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Аннотация
Вы добились успеха — но не чувствуете его. Вас хвалят — а

вы думаете: «Они просто ещё не поняли, что я не тот, за кого себя
выдаю». Вы получаете повышение — и не спите ночами, ожидая
разоблачения. Это — синдром самозванца. И он про недостаток
веры в себя.

Эта книга — не сборник утешительных мантр. Это честный
разговор о том, почему чем выше вы поднимаетесь, тем сильнее
сомневаетесь. Автор разбирает синдром самозванца по слоям:
пять его типов, детские истоки, биологию страха, ловушку
достижений, стыд, внутренний критик, сравнение с другими,
перфекционизм, страх разоблачения и обесценивание. А затем
даёт конкретные инструменты: дневник достижений, телесные
практики, работу с комплиментами, признание ошибок, смену
идентичности.

Пятнадцать глав, реальные истории клиентов, практические
упражнения. Не «полюбите себя» — а «перестаньте себе врать».
Книга для тех, кто устал чувствовать себя обманщиком, несмотря
на все свои достижения. Для тех, кто готов поверить: вы
заслужили свой успех.
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Введение
 

Я хочу, чтобы вы прямо сейчас представили одну сцену.
Возможно, она покажется вам знакомой. Возможно, вы сами
играли в ней главную роль. А возможно, вы играете её прямо
сейчас, читая эти строки.

Просторный офис на сороковом этаже. Панорамные ок-
на, из которых открывается вид на город, лежащий у ног.
Дорогая мебель, приглушённый свет, запах свежего кофе.
За столом сидит женщина. Ей сорок два года. На ней стро-
гий костюм, который стоит больше, чем месячная зарплата
среднего менеджера. В её резюме – двенадцать лет опыта в
финансовой сфере, три успешных реструктуризации круп-
ных предприятий, сотни закрытых сделок, миллиарды руб-
лей, которые прошли через её руки. Неделю назад совет ди-
ректоров единогласно назначил её финансовым директором
компании. Единогласно. Без возражений. Без сомнений.

Она улыбается. Она пожимает руки. Она произносит пра-



 
 
 

вильные слова на планёрках. Она подписывает документы.
Она принимает решения. Внешне – это портрет успеха. Это
человек, который добился всего, о чём мечтал. Это человек,
который «сделал себя сам».

А теперь представьте, что дверь кабинета закрывается. Вы
остаётесь с ней наедине. И улыбка исчезает. Плечи опуска-
ются. Лицо меняется. И вы слышите голос, который не слы-
шит больше никто. Голос, который звучит только внутри её
головы. Голос, который говорит:

«Я не понимаю, почему они выбрали меня. Я не готова.
Они просто ошиблись. Они не знают, что я не справлюсь.
Они не знают, что я не знаю всего. Они не знают, что я – не
та, за кого себя выдаю. И однажды они это поймут. И тогда
меня разоблачат. И тогда всё рухнет».

Она перечисляет свои достижения. Двенадцать лет опы-
та. Три реструктуризации. Сотни сделок. Но каждое дости-
жение она объясняет случайностью. «Мне просто повезло с
командой». «Клиент был в хорошем настроении». «Это мог
сделать любой». «Я просто оказалась в нужное время в нуж-
ном месте». Она не видит своих заслуг. Она не видит своего
труда. Она не видит своей компетентности. Она видит толь-
ко маску. И она боится, что маска вот-вот спадёт.

Я знаю эту женщину. Я знаю её очень хорошо. Потому что
я сам был этой женщиной. Ну, почти. Я был мужчиной. Но
голос был тот же. И страх был тот же. И ощущение, что я
– обманщик, который вот-вот будет разоблачён, было точно



 
 
 

таким же.
Я задаю ей вопрос, который задаю каждому новому кли-

енту на первой сессии. Не «Как дела?». Не «Чего вы хотите
достичь?». А совсем другой, провокационный, режущий по
живому. Я смотрю ей в глаза и спрашиваю:

«А что, если я скажу вам, что вы не мошенница? Что, если
я скажу, что вы – просто человек, который научился обесце-
нивать себя раньше, чем научился ходить?»

Она замолкает. Комната наполняется тяжёлым молчани-
ем. Она смотрит на меня. В её глазах – смесь страха, надеж-
ды и недоверия. Она хочет верить. Но она не может. Потому
что голос внутри неё говорит: «Он просто тебя успокаивает.
Он не знает правды. Ты – самозванка. И ты это знаешь».

Я знаю этот голос. Я слышал его тысячи раз. Я слышал
его, когда получал первую серьёзную работу. Я слышал его,
когда выпускал первую книгу. Я слышал его, когда выходил
на сцену перед тысячей человек. Я слышал его, когда мне
говорили: «Вы лучший в своём деле». И каждый раз я думал:
«Они ошибаются. Они не знают, что я не тот, за кого себя
выдаю. Они не знают, что я – обманщик».

Этот голос – это синдром самозванца. Это не диагноз. Это
не болезнь. Это не приговор. Это – привычка мышления. Это
– программа, которая была записана в вашем мозгу задолго
до того, как вы получили первую повышение. И как любую
программу, её можно переписать.

Я хочу рассказать вам свою историю. Без неё эта книга



 
 
 

была бы просто набором красивых теорий, а я не имел бы
права сидеть сейчас по ту сторону стола и говорить вам эти
слова. Потому что я прошёл через это так же глупо, больно
и публично, как и любой из вас.

Десять лет назад я был «успешным коучем». У меня был
офис в центре, дорогой костюм, который, как мне казалось,
придавал мне веса, и толпа клиентов, которые платили за то,
чтобы я говорил им правильные слова. Я знал все мантры об
успехе. Я цитировал миллиардеров, строил красивые графи-
ки на досках и громко вещал о том, что «мысли материаль-
ны». Я искренне верил в ту картинку, которую транслировал
миру. Я был уверен, что если достаточно сильно «позитивно
мыслить» и визуализировать результат, то Вселенная обяза-
тельно ответит взаимностью.

Она ответила. Но не так, как я ожидал.
В один прекрасный день я потерял свой главный контракт.

Не просто контракт – а целый корпоративный проект, на ко-
торый я делал ставку как на свой «трамплин в большую ли-
гу». Крупная компания, сотни сотрудников, многомиллион-
ный бюджет на обучение. Я готовил эту презентацию два ме-
сяца. Я не спал ночами, вылизывал каждую цифру, каждую
метафору, я репетировал перед зеркалом до хрипоты. Я был
уверен, что это мой звёздный час.

И я провалился.
Публично. Жестко. Мне отказали не просто вежливо, а с

развёрнутой аргументацией, почему мой подход «оторван от



 
 
 

реальности», почему мои мотивационные лозунги «не рабо-
тают в кризис», и почему они выбирают другого эксперта –
менее яркого, но более практичного. Я вышел из того здания
с ощущением, что меня выпотрошили. Я шёл по улице, сжи-
мая в кармане папку с несостоявшимся контрактом, и чув-
ствовал, как под ногами уходит земля.

Но самое страшное произошло позже. Вернувшись в свой
офис, я посмотрел в зеркало. И я не узнал человека, кото-
рый смотрел на меня оттуда. Это был не тот «успешный мо-
тиватор». Это был испуганный мальчишка, у которого отня-
ли главный аргумент в споре с миром – аргумент «я чего-то
стою».

Я провалился в депрессию на три месяца. Я перестал
брать звонки, отменил все встречи, врал жене, что у меня
много работы, а сам сидел дома и перебирал в голове сце-
нарии – что я мог бы сказать по-другому, как иначе подать
себя, как избежать этого унижения. Я занимался тем, что в
психологии называется «руминацией» – бесполезным пере-
жёвыванием прошлого без единого шанса его изменить.

И вот тогда, на дне этого эмоционального колодца, я впер-
вые в жизни задал себе не тот вопрос, который задают все:
«Почему это случилось со мной?», а другой: «Зачем мне
нужно было это пережить?»

Я взял свой блокнот и начал писать. Я перестал быть
«мотиватором» и стал «исследователем». Я решил разобрать
свой провал по косточкам так, как патологоанатом разбирает



 
 
 

сложный случай, чтобы установить истинную причину смер-
ти. И чем глубже я копал, тем отчётливее понимал, что при-
чина не в моей презентации, не в моей харизме и даже не в
моих компетенциях. Причина была в моём мировоззрении.
Я был заражён вирусом «перфекционизма». Я строил карье-
ру на иллюзии безошибочности. Я продавал людям то, во
что сам не до конца верил – что можно прожить жизнь без
серьёзных падений.

Но было и кое-что ещё. Кое-что более глубокое. Кое-что,
что я не хотел признавать. Я понял, что всю свою жизнь я
чувствовал себя самозванцем. Я не верил, что заслужил свой
успех. Я не верил, что я достаточно хорош. Я не верил, что
я – тот, за кого меня принимают. И этот синдром самозван-
ца был не просто фоном. Он был двигателем. Он заставлял
меня работать до истощения. Он заставлял меня обесцени-
вать свои достижения. Он заставлял меня бояться, что меня
вот-вот разоблачат. И в конце концов он привёл меня к тому
провалу, который я пережил.

