен-
ную ошибку?

Такие вопросы не всегда дают мгновенный ответ. Но они
помогают не сводить поиск своего пути к простому проти-
вопоставлению себя окружающим.

Вера также может напоминать человеку о том, что свобо-
да неотделима от ответственности. Мы не всегда выбираем
обстоятельства, в которых оказываемся, но наши поступки
имеют значение. Отношение к близким, честность в повсе-



 
 
 

дневных делах, способность проявить милосердие и готов-
ность помочь другому человеку становятся частью духовной
жизни.

Иногда человек ищет своё предназначение где-то далеко,
ожидая необыкновенного знака или великого события. Но
духовный смысл может открываться и в обычных делах: в за-
боте о семье, добросовестном труде, поддержке нуждающе-
гося, примирении после ссоры и способности простить.

Возможно, один из важных уроков веры заключается в
том, что человеку не обязательно быть великим в глазах ми-
ра, чтобы его жизнь имела глубокое значение.

Ему важно стремиться к добру, учиться любви и сохра-
нять верность тому, что считает истинным.

При этом каждый человек проходит свой духовный путь.
Кто-то с детства живёт в вере, кто-то приходит к ней через
жизненные испытания, а кто-то продолжает искать ответы,
не имея окончательной уверенности. Не всегда этот путь бы-
вает прямым и простым.

Но искренний поиск предполагает не только желание по-
лучить ответы, но и готовность меняться самому.

И тогда вопрос «Как мне добиться того, чтобы меня при-
няли другие?» постепенно дополняется другим: «Каким че-
ловеком я становлюсь перед Богом, перед собственной сове-
стью и перед людьми, которые встречаются на моём пути?»

Возможно, именно здесь начинается более глубокое пони-
мание свободы. Не свободы делать всё, что хочется, и не обя-



 
 
 

занности соответствовать каждому чужому ожиданию, а спо-
собности выбирать добро, сохраняя внутреннюю честность
и ответственность.

Вера может стать для человека не способом убе-
жать от вопросов жизни, а источником сил, чтобы ис-
кать ответы, преодолевать страх и учиться жить с лю-
бовью.

Главное, что стоит запомнить
Чужие ожидания не всегда противоречат нашим интере-

сам. Иногда советы близких помогают увидеть то, чего мы
сами не замечаем. Иногда общественные нормы защищают
людей и делают совместную жизнь возможной.

Но ни один человек не способен полностью определить,
каким должен быть другой.

Жить исключительно ради одобрения невозможно без по-
терь. Всегда найдётся кто-то, кто будет недоволен нашим вы-
бором, не поймёт наших стремлений или посчитает наши ре-
шения ошибочными.

Поэтому задача не в том, чтобы перестать слушать окру-
жающих. Она в том, чтобы научиться слушать их, не пере-
ставая слышать себя.

Можно уважать чужой опыт, не превращая его в обяза-
тельный сценарий собственной жизни. Можно любить близ-
ких, не отказываясь от своих убеждений. Можно принимать
ответственность, не пытаясь исполнить каждое ожидание.

И самое главное — можно ошибаться, менять мнение и



 
 
 

продолжать искать свой путь, не считая каждое отклонение
от чужого представления о правильной жизни личным пора-
жением.

Ваша жизнь не обязана быть копией чужой мечты.
Но она требует честности перед самим собой и готов-
ности отвечать за собственный выбор.

Возможно, именно с этого начинается подлинная само-
стоятельность: с тихого, но важного решения перестать спра-
шивать только о том, чего ждут от нас другие, и наконец за-
думаться о том, каким человеком мы сами хотим стать.

Часть II. Внутренний мир
Глава 4. Кто я на самом деле
О личности, внутренних противоречиях, человеческом до-

стоинстве и поиске своего истинного «я».
Вопрос, на который непросто ответить
Попробуйте на мгновение остановиться и задать себе про-

стой вопрос: «Кто я?»
Не называйте свою профессию, возраст, семейное поло-

жение или социальный статус. Не перечисляйте достижения
и не вспоминайте, что о вас думают другие люди. Попробуй-
те ответить так, словно вам нужно рассказать о себе челове-
ку, который ничего о вас не знает.