Это открытие стало поворотным моментом. Я разорвал
контракт с прошлым собой. Я перестал читать книги про
«успешный успех» и начал изучать нейробиологию стресса,
клиническую психологию ошибок, поведенческую экономи-
ку и биографии людей, которые не просто «добились успе-
ха», а теряли всё и вставали с колен. Я изучал Гранта Кардо-
на, который потерял 50 миллионов долларов и остался дол-
жен банкам; я перечитывал дневники Томаса Эдисона, где



 
 
 

он не просто «упрямо искал», а вёл строгий учёт каждой
неудачной гипотезы. Я погрузился в теорию антихрупкости
Нассима Талеба и понял, что я был не антихрупким – я был
хрупким, как стеклянный шар, который боится любого уда-
ра.

Но самое главное – я начал изучать синдром самозванца.
Не как диагноз, а как явление. Я читал исследования Полин
Кланс и Сюзанны Аймс, которые первыми описали это явле-
ние в 1978 году. Я изучал работы Валери Янг, которая раз-
работала терапевтические подходы к работе с синдромом са-
мозванца. Я анализировал истории сотен людей – от студен-
тов до генеральных директоров, – которые чувствовали себя
обманщиками, несмотря на все свои достижения.

И я понял одну простую вещь. Синдром самозванца – это
не про недостаток компетенций. Это не про недостаток та-
ланта. Это не про недостаток опыта. Это про недостаток ве-
ры. Веры в себя. Веры в то, что вы заслужили то, что имеете.
Веры в то, что вы – не обманщик, а человек, который учится,
растёт и ошибается. Как и все остальные.

Именно этот личный ад, этот публичный позор и после-
дующая депрессия стали моей лучшей бизнес-школой. Я не
нанял коуча, когда мне было плохо. Я стал им. Но не тем, ко-
торый говорит «всё будет хорошо», а тем, кто говорит: «Сей-
час будет больно, но это единственная дорога к реальной си-
ле». И теперь я хочу передать вам то, что я узнал. Не как
гуру. Не как просветлённый мастер. А как человек, который



 
 
 

прошёл через это и вышел с другой стороны.
Я хочу, чтобы вы поняли одну вещь. Синдром самозванца

– это не ваш враг. Это ваш защитник. Это часть вашей пси-
хики, которая когда-то пыталась вас спасти. В детстве, когда
вас ругали за ошибки, когда вас сравнивали с другими, когда
вас учили, что любовь нужно заслужить, – этот внутренний
голос помогал вам выживать. Он говорил: «Не высовывайся.
Не рискуй. Будь как все. Не верь, что ты хорош, потому что
если ты поверишь, тебе будет больно, когда тебя отвергнут».
И вы выросли с этим голосом. Вы выросли с ощущением,
что вы недостаточно хороши. И теперь, когда вы достигаете
успеха, этот голос не замолкает. Он становится громче. Он
говорит: «Ты не заслужил. Ты обманщик. Тебя разоблачат».

Но вот в чём правда. Этот голос – не истина. Это просто
голос. Это программа, записанная в вашем мозгу. Это при-
вычка мышления, которую можно перестроить. И эта книга
– о том, как это сделать.

Я не буду обещать вам, что вы перестанете сомневаться.
Сомнение – это часть роста. Сомнение – это признак того,
что вы выходите за пределы своей зоны комфорта. Сомнение
– это не враг. Это сигнал, что вы растёте. Я обещаю вам дру-
гое. Я обещаю, что вы перестанете сомневаться в своём пра-
ве на успех. Это разные вещи. И это – первый шаг к свободе.

Позвольте мне объяснить разницу. Сомневаться в своих
решениях – это нормально. Сомневаться в своей компетент-
ности в новой области – это нормально. Сомневаться в том,



 
 
 

что вы всё знаете, – это нормально. Но сомневаться в сво-
ём праве на успех – это не нормально. Это не помогает вам
расти. Это парализует вас. Это заставляет вас обесценивать
свои достижения. Это заставляет вас бояться, что вас разоб-
лачат. Это заставляет вас жить в клетке, которую вы сами
построили.

Я хочу, чтобы вы вышли из этой клетки. Я хочу, чтобы
вы научились смотреть на себя в зеркало без ощущения, что
вы обманщик. Я хочу, чтобы вы научились принимать успех
как норму, а не как аномалию. Я хочу, чтобы вы научились
говорить: «Я сделал это. Я заслужил это. Я молодец». Без
внутреннего сопротивления. Без обесценивания. Без страха.

Это не будет легко. Эта книга не будет лёгкой прогулкой.
Я не буду гладить вас по головке и говорить, что всё само об-
разуется. Я буду дёргать вас за рукав, я буду задавать неудоб-
ные вопросы, я буду заставлять вас смотреть на свои дости-
жения не со стыдом, а с исследовательским интересом. Я бу-
ду ломать привычные паттерны. Я буду заставлять вас чест-
но признаться себе: сколько ваших решений в этом году бы-
ло отложено только потому, что вы боялись, что вас разоб-
лачат? Сколько раз вы не высказали своё мнение на совеща-
нии, не подошли к тому человеку, не сменили работу, не на-
чали свой проект? Это же не просто мелочи, верно? Это го-
ры нереализованного потенциала. Это ваша жизнь, которую
вы меняете на иллюзорную безопасность клетки.

Но я обещаю вам, что в конце этого пути вы будете смот-



 
 
 

реть на себя в зеркало с уважением, которое невозможно ку-
пить за деньги или завоевать чужим одобрением. Это ува-
жение к своей способности падать и вставать. Это уважение
к своей способности учиться и расти. Это уважение к сво-
ей способности быть несовершенным. И это – самое ценное,
что вы можете иметь.

Структура этой книги – это пятнадцать глав. Каждая гла-
ва – это один слой синдрома самозванца. Мы начнём с ана-
томии. Мы разберём, кто живёт внутри вас и почему он го-
ворит вашим голосом. Мы пойдём в истоки. Мы посмот-
рим, как школа, семья и общество научили вас обесценивать
себя. Мы заглянем в биологию. Мы поймём, что происхо-
дит в вашем мозге, когда вы обесцениваете свои достиже-
ния. Мы разберём ловушку достижений. Мы поймём, поче-
му чем больше вы добиваетесь, тем сильнее сомневаетесь.
Мы отделим стыд от вины. Мы научимся перестать иден-
тифицировать себя с ошибками. Мы встретимся с внутрен-
ним критиком. Мы дадим ему имя и посадим на место. Мы
разберём сравнение с другими. Мы поймём, почему вы все-
гда проигрываете в этой игре. Мы развенчаем перфекцио-
низм. Мы поймём, почему «идеально» – это враг «хорошо».
Мы разберём страх разоблачения. Мы поймём, почему вы
живёте в ожидании провала. Мы разберём обесценивание.
Мы поймём, как вы убиваете свои достижения собственны-
ми руками. Мы заглянем в тело. Мы поймём, как страх успе-
ха живёт в ваших мышцах. Мы создадим дневник самозван-



 
 
 

ца. Мы научимся переписывать свою историю. Мы разберём
принятие комплиментов. Мы научимся говорить «спасибо»
без внутреннего сопротивления. Мы поговорим о лидерстве.
Мы поймём, как вести других, не веря в себя. И в конце мы
создадим новую идентичность. Мы станем человеком, кото-
рый верит в себя.

Это не просто книга. Это путешествие. Это путь от само-
званца к автору своей жизни. Это путь от страха к свободе.
Это путь от обесценивания к принятию. И я приглашаю вас
пройти этот путь вместе со мной.

Я не обещаю, что будет легко. Я обещаю, что будет честно.
И именно честность с самим собой – это первый шаг к на-
стоящей, большой, не показной, а реальной жизни. Жизни, в
которой вы не боитесь, что вас разоблачат. Жизни, в которой
вы не обесцениваете свои достижения. Жизни, в которой вы
верите, что заслуживаете успеха.

Переверните страницу. Начнём нашу работу. Обещаю, в
конце этого пути вы будете смотреть на себя в зеркало с ува-
жением, которое невозможно купить за деньги или завое-
вать чужим одобрением. Это уважение к своей способности
падать и вставать. Это уважение к своей способности быть
несовершенным. И это – самое ценное, что вы можете иметь.

И помните: я сижу сейчас по ту сторону книги, но я – ря-
дом с вами в этом процессе. Потому что я тоже был там, на
дне. Я тоже чувствовал себя самозванцем. Я тоже боялся, что
меня разоблачат. И я знаю, что есть только один путь наверх.



 
 
 

Через принятие. Через честность. Через веру в себя. И даль-
ше – к настоящему успеху.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия самозванца.
Кто живёт внутри вас и почему

он говорит вашим голосом
 

Прежде чем мы начнём разбирать синдром самозванца по
косточкам, прежде чем мы заглянем в ваше детство, в вашу
биологию, в ваши привычки мышления, я хочу дать вам чёт-
кое определение. Потому что невозможно победить врага,
которого вы не знаете в лицо. Невозможно переписать про-
грамму, которую вы не видите. Невозможно посадить на ме-
сто голос, которому вы даже не дали имени.