Кто вы?
Возможно, сначала появятся привычные определения: ро-

дитель, супруг, друг, специалист, сын или дочь. Затем вы



 
 
 

вспомните о своих качествах: ответственный, добрый, на-
стойчивый, спокойный или, наоборот, вспыльчивый и тре-
вожный.

Но если продолжать задавать себе этот вопрос, привыч-
ные ответы постепенно перестанут казаться достаточными.

Вы — это ваши мысли? Но мысли меняются.
Вы — это ваши чувства? Но сегодня вы можете испыты-

вать радость, а завтра — печаль или раздражение.
Вы — это ваши поступки? Они многое говорят о вас, но

разве одна ошибка способна определить всю вашу личность?
Вы — это ваше прошлое? Оно повлияло на вас, но озна-

чает ли это, что вы навсегда останетесь таким, каким были
несколько лет назад?

Вопрос «Кто я?» оказывается гораздо глубже, чем кажется
на первый взгляд.

Мы привыкли думать о себе как о чём-то уже сформи-
рованном. Нам кажется, что мы хорошо знаем собственный
характер, понимаем свои реакции и можем предсказать, как
поведём себя в определённых обстоятельствах.

Но жизнь постоянно открывает в нас новые стороны. Ино-
гда мы удивляемся собственной смелости. Иногда обнару-
живаем в себе зависть, которой прежде не замечали. Иногда
проявляем терпение там, где ожидали раздражения, или те-
ряем самообладание в ситуации, с которой, как нам казалось,
легко справились бы.

Человек не всегда знает себя так хорошо, как ему кажется.



 
 
 

И, возможно, первый шаг к самопознанию заключается
не в том, чтобы немедленно найти окончательный ответ, а в
том, чтобы признать: я гораздо сложнее любого опреде-
ления, которое могу дать себе сегодня .

Мы — не только наши роли
На протяжении жизни каждый из нас исполняет множе-

ство ролей.
На работе мы сотрудники, руководители или коллеги. До-

ма — родители, дети, супруги. В обществе — граждане, со-
седи, участники различных сообществ.

Каждая роль предполагает определённые обязанности и
формы поведения. От родителя ждут заботы, от врача —
профессионализма, от руководителя — ответственности, от
друга — верности и участия.

Эти роли важны. Они помогают нам взаимодействовать с
другими людьми и понимать свои обязанности. Без них об-
щественная жизнь была бы гораздо сложнее.

Но иногда человек настолько срастается со своими роля-
ми, что перестаёт понимать, кто он за их пределами.

Например, мужчина много лет привык быть опорой для
семьи. Он решает проблемы, обеспечивает близких, сохра-
няет спокойствие в трудных обстоятельствах. Окружающие
считают его сильным человеком и обращаются к нему за по-
мощью.

Постепенно он начинает верить, что не имеет права уста-
вать, сомневаться или просить поддержки. Даже когда ему



 
 
 

тяжело, он продолжает изображать уверенность, потому что
боится разрушить привычный образ.

Другой человек всю жизнь стремился быть удобным. Он
умеет угадывать желания окружающих, избегает конфлик-
тов, соглашается даже тогда, когда внутренне не согласен.
Его считают добрым и отзывчивым.

Но за этой отзывчивостью может скрываться страх быть
отвергнутым. Он помогает не только потому, что хочет по-
мочь, но и потому, что надеется сохранить расположение
других людей.

В обоих случаях внешнее поведение становится частью
личности, но постепенно превращается и в ограничение.

Человек перестаёт спрашивать себя, чего он хочет и что
чувствует. Он лишь поддерживает образ, к которому при-
выкли окружающие.

Проблема заключается не в самих ролях, а в том, что мы
начинаем считать их всей своей личностью.

Мы можем быть ответственными и при этом уставать.
Быть добрыми и иногда испытывать раздражение. Быть силь-
ными и нуждаться в помощи. Любить близких и одновремен-
но нуждаться в личном пространстве.

Противоречия не обязательно делают нас неискренними.
Они показывают, что человеческая личность многогранна.