Итак, слушайте внимательно. Синдром самозванца – это
не скромность. Это не ложная уверенность. Это не игра в
«я недостаточно хорош», чтобы получить комплимент. Это
– устойчивое, глубокое, изматывающее ощущение, что ва-
ши достижения не являются результатом ваших способно-
стей. Это ощущение, что вы обманываете окружающих. Что
вы «не настоящий». Что ваш успех – это случайность, ошиб-
ка системы, удача, которая вот-вот закончится. Что вас вот-
вот разоблачат. Что люди увидят, кто вы на самом деле, и
отвернутся.

Это не просто мысль. Это не просто сомнение. Это – фон.
Это – постоянный шум в голове, который не замолкает да-



 
 
 

же тогда, когда вы достигаете очередной вершины. Особенно
тогда, когда вы достигаете очередной вершины. Потому что
чем выше вы поднимаетесь, тем громче этот шум. Чем боль-
ше вы достигаете, тем сильнее страх, что это случайность.
Чем больше вас хвалят, тем сильнее ощущение, что вы – об-
манщик.

Позвольте мне привести пример. Ко мне приходит кли-
ент. Успешный предприниматель, сорок пять лет, построил
компанию с нуля. Триста сотрудников, оборот в несколько
миллиардов рублей. Он сидит напротив меня, и я вижу че-
ловека, который добился всего. А он смотрит на меня и го-
ворит: «Я не понимаю, как я здесь оказался. Я не понимаю,
почему люди работают на меня. Я не понимаю, почему кли-
енты платят мне деньги. Я не понимаю, почему инвесторы
верят в меня. Я – обычный человек. Я – не гений. Я – не
гений. Я просто оказался в нужное время в нужном месте.
Мне просто повезло. И однажды все это поймут. И тогда всё
рухнет».

Это – синдром самозванца. Это не скромность. Это не иг-
ра. Это – реальный, изматывающий, разрушительный опыт.
И если вы читаете эти строки и узнаёте себя, знайте: вы не
одиноки. По разным оценкам, от семидесяти до восьмиде-
сяти процентов людей хотя бы раз в жизни испытывали это
ощущение. А среди успешных людей – предпринимателей,
топ-менеджеров, учёных, артистов, спортсменов – этот про-
цент ещё выше. Потому что чем выше вы поднимаетесь, тем



 
 
 

больше у вас поводов для сомнений.
Полин Кланс и Сюзанна Аймс, две американские исследо-

вательницы, впервые описали это явление в 1978 году. Они
изучали успешных женщин, которые, несмотря на свои до-
стижения, считали себя обманщицами. Они не могли при-
писать свой успех собственным способностям. Они припи-
сывали его удаче, случайности, ошибке в оценке. И Кланс с
Аймс назвали это «синдромом самозванца». С тех пор про-
шло почти пятьдесят лет. Появились сотни исследований,
десятки книг, тысячи статей. Но суть осталась той же. Син-
дром самозванца – это не про недостаток компетенций. Это
про недостаток веры. Веры в себя. Веры в то, что вы заслу-
жили то, что имеете.

Я хочу, чтобы вы поняли одну вещь. Синдром самозван-
ца – это не диагноз. Это не болезнь. Это не приговор. Это –
привычка мышления. Это – программа, которая была запи-
сана в вашем мозгу задолго до того, как вы получили первую
повышение. И как любую программу, её можно переписать.
Но для этого нужно сначала понять, как она работает. Нуж-
но увидеть её структуру. Нужно узнать её голос. Нужно дать
ей имя.

Именно этим мы и займёмся в этой главе. Мы проведём
анатомическое вскрытие. Мы разберём синдром самозванца
на составляющие. Мы увидим, из чего он состоит, как он ра-
ботает, почему он говорит именно вашим голосом. И в конце
этой главы вы сможете нарисовать карту своего внутреннего



 
 
 

самозванца. Вы сможете увидеть его лицо. И это – первый
шаг к тому, чтобы посадить его на место.

Пять типов самозванца. Кто живёт внутри вас?
За годы практики я заметил, что синдром самозванца не

бывает одинаковым. Он принимает разные формы. Он го-
ворит разными голосами. Он использует разные стратегии.
И если вы хотите победить своего внутреннего самозванца,
вам нужно понять, к какому типу он относится. Потому что
у каждого типа – свои слабые места. У каждого типа – свои
инструменты. У каждого типа – свои пути к освобождению.

Я выделяю пять основных типов. Это не жёсткая класси-
фикация. Это не диагноз. Это – карта. Это – инструмент для
самопознания. Вы можете узнать себя в одном типе. Вы мо-
жете узнать себя в нескольких. Вы можете переходить из од-
ного типа в другой в зависимости от ситуации. Это нормаль-
но. Это – не проблема. Проблема начинается тогда, когда вы
не видите своего типа. Когда вы не понимаете, как работает
ваш внутренний самозванец. Когда вы не знаете, как с ним
разговаривать.

Тип первый: «Перфекционист»
Это самый распространённый тип. Я встречаю его чаще

всего. «Перфекционист» – это человек, который считает, что
если он не идеален, значит, он ничего не стоит. Он не мо-
жет принять комплимент, потому что всегда есть что улуч-
шить. Он не может праздновать победу, потому что всегда
есть недочёты. Он не может расслабиться, потому что всегда



 
 
 

есть работа. Он живёт с ощущением, что он – недостаточно
хорош. И это ощущение не проходит, даже когда он дости-
гает вершины.

Анна была хирургом. Очень хорошим хирургом. Одна из
лучших в своей области. Она проводила сложнейшие опера-
ции, спасала жизни, получала награды. Но каждый раз, когда
ей говорили: «Вы гений», она отвечала: «Нет, я просто хоро-
шо делаю свою работу». А внутри она думала: «Если бы они
знали, сколько раз я ошибалась. Если бы они знали, сколько
раз я сомневалась. Если бы они знали, что я не всегда уве-
рена в своих решениях. Они бы не называли меня гением.
Они бы поняли, что я – обычный человек. И тогда меня раз-
облачат».

Анна не могла принять свой успех. Она обесценивала
свои достижения. Она фокусировалась на ошибках, а не на
победах. Она жила с ощущением, что она – недостаточно хо-
роша. И это – классический «Перфекционист».

«Перфекционист» не может сказать: «Я сделал это хоро-
шо». Он говорит: «Я сделал это недостаточно хорошо. Я мог
бы сделать лучше. Я должен был сделать лучше». Он не ви-
дит своих достижений. Он видит только свои недостатки. И
чем больше он старается, тем сильнее чувствует, что он недо-
статочно хорош. Потому что идеал недостижим. И он это
знает. Но он не может остановиться. Он не может принять
своё несовершенство. Он не может сказать: «Я – человек. Я
ошибаюсь. И это нормально».



 
 
 

Если вы узнали себя в этом типе, знайте: ваш внутренний
самозванец говорит голосом критика. Он говорит: «Ты недо-
статочно хорош. Ты мог бы сделать лучше. Ты должен был
сделать лучше. Ты – не идеален. А значит, ты – никто». И ва-
ша задача – не убить этого критика. Ваша задача – посадить
его на место. Понять, что он – не истина. Понять, что он –
просто голос. Понять, что идеал – это не цель. Это – тюрьма.
И вы можете выйти из этой тюрьмы. Вы можете разрешить
себе быть достаточно хорошим. Вы можете разрешить себе
быть человеком.

Тип второй: «Супермен»
Этот тип встречается реже, но он не менее разрушителен.

«Супермен» – это человек, который работает в десять раз
больше других, чтобы доказать свою ценность. Он не может
остановиться. Он не может отдохнуть. Он не может рассла-
биться. Потому что остановка – это провал. Отдых – это сла-
бость. Расслабление – это признак того, что он недостаточно
старается. И он работает. Он работает до истощения. Он ра-
ботает до выгорания. Он работает до тех пор, пока не падает.

Дмитрий был топ-менеджером в крупной корпорации. Он
приходил на работу в семь утра. Уходил в десять вечера. Он
работал по выходным. Он отвечал на письма в три часа но-
чи. Он не брал отпуск. Он не видел свою семью. Он не ви-
дел своих детей. Он жил на работе. И когда его спрашива-
ли: «Почему ты так много работаешь?», он отвечал: «Пото-
му что я должен. Потому что если я остановлюсь, всё рухнет.



 
 
 

Потому что если я не буду работать в десять раз больше дру-
гих, меня разоблачат. Меня уволят. Меня выбросят на ули-
цу. И тогда все поймут, что я – обманщик».

Дмитрий не мог остановиться. Он не мог расслабиться.
Он не мог поверить, что его ценность не зависит от его про-
дуктивности. Он жил с ощущением, что он должен заслу-
жить своё место. Что он должен доказать, что он достоин.
И он доказывал. Каждый день. Каждую минуту. До тех пор,
пока не сломался.

«Супермен» не может сказать: «Я сделал достаточно». Он
говорит: «Я должен сделать больше. Я должен сделать луч-
ше. Я должен сделать быстрее». Он не видит своих достиже-
ний. Он видит только то, что ещё не сделано. Он не может
остановиться. Он не может отдохнуть. Он не может принять
свою человечность. Потому что человечность – это слабость.
А слабость – это провал. И он работает. Он работает до тех
пор, пока не падает. И тогда он чувствует не облегчение, а
стыд. Потому что он не справился. Он не выдержал. Он ока-
зался недостаточно сильным.