Нам не нужно разрушать все привычные роли, чтобы об-
рести себя. Достаточно научиться различать то, что мы де-
лаем, и то, кем мы являемся.



 
 
 

Вы можете быть хорошим специалистом, но ваша цен-
ность не заканчивается вместе с рабочим днём. Вы можете
заботиться о семье, не переставая быть отдельным челове-
ком со своими интересами и чувствами. Вы можете помо-
гать другим, не принимая на себя обязанность решать все их
проблемы.

Вы исполняете определённые роли , но ваша жизнь
не сводится к их исполнению.

Внутренний мир, который не всегда нам понятен
Мы часто представляем себя последовательными людьми.

Нам хочется верить, что наши решения основаны на ясных
убеждениях, чувствах и целях.

Но если внимательно наблюдать за собой, можно за-
метить, что внутри нас одновременно существуют разные
стремления.

Мы хотим близости, но боимся стать уязвимыми. Стре-
мимся к свободе, но нуждаемся в стабильности. Хотим пе-
ремен, но держимся за привычное. Мечтаем о признании, но
устаём от необходимости соответствовать чужим ожидани-
ям.

Одна часть нас стремится вперёд, другая удерживает на
месте.

Это не обязательно означает, что с нами что-то не так.
Часто подобные противоречия возникают потому, что у нас
есть несколько важных потребностей, которые не всегда уда-
ётся удовлетворить одновременно.



 
 
 

Человек может хотеть сменить работу и одновременно бо-
яться потерять финансовую стабильность. Он может мечтать
о новых отношениях, но опасаться повторения прежней бо-
ли. Он может стремиться к самостоятельности, но испыты-
вать чувство вины перед близкими.

Если воспринимать такие противоречия как личный
недостаток, легко начать бороться с самим собой.

Мы ругаем себя за нерешительность, называем слабостью
собственные сомнения, пытаемся подавить чувства, которые
кажутся неудобными.

Но внутренний конфликт нередко содержит важную ин-
формацию.

Страх может указывать на реальный риск или на болез-
ненный прошлый опыт. Раздражение иногда сигнализирует
о нарушенных границах. Зависть может обнаруживать жела-
ние, которое мы долго не решались признать. Чувство ви-
ны способно напомнить о нарушенном обещании, хотя ино-
гда оно возникает и тогда, когда мы лишь перестаём соот-
ветствовать чужим ожиданиям.

Ни одно чувство само по себе не определяет, как следует
поступить. Но каждое может стать поводом для размышле-
ния.

Вместо того чтобы спрашивать: «Почему я такой непра-
вильный?», можно попробовать спросить: «Что происходит
внутри меня и о чём это может говорить?»

Такой подход не означает, что мы должны оправдывать



 
 
 

любые свои поступки. Понять причину раздражения — не
значит получить право унижать другого человека. Признать
страх — не значит отказаться от ответственности.

Самопонимание нужно не для того, чтобы оправдывать
себя, а для того, чтобы осознаннее выбирать свои действия.

Чем лучше мы понимаем внутренние противоречия, тем
меньше зависим от автоматических реакций и тем больше
возможностей появляется для изменения.

Мысли, чувства и поступки — не одно и то же
Одна из распространённых ошибок в отношении к себе

заключается в том, что мы слишком быстро отождествляем
себя с тем, что происходит у нас внутри.

Если возникает тревожная мысль, нам кажется, что опас-
ность действительно велика. Если мы испытываем зависть,
начинаем считать себя завистливым человеком. Если совер-
шаем ошибку, делаем вывод, что вообще ни на что не спо-
собны.

Но между внутренним переживанием и нашей личностью
существует важное различие.

Мысль может появиться непроизвольно. Чувство может
возникнуть раньше, чем мы успеем понять его причину.
Иногда реакция связана с усталостью, стрессом, прежним
опытом или обстоятельствами, которые мы не полностью
контролируем.

Это не делает переживания незначительными. Но означа-
ет, что не каждое из них следует принимать за окончатель-



 
 
 

ную истину о себе или окружающем мире.
Представим человека, который должен выступить перед

аудиторией. Перед выступлением у него возникает мысль:
«Я обязательно опозорюсь».