Если вы узнали себя в этом типе, знайте: ваш внутренний
самозванец говорит голосом надзирателя. Он говорит: «Ты
должен работать больше. Ты должен работать лучше. Ты не
имеешь права на отдых. Ты не имеешь права на слабость. Ты
не имеешь права на человечность». И ваша задача – не убить
этого надзирателя. Ваша задача – посадить его на место. По-
нять, что ваша ценность не зависит от вашей продуктивно-



 
 
 

сти. Понять, что вы имеете право на отдых. Понять, что вы
имеете право на слабость. Понять, что вы – человек. А че-
ловек – это существо, которое нуждается в отдыхе. Которое
нуждается в восстановлении. Которое нуждается в заботе о
себе.

Тип третий: «Эксперт»
Этот тип встречается среди людей, которые занимаются

интеллектуальным трудом. «Эксперт» – это человек, кото-
рый считает, что должен знать всё, прежде чем назвать себя
профессионалом. Он боится вопросов, на которые не знает
ответа. Он боится ситуаций, в которых он может выглядеть
некомпетентным. Он боится признать, что он чего-то не зна-
ет. Потому что если он чего-то не знает, значит, он – не экс-
перт. А если он – не эксперт, значит, он – обманщик.

Сергей был программистом. Очень хорошим программи-
стом. Он работал в крупной IT-компании. Он писал код, ко-
торый использовали миллионы людей. Он решал задачи, ко-
торые не мог решить никто другой. Но он не мог назвать се-
бя экспертом. Он говорил: «Я не эксперт. Я просто програм-
мист. Я знаю только то, что знаю. А есть люди, которые зна-
ют больше. Есть люди, которые знают всё. И я – не они. Я
– самозванец».

Сергей боялся вопросов. Он боялся ситуаций, в которых
он мог выглядеть некомпетентным. Он боялся признать, что
он чего-то не знает. И это – классический «Эксперт».

«Эксперт» не может сказать: «Я знаю достаточно». Он го-



 
 
 

ворит: «Я должен знать всё. Я должен знать больше. Я дол-
жен знать то, чего не знают другие». Он не видит своих зна-
ний. Он видит только свои пробелы. Он не может признать,
что он – человек. А человек – это существо, которое не мо-
жет знать всё. Которое учится всю жизнь. Которое ошибает-
ся. Которое растёт. И он живёт с ощущением, что он – недо-
статочно компетентен. Что он – недостаточно умён. Что он
– недостаточно опытен. И это ощущение не проходит, даже
когда он достигает вершины.

Если вы узнали себя в этом типе, знайте: ваш внутренний
самозванец говорит голосом экзаменатора. Он говорит: «Ты
должен знать всё. Ты должен знать больше. Ты не имеешь
права на незнание. Ты не имеешь права на ошибку. Ты не
имеешь права на рост». И ваша задача – не убить этого эк-
заменатора. Ваша задача – посадить его на место. Понять,
что знание – это не пункт назначения. Это – процесс. По-
нять, что вы можете знать достаточно. Понять, что вы може-
те учиться. Понять, что вы можете ошибаться. Понять, что
вы – человек. А человек – это существо, которое учится всю
жизнь. И это – не слабость. Это – сила.

Тип четвёртый: «Гений»
Этот тип встречается среди людей, которые добились

успеха в творческих профессиях. «Гений» – это человек, ко-
торый верит, что успех – это результат врождённого талан-
та, а не труда. Если ему приходится работать, значит, он не
гений. Если ему приходится стараться, значит, он не талант-



 
 
 

лив. Если ему приходится учиться, значит, он – не тот, за
кого себя выдаёт.

Елена была художницей. Очень талантливой художницей.
Её картины продавались за миллионы. Её выставки прохо-
дили в лучших галереях мира. Но она не могла назвать себя
гением. Она говорила: «Я не гений. Я просто рисую. Я про-
сто делаю то, что умею. А есть люди, которые рождаются с
талантом. Есть люди, которые не должны работать. Есть лю-
ди, которые просто знают. И я – не они. Я – самозванка».

Елена боялась, что её «раскусят». Она боялась, что люди
поймут, что она – не гений. Что она просто работает. Что она
просто старается. Что она просто учится. И это – классиче-
ский «Гений».

«Гений» не может сказать: «Я – талантлив». Он говорит:
«Я – не талантлив. Я просто работаю. Я просто стараюсь. Я
просто учусь. А талант – это что-то другое. Это что-то, что
даётся от рождения. Это что-то, что есть у других. Но не у
меня». Он не видит своего таланта. Он видит только свой
труд. И он обесценивает свой труд. Потому что труд – это не
талант. А без таланта он – никто.

Если вы узнали себя в этом типе, знайте: ваш внутренний
самозванец говорит голосом судьи. Он говорит: «Ты – не ге-
ний. Ты – не талантлив. Ты просто работаешь. А работа –
это не талант. А без таланта ты – никто». И ваша задача – не
убить этого судью. Ваша задача – посадить его на место. По-
нять, что талант – это не что-то врождённое. Талант – это ре-



 
 
 

зультат труда. Талант – это результат практики. Талант – это
результат любви к своему делу. И вы можете быть талантли-
вым. Вы можете быть гением. Не потому, что вы родились с
этим. А потому, что вы это создали. Своим трудом. Своей
практикой. Своей любовью.

Тип пятый: «Одиночка»
Этот тип встречается среди людей, которые занимают ру-

ководящие должности. «Одиночка» – это человек, который
считает, что должен всё делать сам. Просить о помощи – это
признак слабости. Делегировать – это признак некомпетент-
ности. Доверять другим – это признак наивности. И он дела-
ет всё сам. Он работает до истощения. Он не просит о помо-
щи. Он не делегирует. Он не доверяет. И он живёт с ощуще-
нием, что если он остановится, всё рухнет. Если он попро-
сит о помощи, его разоблачат. Если он доверится другим, его
предадут.

Михаил был генеральным директором крупной компа-
нии. Он приходил на работу первым. Уходил последним. Он
проверял каждое решение. Он контролировал каждый про-
цесс. Он не делегировал. Он не доверял. Он не просил о
помощи. И когда его спрашивали: «Почему ты не делегиру-
ешь?», он отвечал: «Потому что я должен всё делать сам.
Потому что если я делегирую, люди поймут, что я не справ-
ляюсь. Они поймут, что я – не тот, за кого себя выдаю. Они
поймут, что я – самозванец. И тогда меня разоблачат».

Михаил не мог делегировать. Он не мог доверять. Он не



 
 
 

мог просить о помощи. Он жил с ощущением, что он – один.
Что он должен всё делать сам. Что он не имеет права на под-
держку. И это – классический «Одиночка».

«Одиночка» не может сказать: «Мне нужна помощь». Он
говорит: «Я справлюсь сам. Я должен справиться сам. Я не
имею права на помощь. Я не имею права на поддержку. Я
не имею права на доверие». Он не видит своих ограничений.
Он видит только свою ответственность. И он несёт эту от-
ветственность в одиночку. До тех пор, пока не падает.

Если вы узнали себя в этом типе, знайте: ваш внутренний
самозванец говорит голосом командира. Он говорит: «Ты
должен всё делать сам. Ты не имеешь права на помощь. Ты
не имеешь права на поддержку. Ты не имеешь права на до-
верие». И ваша задача – не убить этого командира. Ваша за-
дача – посадить его на место. Понять, что просить о помощи
– это не слабость. Это – сила. Понять, что делегировать – это
не некомпетентность. Это – мудрость. Понять, что доверять
другим – это не наивность. Это – зрелость. Понять, что вы
– не один. Что вы – часть команды. Что вы – часть системы.
И что вы имеете право на поддержку. Вы имеете право на
помощь. Вы имеете право на доверие.

Откуда берётся этот голос? Истоки внутреннего са-
мозванца

Теперь, когда мы разобрали пять типов самозванца, да-
вайте заглянем глубже. Давайте зададим вопрос, который
многие боятся задать. Откуда берётся этот голос? Почему он



 
 
 

звучит именно так? Почему он говорит именно эти слова?
Почему он не замолкает, даже когда вы достигаете успеха?

Ответ прост. Этот голос – не ваш. Это голос ваших роди-
телей. Это голос ваших учителей. Это голос вашей культуры.
Это голос системы. Это голос, который когда-то помогал вам
выживать. А теперь он мешает вам жить.

Позвольте мне рассказать вам историю. Ко мне пришёл
клиент. Его звали Андрей. Он был успешным юристом. Он
выигрывал сложнейшие дела. Он зарабатывал миллионы. Он
был уважаем в своей профессии. Но он не мог принять свой
успех. Он не мог поверить, что он заслужил то, что имеет. И
когда мы начали копать глубже, мы обнаружили истоки.