Он может принять эту мысль за точный прогноз, испугать-
ся и отказаться от выступления. Но сама мысль ещё не дока-
зывает, что неудача неизбежна.

Другой человек после неприятного разговора чувствует
сильное раздражение. Если он немедленно отождествит себя
с этим чувством, то может решить, что обязан ответить рез-
ко. Но между раздражением и поступком есть промежуток,
в котором возможно другое решение.

Мы не всегда способны выбирать свои первые мысли и
чувства. Зато во многих ситуациях можем постепенно учить-
ся замечать их, оценивать происходящее и выбирать реак-
цию.

Это один из важных навыков психологической зрелости.
Можно сказать себе: «Сейчас я испытываю страх, но это

не означает, что я трус».
Или: «Я совершил ошибку, и мне нужно исправить по-

следствия, но это не делает меня человеком, который всегда
ошибается».

Или: «Я испытываю гнев, однако сам решаю, как буду об-
ращаться с другим человеком».

Так мы учимся видеть себя шире, чем отдельную мысль,
эмоцию или неудачный поступок.



 
 
 

При этом ответственность остаётся важной частью само-
понимания. Наши переживания заслуживают внимания, но
наши действия имеют последствия. Если мы причинили ко-
му-то боль, недостаточно объяснить это собственным состо-
янием. Нужно постараться признать произошедшее, испра-
вить то, что возможно, и сделать выводы.

Зрелое отношение к себе объединяет два качества: спо-
собность принимать собственную человеческую несовер-
шенность и готовность работать над собой.

Самооценка и потребность доказать свою ценность
Многие люди живут так, словно им постоянно необходи-

мо подтверждать право на уважение.
Они стараются быть лучше других, боятся совершать

ошибки, болезненно реагируют на критику и испытывают
трудности с отдыхом. Даже достигнув значительных резуль-
татов, они редко чувствуют удовлетворение надолго.

Вскоре появляется новая цель, новый стандарт, новое до-
казательство, которое необходимо получить.

Почему так происходит?
Иногда человек привыкает связывать собственную цен-

ность с результатами. Его хвалили за хорошие оценки, до-
стижения или послушание, и постепенно он усвоил мысль:
чтобы быть достойным хорошего отношения, нужно посто-
янно соответствовать определённым требованиям.

В других случаях подобное стремление возникает в ре-
зультате сравнений, неудач, болезненных отношений или об-



 
 
 

щественного давления.
Само по себе желание развиваться не является пробле-

мой. Нам полезно учиться, ставить цели и совершенствовать
свои способности.

Трудности начинаются тогда, когда успех перестаёт быть
желаемым результатом и становится единственным основа-
нием для уважения к себе.

Человек словно заключает с самим собой договор: «Я буду
считать себя достойным, если стану достаточно успешным».

Но что произойдёт, если он потеряет работу? Заболеет?
Допустит серьёзную ошибку? Окажется в обстоятельствах, в
которых не сможет добиться желаемого?

Если вся самооценка держится на достижениях, любое по-
ражение начинает восприниматься как угроза личности.

Поэтому важно постепенно разделять два вопроса: на-
сколько хорошо я справился с конкретной задачей и насколь-
ко я ценен как человек.

Первый вопрос предполагает оценку результата. Здесь
необходимо быть честным: что получилось, что не получи-
лось и чему стоит научиться?

Второй вопрос касается более глубокого отношения к се-
бе. Человеческое достоинство не исчезает из-за неудачи, от-
сутствия высокого дохода или невозможности соответство-
вать чужим ожиданиям.

Мы можем признавать собственные ошибки, не превра-
щая их в приговор. Можем стремиться к лучшему, не уни-



 
 
 

жая себя за несовершенство. Можем принимать помощь, не
считая себя слабее других.

Такое отношение не делает человека самодовольным. На-
против, оно позволяет развиваться без постоянного страха
потерять собственную ценность.

Когда нам не нужно каждую минуту доказывать, что мы
достойны уважения, появляется больше сил для настоящей
работы над собой.