Андрей вырос в семье, где любовь нужно было заслужить.
Его родители были хорошими людьми. Они не били его. Они
не кричали на него. Они не унижали его. Но они хвалили
его только за достижения. Только за пятёрки. Только за по-
беды. Только за успехи. И Андрей усвоил простую формулу:
«Меня любят не за то, что я есть. Меня любят за то, что я
делаю. Меня любят за то, что я достигаю. Меня любят за то,
что я успешен». И он вырос с мыслью, что его ценность за-
висит от его достижений. Что он должен заслужить любовь.
Что он должен доказать, что он достоин. И теперь, когда он
получает повышение, он не чувствует радости. Он чувствует
страх. Страх, что он не справится. Страх, что его разоблачат.
Страх, что он потеряет любовь. Потому что если он не будет
успешен, его не будут любить. А если его не будут любить, он



 
 
 

останется один. И это – экзистенциальный ужас. Это – страх
смерти. Это – страх исчезновения.

Этот голос – не его собственный. Это голос его родителей.
Это голос, который говорил: «Мы гордимся тобой, когда ты
получаешь пятёрки. Мы расстраиваемся, когда ты получа-
ешь двойки». Это голос, который говорил: «Ты должен ста-
раться. Ты должен достигать. Ты должен быть лучшим». Это
голос, который когда-то помогал ему выживать. Помогал ему
получать любовь. Помогал ему чувствовать себя в безопас-
ности. Но теперь этот голос мешает ему жить. Потому что он
не позволяет ему принять свой успех. Он не позволяет ему
расслабиться. Он не позволяет ему почувствовать, что он –
достаточно хорош.

Мы все выросли в системе, где любовь нужно заслужить.
Где успех – это норма. Где ошибка – это клеймо. Где пятёр-
ка – это любовь. Где двойка – это отвержение. И мы вырос-
ли с этим голосом внутри. С голосом, который говорит: «Ты
не заслужил. Ты не старался. Тебе просто повезло». И этот
голос не замолкает. Он становится громче. Он становится
сильнее. Он становится частью нашей личности. И мы начи-
наем верить, что этот голос – это мы. Что этот голос – это
истина. Что этот голос – это реальность.

Но это не так. Этот голос – не вы. Это – программа. Это –
запись. Это – привычка мышления. И как любую привычку,
её можно изменить. Но для этого нужно сначала её увидеть.
Нужно понять, откуда она взялась. Нужно понять, что она –



 
 
 

не ваша. И тогда вы сможете отделиться от неё. Вы сможете
сказать: «Это не я. Это – мой внутренний самозванец. И я
не обязан ему верить».

Внутренний прокурор. Как посадить его на место
Теперь я хочу ввести одно понятие, которое, я надеюсь,

станет для вас ключевым. Это понятие – «внутренний про-
курор». Это часть вашей психики, которая постоянно судит.
Которая постоянно обвиняет. Которая постоянно обесцени-
вает. Она говорит: «Ты не заслужил. Ты не старался. Тебе
просто повезло. Ты – обманщик. Ты – самозванец. Тебя раз-
облачат». Этот прокурор не спит. Он не отдыхает. Он не де-
лает перерывов. Он работает двадцать четыре часа в сутки.
Семь дней в неделю. Триста шестьдесят пять дней в году. И
он не устаёт. Он не сомневается. Он не жалеет. Он просто
обвиняет. И вы слушаете его. Вы верите ему. Вы соглашае-
тесь с ним. И вы страдаете.

Я хочу, чтобы вы поняли одну вещь. Ваш внутренний про-
курор – это не истина. Это – голос. Это – программа. Это –
запись, которая была создана в вашем детстве. И эта запись
не имеет никакого отношения к реальности. Она не имеет
никакого отношения к вашим достижениям. Она не имеет
никакого отношения к вашей ценности. Она – просто шум.
Просто фон. Просто привычка. И вы можете научиться не
слушать её. Вы можете научиться отделяться от неё. Вы мо-
жете научиться говорить: «Спасибо, прокурор. Я слышу те-
бя. Но я не обязан тебе верить».



 
 
 

Как это сделать? Как посадить внутреннего прокурора на
место? Как перестать верить его обвинениям? Я предлагаю
вам несколько шагов. Это не волшебная таблетка. Это не
мгновенное решение. Это – процесс. Но если вы будете сле-
довать этим шагам, вы увидите изменения. Вы почувствуете,
как голос прокурора становится тише. Как он теряет свою
власть. Как вы начинаете освобождаться.

Шаг первый: Увидеть прокурора
Первый шаг – это осознание. Вы не можете посадить на

место того, кого не видите. Вы не можете изменить то, чего
не осознаёте. Поэтому первый шаг – это увидеть своего внут-
реннего прокурора. Услышать его голос. Заметить, когда он
говорит. Понять, какие слова он использует. Какие аргумен-
ты он приводит. Какие чувства он вызывает.

Прямо сейчас, когда вы читаете эти строки, я хочу, чтобы
вы сделали одно упражнение. Закройте глаза. Сделайте глу-
бокий вдох. И прислушайтесь. Что говорит ваш внутренний
прокурор? Что он говорит о вас? Что он говорит о ваших до-
стижениях? Что он говорит о вашем успехе? Что он говорит
о вашем будущем? Просто слушайте. Не судите. Не спорьте.
Просто слушайте. И запишите. Запишите всё, что услышите.
Это – первый шаг. Это – начало.

Шаг второй: Дать прокурору имя
Второй шаг – это персонализация. Ваш внутренний про-

курор – это абстракция. Это голос. Это шум. Это что-то, что
не имеет формы. И это делает его могущественным. Потому



 
 
 

что вы не можете бороться с тем, что не имеет формы. Вы
не можете посадить на место то, что не имеет лица. Поэто-
му дайте ему имя. Дайте ему образ. Представьте его в кон-
кретном виде. Например, «Строгий Сергей». Или «Генерал
Гнев». Или «Прокурор Пётр». Придумайте что-то, что вы-
зывает у вас улыбку. Что-то, что снижает его власть. Что-то,
что делает его менее страшным.

Когда вы даёте имя своему внутреннему прокурору, про-
исходит магия. Вы отделяетесь от него. Вы понимаете, что
он – не вы. Он – просто голос. Просто программа. Просто
запись. И вы можете с ним разговаривать. Вы можете ему от-
вечать. Вы можете сказать: «Спасибо, Сергей. Я слышу тебя.
Но я не обязан тебе верить». И это – первый шаг к освобож-
дению.

Шаг третий: Вступить в диалог
Третий шаг – это диалог. Ваш внутренний прокурор го-

ворит: «Ты не заслужил». Вы отвечаете: «Спасибо, Сергей.
Но факты говорят об обратном. Я работал двенадцать лет. Я
провёл три реструктуризации. Я закрыл сотни сделок. Я за-
служил это». Ваш внутренний прокурор говорит: «Ты – об-
манщик». Вы отвечаете: «Спасибо, Сергей. Но я не обман-
щик. Я – человек, который учится. Я – человек, который рас-
тёт. Я – человек, который ошибается. И это – нормально».
Ваш внутренний прокурор говорит: «Тебя разоблачат». Вы
отвечаете: «Спасибо, Сергей. Но меня нечего разоблачать. Я
не идеален. Я не всё знаю. Я не всегда уверен. И это – не



 
 
 

слабость. Это – честность».
Это не борьба. Это – управление. Вы не убиваете своего

внутреннего прокурора. Вы не изгоняете его. Вы сажаете его
на место. Вы становитесь его менеджером. Вы слушаете его.
Вы благодарите его. Но вы не позволяете ему управлять ва-
ми. Вы не позволяете ему решать, кто вы. Вы не позволяете
ему определять вашу ценность. Вы – главный. Вы – автор.
Вы – режиссёр. И вы решаете, какие голоса звучат в вашем
театре.

Шаг четвёртый: Заменить обвинение на факт
Четвёртый шаг – это работа с фактами. Ваш внутренний

прокурор оперирует обвинениями. Он говорит: «Ты не за-
служил». Но это – не факт. Это – мнение. Это – интерпрета-
ция. Это – эмоция. И вы можете заменить это обвинение на
факт. Вы можете сказать: «Факт: я работал двенадцать лет.
Факт: я провёл три реструктуризации. Факт: я закрыл сотни
сделок. Факт: совет директоров единогласно назначил меня
на эту должность. Факт: я заслужил это».

Когда вы заменяете обвинение на факт, происходит уди-
вительная вещь. Голос прокурора теряет свою силу. Потому
что он не может спорить с фактами. Он может спорить с мне-
ниями. Он может спорить с эмоциями. Но он не может спо-
рить с реальностью. И когда вы видите факты на бумаге, вы
понимаете: прокурор лжёт. Он не говорит правду. Он просто
повторяет старую программу. И вы можете её переписать.

Шаг пятый: Проявить сострадание



 
 
 

Пятый шаг – это сострадание. Ваш внутренний прокурор
– это не монстр. Это – защитник. Он когда-то пытался вас
спасти. Он когда-то пытался уберечь вас от боли. Он ко-
гда-то пытался защитить вас от отвержения. И он делает это
до сих пор. Он просто не понимает, что вы выросли. Что вы
больше не ребёнок. Что вы больше не зависите от чужого
одобрения. И вы можете сказать ему: «Спасибо, Сергей. Я
знаю, что ты пытаешься меня защитить. Я ценю это. Но я
больше не нуждаюсь в твоей защите. Я справлюсь. Я – взрос-
лый. Я – сильный. Я – справлюсь. И я отпускаю тебя. Ты мо-
жешь отдохнуть. Ты можешь расслабиться. Ты можешь пе-
рестать работать двадцать четыре часа в сутки. Я позабочусь
о себе сам».

Это – не слабость. Это – сила. Это – зрелость. Это – при-
нятие. Когда вы проявляете сострадание к своему внутрен-
нему прокурору, вы перестаёте с ним бороться. Вы начина-
ете с ним сотрудничать. Вы перестаёте его ненавидеть. Вы
начинаете его понимать. И тогда он теряет свою власть. Он
становится просто голосом. Просто частью вас. Частью, ко-
торую вы принимаете. Частью, которую вы любите. Частью,
которую вы интегрируете.

Практическое упражнение: «Карта самозванца»
А теперь я хочу дать вам практическое упражнение. Это

упражнение называется «Карта самозванца». Оно займёт у
вас около тридцати минут. Но эти тридцать минут могут из-
менить вашу жизнь. Потому что они помогут вам увидеть



 
 
 

своего внутреннего самозванца. Понять его. Отделиться от
него. И сделать первый шаг к освобождению.

Возьмите лист бумаги. Лучше всего – большой лист. Фор-
мат А3 или А2. Или откройте новый документ на компьюте-
ре. Но я рекомендую бумагу. Потому что физический про-
цесс письма помогает мозгу структурировать мысли. По-
могает увидеть картину целиком. Помогает почувствовать
связь с тем, что вы создаёте.

Разделите лист на несколько частей. Или нарисуйте кар-
ту. Или создайте коллаж. Не важно, как это будет выглядеть.
Важно, чтобы вы сделали это. Важно, чтобы вы увидели сво-
его самозванца. Важно, чтобы вы дали ему форму.

Часть первая: Портрет самозванца
В первой части нарисуйте портрет своего внутреннего са-

мозванца. Не важно, умеете ли вы рисовать. Это не худо-
жественный конкурс. Это – диагностический инструмент.
Нарисуйте его так, как вы его чувствуете. Может быть, это
монстр. Может быть, это строгий учитель. Может быть, это
маленький испуганный ребёнок. Может быть, это что-то аб-
страктное. Не думайте. Просто рисуйте. Позвольте своему
подсознанию говорить.

Когда вы нарисуете портрет, дайте ему имя. Напишите
его рядом. Например, «Строгий Сергей». Или «Прокурор
Пётр». Или «Критик Клара». Придумайте что-то, что вызы-
вает у вас улыбку. Что-то, что снижает его власть. Что-то,
что делает его менее страшным.



 
 
 

Часть вторая: Голос самозванца
Во второй части запишите всё, что говорит ваш внутрен-

ний самозванец. Какие слова он использует? Какие обвине-
ния он выдвигает? Какие аргументы он приводит? Запишите
всё. Не фильтруйте. Не судите. Просто записывайте. Это –
его голос. Это – его программа. Это – его сценарий. И когда
вы видите его на бумаге, он теряет свою силу. Потому что
вы понимаете: это – просто слова. Это – просто запись. Это
– просто шум.

Часть третья: Истоки самозванца
В третьей части попробуйте вспомнить, откуда взялся

этот голос. Когда вы впервые его услышали? Кто его создал?
Ваши родители? Ваши учителя? Ваша культура? Ваша си-
стема? Запишите свои воспоминания. Это может быть боль-
но. Это может быть неприятно. Но это – важно. Потому что
когда вы видите истоки, вы понимаете: это – не ваш голос.
Это – голос других людей. Это – голос системы. И вы можете
от него отделиться.

Часть четвёртая: Факты против самозванца
В четвёртой части запишите факты. Реальные факты. Ва-

ши достижения. Ваши победы. Ваши успехи. Всё, что гово-
рит о вашей ценности. Всё, что говорит о вашей компетент-
ности. Всё, что говорит о том, что вы заслужили то, что име-
ете. Запишите это. И рядом с каждым обвинением самозван-
ца поставьте факт, который его опровергает. Например, са-
мозванец говорит: «Ты не заслужил». А факт говорит: «Я



 
 
 

работал двенадцать лет. Я провёл три реструктуризации. Я
закрыл сотни сделок». И вы видите: самозванец лжёт. Он не
говорит правду. Он просто повторяет старую программу.

Часть пятая: Новый голос
В пятой части создайте новый голос. Голос вашего внут-

реннего союзника. Голос, который говорит: «Ты заслужил.
Ты старался. Ты – молодец. Ты – справлюсь. Ты – сильный.
Ты – ценный. Ты – достоин». Напишите эти слова. Прогово-
рите их вслух. Почувствуйте их. Это – не ложь. Это – прав-
да. Это – истина о вас. Это – то, что ваш внутренний само-
званец не хочет, чтобы вы знали. Но вы знаете. И вы можете
это сказать.

Резюме: Синдром самозванца – это не враг
Мы подошли к концу этой главы. Мы разобрали анатомию

синдрома самозванца. Мы увидели пять типов. Мы поняли,
откуда берётся этот голос. Мы ввели понятие «внутреннего
прокурора». Мы научились сажать его на место. Мы сделали
практическое упражнение «Карта самозванца». И теперь я
хочу дать вам главное резюме этой главы. Я хочу, чтобы вы
запомнили одну вещь.

Синдром самозванца – это не враг. Это – защитник. Это
– часть вашей психики, которая когда-то пыталась вас спа-
сти. Она пыталась уберечь вас от боли. Она пыталась защи-
тить вас от отвержения. Она пыталась помочь вам выжить.
И она делает это до сих пор. Она просто не понимает, что
вы выросли. Что вы больше не ребёнок. Что вы больше не



 
 
 

зависите от чужого одобрения. Что вы можете позаботиться
о себе сами.

И с этим защитником можно договориться. Можно его по-
нять. Можно его поблагодарить. Можно его отпустить. Мож-
но сказать ему: «Спасибо, что ты был со мной. Спасибо, что
ты пытался меня защитить. Но теперь я справлюсь сам. Ты
можешь отдохнуть. Ты можешь расслабиться. Ты можешь
перестать работать двадцать четыре часа в сутки. Я позабо-
чусь о себе. Я – взрослый. Я – сильный. Я – справлюсь».

Это – не борьба. Это – интеграция. Это – принятие. Это –
любовь. И когда вы это делаете, ваш внутренний самозванец
теряет свою власть. Он становится просто голосом. Просто
частью вас. Частью, которую вы принимаете. Частью, кото-
рую вы любите. Частью, которую вы интегрируете. И тогда
вы становитесь целостным. Вы становитесь свободным. Вы
становитесь собой.

В следующей главе мы пойдём глубже. Мы разберём исто-
ки синдрома самозванца. Мы посмотрим, как школа, семья
и общество научили вас обесценивать себя. Мы поймём, по-
чему вы выросли с ощущением, что вы недостаточно хоро-
ши. И мы начнём процесс исцеления. Потому что исцеление
начинается с понимания. С понимания того, откуда вы при-
шли. С понимания того, что с вами произошло. С понима-
ния того, что вы не виноваты. Что вы – не сломанный. Что вы
– не обманщик. Что вы – просто человек, который научился
обесценивать себя раньше, чем научился ходить. И теперь



 
 
 

вы можете переучиться. Вы можете научиться ценить себя.
Вы можете научиться верить в себя. Вы можете научиться
говорить: «Я заслужил. Я – молодец. Я – достоин».

А пока – возьмите лист бумаги. Нарисуйте карту своего
самозванца. Дайте ему имя. Услышьте его голос. И сделайте
первый шаг к освобождению. Это – самый важный шаг в ва-
шей новой жизни.



 
 
 

 
Глава 2. Истоки. Как школа,
семья и общество научили

вас обесценивать себя
 

Представьте, что вы родились в мире, где каждый ваш шаг
оценивают. Где за правильный ответ дают любовь, а за ошиб-
ку – наказание. Где успех – это норма, а провал – это клеймо.
Где вас сравнивают с другими детьми, и вы всегда проигры-
ваете это сравнение. Где вас хвалят за достижения и наказы-
вают за неудачи. Где ваша ценность зависит не от того, кто
вы есть, а от того, что вы делаете. Этот мир – не тюрьма. Это
школа. Это семья. Это общество. Это – мир, в котором вы
выросли. И этот мир научил вас обесценивать себя.

Я хочу, чтобы вы поняли одну вещь. Вы не родились с
ощущением, что вы – обманщик. Вы не родились с мыслью,
что вы недостаточно хороши. Вы не родились с голосом, ко-
торый говорит: «Ты не заслужил. Ты не старался. Тебе про-
сто повезло». Этот голос появился позже. Его создали дру-
гие люди. Его создала система. Его создали родители, учи-
теля, воспитатели, тренеры, сверстники, средства массовой
информации, социальные сети. Вы выучили этот голос. Вы
впитали его. Вы сделали его частью себя. Но это – не ваша
суть. Это – ваша история. И если это выученная программа,



 
 
 

значит, её можно переучить.
В этой главе мы заглянем в прошлое. Мы посмотрим, как

формировался ваш внутренний самозванец. Мы разберём
четыре механизма, которые научили вас обесценивать себя.
Мы увидим, как школа, семья и общество создали програм-
му, которая теперь управляет вашей жизнью. И мы начнём
процесс освобождения. Потому что освобождение начинает-
ся с понимания. С понимания того, откуда вы пришли. С по-
нимания того, что с вами произошло. С понимания того, что
вы не виноваты. Что вы – не сломанный. Что вы – не обман-
щик. Что вы – просто человек, который научился обесцени-
вать себя раньше, чем научился ходить. И теперь вы можете
переучиться.