Вера в Бога и человеческое достоинство
Вопрос о том, кем является человек, занимает важное ме-

сто не только в философии и психологии, но и в духовных
традициях.

Для верующего человека самопознание может включать
размышления о своём отношении к Богу, о совести, о пред-
назначении и о том, каким человеком он стремится стать.

Вера предлагает особый взгляд на человеческое достоин-
ство: человек ценен не только благодаря своим достижени-
ям, полезности для общества или признанию окружающих.

В христианской традиции эта мысль связана, в частности,
с представлением о человеке как созданном по образу Бо-
жию. В книге Бытия говорится:

«И сотворил Бог человека по образу Своему»  (Бытие 1:27).
Для верующего эта мысль может стать основанием глубо-

кого уважения к человеческой жизни. Она напоминает, что
ни богатство, ни общественное положение, ни внешность, ни
физические возможности не исчерпывают ценность лично-



 
 
 

сти.
Человек, который потерпел неудачу, не перестаёт быть че-

ловеком. Тот, кто переживает тяжёлый период, не становит-
ся менее достойным уважения. Тот, кто не обладает особы-
ми талантами или не занимает заметного положения в обще-
стве, не теряет права на доброе отношение.

Такой взгляд важен не только в отношении к другим, но
и в отношении к самому себе.

Иногда человек способен проявлять милосердие к окру-
жающим, но обращается с собой гораздо суровее. Он дол-
го помнит собственные ошибки, постоянно обвиняет себя в
несовершенстве и не позволяет себе начать заново.

Вера может помочь ему посмотреть на себя не только че-
рез призму неудач, но и через возможность внутреннего из-
менения, прощения и духовного роста.

Однако уважение к себе не означает, что все наши поступ-
ки правильны. Если человек верит в Бога, его духовный путь
может предполагать честное признание собственных оши-
бок, раскаяние и стремление исправить причинённый вред.

Здесь важно различать достоинство человека и нравствен-
ную оценку его действий.

Мы можем осуждать жестокость, ложь или несправедли-
вость, не отрицая человеческого достоинства того, кто со-
вершил дурной поступок. И можем признавать собственную
неправоту, не приходя к выводу, что сами по себе недостой-
ны любви и уважения.



 
 
 

В духовной жизни большое значение имеет и смирение.
Но смирение не обязательно означает унижение себя или от-
каз от собственной воли. Его можно понимать как способ-
ность честно видеть свои ограничения, признавать, что мы
не всезнающи, и оставаться открытыми к истине.

Такое понимание помогает человеку отказаться от необ-
ходимости всегда быть правым. Оно позволяет учиться, про-
сить прощения и принимать помощь, не воспринимая это
как поражение.

Для человека, который не придерживается религиозных
убеждений, вопрос человеческого достоинства может иметь
философское или нравственное основание. Но и здесь со-
храняется важная мысль: личность нельзя свести к перечню
достижений, ошибок и общественных оценок.

Разные мировоззрения могут по-разному объяснять про-
исхождение человеческого достоинства. При этом они спо-
собны сходиться в признании важности уважения, сострада-
ния и ответственности.

И, возможно, один из самых глубоких вопросов самопо-
знания звучит не только так: «Кто я?»

Но и так: «Как я отношусь к себе и другим, если перестаю
оценивать людей исключительно по их успехам и недостат-
кам?»

Совесть как внутренний ориентир
У каждого человека есть представление о том, что пра-

вильно и что неправильно. Оно формируется под влиянием



 
 
 

воспитания, жизненного опыта, культуры, размышлений и
отношений с окружающими.

Это представление не всегда бывает ясным. Иногда мы
сталкиваемся с ситуациями, в которых разные обязанности
противоречат друг другу. Иногда понимаем, что поступили
несправедливо, лишь спустя время. Иногда чувствуем вину,
хотя объективно не совершили ничего плохого.

Поэтому совесть нельзя понимать как безошибочный
внутренний голос, который всегда выдаёт готовое решение.