Механизм первый: «Условная любовь». Почему вы
стали заслуживать принятие

Давайте начнём с самого начала. С самого раннего дет-
ства. С того момента, когда вы впервые поняли, что мир –
это не просто место, где вас любят. Это место, где вас оцени-
вают. Где вас судят. Где вас сравнивают. Где вас награждают
за правильные действия и наказывают за неправильные.

Вспомните своё детство. Что происходило, когда вы при-
носили домой пятёрку? Вас хвалили. Вас обнимали. Вас ста-
вили в пример. Возможно, вам давали деньги. Возможно,
вам разрешали больше гулять. Возможно, вам покупали что-
то, что вы давно хотели. Вы чувствовали себя любимым. Вы
чувствовали себя принятым. Вы чувствовали себя ценным.



 
 
 

И вы сделали вывод: «Меня любят, когда я успешен. Меня
принимают, когда я достигаю. Меня ценят, когда я делаю
правильно».

А теперь вспомните, что происходило, когда вы приноси-
ли двойку. В лучшем случае вас строго ругали. В худшем –
вас наказывали. Вас лишали планшета. Вас ставили в угол.
Вас обзывали «лентяем». Вас сравнивали с другими детьми.
Вас заставляли чувствовать стыд. И вы сделали вывод: «Ме-
ня не любят, когда я ошибаюсь. Меня отвергают, когда я про-
валиваюсь. Меня наказывают, когда я делаю неправильно».

И вот здесь начинается самое страшное. Вы усвоили про-
стую, как молоток, нейронную связь. Ошибка = Боль. Пятёр-
ка = Любовь. Двойка = Отвержение. Успех = Принятие. Про-
вал = Наказание. И вы начали жить в парадигме «условной
любви». Вы поняли, что вас любят не за то, что вы есть. Вас
любят за то, что вы делаете. Вас любят за то, что вы дости-
гаете. Вас любят за то, что вы соответствуете стандартам. И
вы начали заслуживать любовь. Вы начали добиваться при-
нятия. Вы начали достигать успеха не потому, что вам это
нравилось, а потому, что вы боялись отвержения. Вы начали
делать не потому, что хотели, а потому, что должны были.
Вы начали жить не для себя, а для других.

Это – механизм «условной любви». Это – первый меха-
низм формирования синдрома самозванца. И он – самый
глубокий. Потому что он закладывается в самом раннем дет-
стве. Когда вы ещё не умеете говорить. Когда вы ещё не по-



 
 
 

нимаете, что происходит. Когда вы просто чувствуете. И вы
чувствуете, что вас любят, когда вы хороший. И вас не лю-
бят, когда вы плохой. И вы решаете быть хорошим. Всегда.
Любой ценой. Даже ценой собственного счастья. Даже ценой
собственной жизни.

Мария была успешным адвокатом. Она выигрывала слож-
нейшие дела. Она зарабатывала миллионы. Она была уважа-
ема в своей профессии. Но она не могла принять свой успех.
Она не могла поверить, что она заслужила то, что имеет.
И когда мы начали копать глубже, мы обнаружили истоки.
Мария выросла в семье, где любовь нужно было заслужить.
Её родители были хорошими людьми. Они не били её. Они
не кричали на неё. Они не унижали её. Но они хвалили её
только за достижения. Только за пятёрки. Только за победы.
Только за успехи. И Мария усвоила простую формулу: «Ме-
ня любят не за то, что я есть. Меня любят за то, что я де-
лаю. Меня любят за то, что я достигаю. Меня любят за то,
что я успешна». И она выросла с мыслью, что её ценность за-
висит от её достижений. Что она должна заслужить любовь.
Что она должна доказать, что она достойна. И теперь, когда
она получает повышение, она не чувствует радости. Она чув-
ствует страх. Страх, что она не справится. Страх, что её раз-
облачат. Страх, что она потеряет любовь. Потому что если
она не будет успешна, её не будут любить. А если её не будут
любить, она останется одна. И это – экзистенциальный ужас.
Это – страх смерти. Это – страх исчезновения.



 
 
 

Этот голос – не вы. Это – программа. Это – запись. Это
– привычка мышления. И как любую привычку, её можно
изменить. Но для этого нужно сначала её увидеть. Нужно
понять, откуда она взялась. Нужно понять, что она – не ваша.
И тогда вы сможете отделиться от неё. Вы сможете сказать:
«Это не я. Это – мой внутренний самозванец. И я не обязан
ему верить».

Механизм второй: «Сравнение с другими». Почему
вы всегда проигрываете в этой игре

Второй механизм формирования синдрома самозванца –
это сравнение с другими. Это – механизм, который начинает
работать, когда вы идёте в школу. Когда вы встречаете дру-
гих детей. Когда вы начинаете понимать, что вы – не един-
ственный. Что есть другие. Что есть те, кто лучше. Что есть
те, кто хуже. И что вас оценивают не по вашим собственным
достижениям, а по сравнению с другими.

Вспомните школу. Вспомните класс. Вспомните, как учи-
теля сравнивали вас с другими. «А вот Петя получил пятёр-
ку. Почему ты не можешь?». «А вот Маша уже прочитала
всю книгу. А ты ещё нет». «А вот Коля решил задачу за пять
минут. А ты сидишь уже час». Вы слышали это постоянно.
Вы слышали это от учителей. Вы слышали это от родителей.
Вы слышали это от всех. И вы сделали вывод: «Я – недоста-
точно хорош. Я – хуже других. Я – не такой, как Петя. Я –
не такая, как Маша. Я – не такой, как Коля». И вы начали
сравнивать себя с другими. Вы начали смотреть на других и



 
 
 

думать: «Почему они могут, а я нет? Почему они успешны,
а я нет? Почему они счастливы, а я нет?». И вы начали про-
игрывать это сравнение. Всегда. Потому что всегда найдёт-
ся кто-то лучше. Кто-то умнее. Кто-то талантливее. Кто-то
успешнее. И вы начали чувствовать себя недостаточно хоро-
шим. Вы начали чувствовать себя самозванцем.

Ольга была успешным менеджером. Она руководила отде-
лом в крупной компании. Она получала высокую зарплату.
Она была уважаема коллегами. Но она не чувствовала себя
успешной. Она не чувствовала себя достойной. И когда мы
начали копать глубже, мы обнаружили истоки. Ольга вырос-
ла в семье, где её постоянно сравнивали с другими. Её мать
говорила: «А вот соседский мальчик получил пятёрку. Поче-
му ты не можешь?». Её отец говорил: «А вот дочь моего кол-
леги поступила в университет. А ты?». Её бабушка говорила:
«А вот внучка моей подруги уже вышла замуж. А ты всё ещё
одна». И Ольга выросла с ощущением, что она всегда недо-
статочно хороша. Что она всегда хуже других. Что она все-
гда проигрывает. И теперь, когда она получает повышение,
она не чувствует гордости. Она чувствует, что это ошибка.
Потому что «соседский мальчик» всё равно лучше. Потому
что «дочь коллеги» всё равно успешнее. Потому что «внучка
подруги» всё равно счастливее. И она – самозванка. Она –
обманщица. Она – не заслужила.

Этот голос – не вы. Это – программа. Это – запись. Это
– привычка мышления. И как любую привычку, её можно



 
 
 

изменить. Но для этого нужно сначала её увидеть. Нужно
понять, откуда она взялась. Нужно понять, что она – не ваша.
И тогда вы сможете отделиться от неё. Вы сможете сказать:
«Это не я. Это – мой внутренний самозванец. И я не обязан
ему верить».

Механизм третий: «Культ гениальности». Почему
вы думаете, что успех – это магия

Третий механизм формирования синдрома самозванца –
это культ гениальности. Это – механизм, который начинает
работать, когда вы сталкиваетесь с историями успеха. Когда
вы читаете книги о великих людях. Когда вы смотрите филь-
мы о гениях. Когда вы слушаете рассказы о тех, кто добился
всего. И вы понимаете, что вы – не они. Что вы – не гений.
Что вы – не талант. Что вы – не избранный. И вы начинаете
чувствовать себя самозванцем.

Общество учит нас, что успех – это результат врождённо-
го таланта. Что гении не работают. Что гении просто знают.
Что гении рождаются, а не становятся. Мы слышим истории
о Моцарте, который начал сочинять музыку в пять лет. Мы
слышим истории об Эйнштейне, который перевернул физи-
ку одним уравнением. Мы слышим истории о Джобсе, кото-
рый создал Apple в гараже. И мы думаем: «Я – не Моцарт.
Я – не Эйнштейн. Я – не Джобс. Я – обычный человек. Я
– не гений. Я – не талант. Я – самозванец». И мы начинаем
обесценивать свои достижения. Потому что если успех – это
результат врождённого таланта, а у нас нет таланта, значит,



 
 
 

наш успех – это случайность. Значит, мы не заслужили его.
Значит, нас разоблачат.