Она нуждается в развитии, размышлении и проверке.
Человек может привыкнуть оправдывать собственную

неправоту, если она приносит ему выгоду. Может считать
нормальным поведение, которое причиняет вред другим, по-
тому что в его окружении так поступают все. А может, на-
против, испытывать чрезмерную вину за то, что не способен
удовлетворить чужие желания.

Здесь важно учиться различать нравственную ответствен-
ность и страх неодобрения.

Если мы нарушили обещание, обманули человека или по-
ступили жестоко, чувство вины может указывать на необхо-
димость признать ошибку и постараться исправить послед-
ствия.

Но если мы просто отказались от необязательной прось-
бы, выразили собственное мнение или приняли разумное ре-
шение, с которым кто-то не согласен, чувство вины не обя-
зательно свидетельствует о неправоте.



 
 
 

Вера в Бога может придавать совести дополнительное ду-
ховное измерение. Для верующего человека размышление о
поступках становится частью отношений с Богом, стремле-
ния к правде и желания жить в соответствии с нравственны-
ми убеждениями.

Молитва в таком случае может быть не только просьбой
о помощи, но и временем честного разговора с самим собой
перед Богом.

В тишине человек может спросить себя: не обманул ли я
кого-то? Не руководствовался ли гордостью? Не причинил
ли боль там, где мог проявить терпение? Есть ли поступок,
за который мне следует попросить прощения?

Но духовное размышление не должно превращаться в бес-
конечное самонаказание.

Признать ошибку — не то же самое, что навсегда опреде-
лить себя через неё. Раскаяние имеет смысл, когда помогает
человеку увидеть последствия своих действий, стремиться к
исправлению и менять своё поведение.

Иногда исправить всё невозможно. Кто-то может не захо-
теть простить нас, некоторые последствия нельзя отменить,
а упущенное время не возвращается.

И всё же человек способен учиться на произошедшем и
принимать более ответственные решения в будущем.

Совесть становится полезным ориентиром не тогда, когда
заставляет нас постоянно обвинять себя, а тогда, когда по-
могает честнее относиться к собственным поступкам.



 
 
 

Можно ли полностью познать себя?
На протяжении истории философы пытались понять, что

такое человеческая личность и насколько хорошо человек
способен познать самого себя.

Одни подходы подчёркивали значение разума и самона-
блюдения. Другие обращали внимание на бессознательные
процессы, общественные отношения, язык и культуру. Ду-
ховные традиции предлагали собственные способы исследо-
вания внутренней жизни.

Единственного общепринятого ответа на вопрос о чело-
веческом «я» нет.

Возможно, это связано с тем, что человек не является
неподвижным предметом, который можно однажды изучить
со всех сторон и навсегда описать несколькими словами.

Мы меняемся под влиянием опыта, принимаем новые ре-
шения, приобретаем навыки и пересматриваем убеждения.
В разных обстоятельствах могут проявляться разные сторо-
ны нашей личности.

Человек, который прежде избегал ответственности, может
научиться действовать решительно. Тот, кто привык подав-
лять чувства, может постепенно освоить более открытое об-
щение. Тот, кто долго считал себя неспособным к изменени-
ям, может обнаружить, что способен освоить новое дело.

Это не означает, что личность полностью произвольна или
что мы можем стать кем угодно. На нас влияют темперамент,
физические особенности, прошлый опыт, социальная сре-



 
 
 

да и множество обстоятельств, которые не всегда зависят от
нас.

Но наше понимание себя может развиваться, а поведение
— меняться.

Поэтому вместо попытки найти окончательное определе-
ние собственной личности полезно научиться наблюдать за
собой на протяжении времени.

Какие качества помогают мне в жизни? Какие реакции со-
здают проблемы? Какие убеждения я хочу сохранить? Чему
мне нужно научиться? Что я готов изменить, а что прини-
маю как часть собственной индивидуальности?

Ответы могут меняться по мере накопления опыта.
Возможно, зрелость заключается не в том, чтобы однажды

заявить: «Теперь я полностью знаю себя», а в способности
оставаться внимательным к себе и не бояться пересматри-
вать прежние представления.

Мы можем знать о себе многое и одновременно сохранять
пространство для открытий.

Человек, которым я являюсь, и человек, которым
могу стать

Есть ещё одно важное различие: между принятием себя и
отказом от развития.

Иногда, говоря о необходимости принимать себя, люди
подразумевают, что любые попытки измениться бессмыс-
ленны. Если я такой, какой есть, зачем работать над характе-
ром, учиться управлять эмоциями или исправлять привыч-



 
 
 

ки?
Но принятие себя не обязательно означает согласие со

всем, что мы делаем.
Можно признавать свои слабости и при этом стремить-

ся стать терпеливее. Можно понимать, почему трудно дове-
рять людям, и постепенно учиться строить более здоровые
отношения. Можно принимать собственную неуверенность,
не позволяя ей полностью управлять решениями.

Принятие начинается с честного признания реальности.
Я могу сказать: «Мне трудно отстаивать собственные гра-

ницы». Это описание проблемы, а не окончательный приго-
вор.

Или: «Я часто откладываю важные дела». Это наблюде-
ние, которое позволяет искать причины и пробовать новые
способы организации времени.

Или: «Я иногда поступаю несправедливо, когда злюсь».
Это признание, за которым может последовать работа над
самоконтролем и отношением к другим.

Развитие становится гораздо сложнее, если человек по-
стоянно отрицает свои недостатки или, наоборот, считает се-
бя безнадёжным.

В первом случае он не видит причин меняться. Во втором
— не верит, что изменения возможны.

Более зрелая позиция находится между этими крайностя-
ми: я признаю себя таким, какой я сейчас, но не считаю ны-
нешнее состояние единственным вариантом моего будуще-



 
 
 

го.
Для верующего человека эта мысль может быть связана с

представлением о духовном росте. Человек не обязательно
становится совершенным, но способен стремиться к боль-
шей честности, терпению, милосердию и ответственности.

С психологической точки зрения развитие также пред-
полагает постепенное изменение привычек, освоение новых
навыков и пересмотр неработающих моделей поведения.

А философский взгляд напоминает, что личность опреде-
ляется не только тем, что с ней произошло, но и тем, как она
осмысливает свой опыт и какие решения принимает.

Все три подхода по-разному раскрывают одну важную
идею: прошлое влияет на нас, но не всегда полностью опре-
деляет наше дальнейшее движение.

Не стоит требовать от себя мгновенного преображения.
Изменения редко происходят по прямой линии. Бывают
успехи, откаты и периоды, когда кажется, что ничего не ме-
няется.

Но каждый небольшой шаг в сторону большей осознанно-
сти имеет значение.

Возвращение к себе начинается с честности
Иногда мы боимся узнать себя лучше, потому что подо-

зреваем: правда окажется неприятной.
Возможно, мы обнаружим, что завидуем чужому успеху.

Что стремимся к признанию больше, чем готовы признать.
Что иногда используем заботу о других как способ избежать



 
 
 

собственных проблем. Что продолжаем поддерживать отно-
шения из страха одиночества или выбираем удобство вместо
того, что считаем правильным.

Подобные открытия могут быть болезненными.
Но самопознание не требует превращать каждый недо-

статок в повод для осуждения. Оно предполагает способ-
ность увидеть собственные мотивы достаточно ясно, чтобы
решить, что делать дальше.

Честность перед собой отличается от жестокости к себе.
Жестокость говорит: «Я плохой человек, потому что со-

вершил ошибку».
Честность говорит: «Я совершил ошибку. Нужно понять,

почему это произошло, признать последствия и постараться
поступить иначе».

Жестокость фиксирует человека в прошлом. Честность
позволяет извлечь из прошлого урок.

Иногда для такого размышления полезно побыть в тиши-
не. Кому-то помогает ведение дневника, кому-то — беседа
с близким человеком или психологом. Для верующего чело-
века таким пространством может стать молитва.

Важно найти способ, который помогает не убегать от соб-
ственных переживаний, но и не погружаться в бесконечное
самообвинение.

Не всегда нужно немедленно принимать решение. Иногда
достаточно заметить, что внутри происходит противоречие,
и дать себе время понять его причины.



 
 
 

Постепенно мы начинаем видеть собственную жизнь яс-
нее. Замечаем привычные реакции, понимаем, какие ситуа-
ции вызывают тревогу, различаем желания и обязанности.

И тогда вопрос «Кто я?» перестаёт быть попыткой найти
одно окончательное определение.

Он превращается в более живой разговор с собой:
Что я сейчас понимаю о себе?
Что в моей жизни требует внимания?
Какие качества я хочу развивать?
Каким человеком я стремлюсь стать?
И что я могу сделать сегодня, чтобы приблизиться к этому

образу?
Практика: знакомство с самим собой
Для этого упражнения понадобится блокнот или несколь-

ко свободных страниц. Выделите время, когда можно спо-
койно размышлять, не отвлекаясь на повседневные дела.

Не пытайтесь написать красивый или правильный ответ.
Лучше быть честным, даже если мысли кажутся противоре-
чивыми.

1. Какие роли я исполняю?
Запишите основные роли, которые занимаете в жизни:

член семьи, друг, коллега, родитель, руководитель или дру-
гие.

Рядом с каждой ролью ответьте:
• Чего от меня здесь ожидают?
• Что в этой роли мне действительно близко?



 
 
 

• Что даётся мне особенно трудно?
• Какие мои потребности остаются без внимания?
Посмотрите, не требует ли какая-то роль от вас постоян-

ного притворства или чрезмерного напряжения.
2. Какие качества я в себе ценю?
Назовите пять качеств, которые считаете своими сильны-

ми сторонами.
Постарайтесь вспомнить реальные ситуации, в которых

они проявлялись. Например, если вы считаете себя терпели-
вым, вспомните случай, когда вам удалось спокойно спра-
виться с трудностями.

Затем назовите два качества, которые хотели бы развить.
Не используйте эти записи для сравнения себя с другими.

Их цель — получить более реалистичное представление о
собственных возможностях.

3. Что я скрываю даже от себя?
Подумайте, какие чувства или желания вам трудно при-

знавать.
Возможно, вы боитесь показаться слабым, завидуете ко-

му-то, испытываете усталость от обязанностей или давно хо-
тите изменить привычный образ жизни.

Не нужно немедленно действовать в соответствии с каж-
дым обнаруженным желанием. Достаточно признать его су-
ществование и попытаться понять, о чём оно говорит.

4. Что я считаю правильным?
Назовите три принципа, которыми хотели бы руковод-



 
 
 

ствоваться в жизни.
Например: честность, справедливость, забота о близких,

верность обещаниям, уважение к человеческому достоин-
ству или стремление к истине.

Затем спросите себя: насколько мои повседневные по-
ступки соответствуют этим принципам?

Не ожидайте полного совпадения. Важно увидеть, где су-
ществует разрыв между убеждениями и поведением.

5. Каким человеком я хочу стать?
Представьте не должность, не уровень дохода и не обще-

ственное положение, а собственные качества.
Хотите ли вы стать более терпеливым, смелым, внима-

тельным, мудрым, ответственным или способным прощать?
Выберите одно качество и подумайте, как оно могло бы

проявиться в конкретном поступке уже на этой неделе.
Если вам близка духовная перспектива, можно также

спросить себя: какие качества я хотел бы развивать в своих
отношениях с Богом и людьми?

6. Что помогает мне чувствовать внутреннюю це-
лостность?

Вспомните моменты, когда ваши мысли, чувства и по-
ступки словно находились в согласии.

Что вы делали? Какие ценности проявлялись в этих ситу-
ациях? Что помогало вам чувствовать себя на своём месте?

Возможно, такие моменты связаны с заботой о близких,
творчеством, честным трудом, молитвой, познанием или по-



 
 
 

мощью другим.
Запишите свои наблюдения. Они могут стать важными

подсказками для дальнейшего пути.
Семь дней внимательного отношения к себе
В течение недели каждый вечер уделяйте пять минут трём

вопросам:
Что нового я сегодня заметил в себе?
В какой ситуации я поступил в согласии со своими цен-

ностями, а в какой — вопреки им?
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