Но это – ложь. Это – миф. Это – культ гениальности, ко-
торый создан для того, чтобы мы не пытались. Потому что
если успех зависит от врождённого таланта, то мы можем
просто развести руками: «Мне не дано». Это снимает ответ-
ственность. Это снимает необходимость работать. Это сни-
мает необходимость ошибаться. Это снимает необходимость
расти. Но это – ложь. Это – миф. Это – культ, который раз-
рушает нашу веру в себя.

Позвольте мне развенчать этот миф. Позвольте мне пока-
зать вам, что успех – это не магия. Это – процесс. Это – труд.
Это – ошибки. Это – анализ. Это – исправление. Это – рост.

Вспомните Томаса Эдисона. Мы все слышали историю о
том, как он изобрёл лампочку. Обычно её рассказывают как
сказку про «упрямство гения». Мол, он был таким талант-
ливым и настойчивым, что, несмотря на тысячи неудач, не
сдался и изменил мир. Эта версия мифа – вредна. Потому
что она создаёт в голове образ «сверхчеловека», который
просто терпит боль, пока не получит результат. И большин-
ство людей, прочитав эту историю, думают: «Я не такой су-
пермен, я не выдержу 10000 ошибок».

Но это не та история. Настоящая история Эдисона – это
история не про терпение, а про системный анализ. Когда
журналисты спросили Эдисона о том, как он пережил 10 000
неудачных экспериментов с материалом для нити накалива-



 
 
 

ния, он дал свою знаменитую фразу: «Я не потерпел неуда-
чу. Я просто нашёл 10 000 способов, которые не работают».
Но мало кто цитирует продолжение его размышлений. Эди-
сон не просто «терпел» и «надеялся». У него была лаборато-
рия, в которой он и его команда вели скрупулёзный дневник.
Каждый эксперимент был задокументирован. Они записы-
вали: какой материал использовали, при какой температуре
он плавился, как долго горел, какой был уровень сопротив-
ления. Каждый «негативный результат» давал им новые дан-
ные. Когда очередной материал не подходил, они не плакали
и не говорили «мы неудачники». Они говорили: «Исключа-
ем этот вариант. Следующий».

Это принципиально меняет картину. Эдисон победил не
потому, что у него была супер-воля. Он победил потому,
что у него был процесс. Он превратил ошибку в информа-
цию. Каждая ошибка сужала круг поиска. Это математиче-
ский подход: чем больше исключённых вариантов, тем бли-
же вы к единственно верному.

Вспомните Стива Джобса. История Джобса – это класси-
ческий пример падения с высоты. Его уволили из собствен-
ной компании Apple. Это не просто провал, это публичное
унижение. Человек, который создал эту компанию, был вы-
швырнут за дверь Советом директоров. Как он отреагиро-
вал? Он не стал судиться и доказывать, что он прав (хотя
мог). Он ушёл и основал NeXT, а затем купил студию Pixar. В
это время он растил себя, как художник. Он искал новые пу-



 
 
 

ти. Когда Apple через несколько лет оказалась на грани кра-
ха и вернула его, он пришёл уже не тем молодым заносчивым
гением, а зрелым стратегом. Он принёс с собой опыт оши-
бок из NeXT (операционная система) и Pixar (культура ани-
мации). Он сделал Apple тем, что мы знаем сегодня. Джобс
сам признавался, что увольнение из Apple было лучшим со-
бытием в его жизни, потому что оно сняло груз ответствен-
ности и позволило ему начать всё сначала, как новичку.

Вспомните Генри Форда. Сегодня он – икона автомоби-
лестроения. Но мало кто знает, что до того, как он осно-
вал компанию Ford Motor, он дважды становился банкротом.
Его первые два автомобильных предприятия обанкротились.
Инвесторы отвернулись, партнёры предали, деньги закончи-
лись. Форд не просто «был расстроен». Он был раздавлен.
Он остался без средств к существованию с женой и ребён-
ком на руках. Большинство людей на его месте сказали бы:
«Автомобили – это не моё, пойду работать менеджером на
завод». Но Форд задал себе тот самый вопрос «Для чего?».
Он проанализировал свои ошибки: первый раз он провалил-
ся, потому что слишком торопился с производством без ка-
чественного прототипа. Второй раз – потому что не учёл по-
требности рынка, сделал гоночную машину, а людям нужна
была рабочая лошадка. Собрав эти данные, он пошёл в тре-
тий раз, но уже с чётким пониманием: нужен надёжный, де-
шёвый и массовый автомобиль. И мы знаем, чем это закон-
чилось.



 
 
 

Что объединяет эти истории? Это не про «везение» или
«гениальность». Это про процесс переработки провала. У
каждого из них была своя технология: пауза, анализ, измене-
ние стратегии, новый шаг. Они не были гениями. Они были
работниками. Они ошибались, анализировали, исправляли.
Их успех – это не магия. Это – процесс. И если вы поймёте
это, вы перестанете чувствовать себя самозванцем. Потому
что вы поймёте: успех – это не то, что даётся от рождения.
Успех – это то, что вы создаёте. Своим трудом. Своей прак-
тикой. Своей любовью к делу. И вы можете это сделать. Вы
можете быть успешным. Не потому, что вы родились с этим.
А потому, что вы это создали.

Механизм четвёртый: «Социальные сети». Почему
вы сравниваете свою изнанку с чужой картинкой

Четвёртый механизм формирования синдрома самозван-
ца – это социальные сети. Это – механизм, который начал ра-
ботать не так давно. Но он – самый мощный. Потому что он
работает двадцать четыре часа в сутки. Семь дней в неделю.
Триста шестьдесят пять дней в году. И он не даёт вам пере-
дышки. Он не даёт вам забыть. Он не даёт вам расслабиться.

Социальные сети создают иллюзию идеальной жизни. Вы
открываете ленту и видите фотографии. Вот кто-то купил
третью квартиру в двадцать пять лет. Вот кто-то открыл биз-
нес, который взлетел с нуля. Вот кто-то путешествует по ми-
ру. Вот кто-то вышел замуж за идеального мужчину. Вот кто-
то родила идеального ребёнка. Вот инфлюенсеры рассказы-



 
 
 

вают, как легко достичь успеха, просто изменив мышление.
И вы смотрите на это. И вы сравниваете. И вы думаете: «По-
чему у них всё получается, а у меня нет? Почему они успеш-
ны, а я нет? Почему они счастливы, а я нет?». И вы начина-
ете чувствовать себя недостаточно хорошим. Вы начинаете
чувствовать себя самозванцем.

Но вот в чём правда. Вы видите только вершину айсберга.
Вы видите только результат. Вы видите только картинку. Но
вы не видите того, что под водой. Вы не видите тонны грязи,
крови, пота и слёз. Вы не видите сотен неудачных инвести-
ций, десятков закрытых проектов, судебных исков и разво-
дов, которые сопровождали этот «успех». Вы не видите но-
чей без сна. Вы не видите слёз в подушку. Вы не видите стра-
ха. Вы не видите сомнений. Вы не видите провалов. Вы ви-
дите картинку. И вы сравниваете эту картинку со своей из-
нанкой. И это сравнение всегда не в вашу пользу. Потому что
вы сравниваете свой черновик с чужой обложкой. Вы срав-
ниваете свою реальность с чужой фантазией. Вы сравнивае-
те свою жизнь с чужим фильтром. И вы проигрываете. Все-
гда. Потому что вы не можете выиграть в игре, где правила
созданы против вас.

Павел был предпринимателем. Он строил свой бизнес. Он
работал по шестнадцать часов в сутки. Он вкладывал все
свои силы. Но он не чувствовал себя успешным. Он не чув-
ствовал себя достойным. И когда мы начали копать глубже,
мы обнаружили истоки. Павел проводил часы в социальных



 
 
 

сетях. Он смотрел на других предпринимателей. Он видел
их успехи. Он видел их достижения. Он видел их счастливые
лица. И он сравнивал. И он проигрывал. Потому что он не
видел того, что было за кадром. Он не видел их провалов.
Он не видел их страхов. Он не видел их сомнений. Он видел
только картинку. И он думал: «Почему у них всё получает-
ся, а у меня нет? Почему они успешны, а я нет? Почему они
счастливы, а я нет?». И он чувствовал себя самозванцем. Он
чувствовал себя обманщиком. Он чувствовал, что он не за-
служил своего места.

Мы все живём в мире, где социальные сети создают ил-
люзию идеальной жизни. Где мы видим только успехи дру-
гих. Где мы сравниваем свою изнанку с чужой картинкой.
Где мы проигрываем это сравнение. Всегда. И мы чувствуем
себя самозванцами. Мы чувствуем себя обманщиками. Мы
чувствуем, что мы не заслужили. Но это – ложь. Это – ил-
люзия. Это – фильтр. И если вы поймёте это, вы перестане-
те чувствовать себя самозванцем. Потому что вы поймёте:
вы сравниваете себя с фантазией. Вы сравниваете себя с кар-
тинкой. Вы сравниваете себя с тем, чего не существует. И вы
можете перестать это делать. Вы можете перестать смотреть
на других. Вы можете начать смотреть на себя. Вы можете
начать ценить свой путь. Вы можете начать верить в себя.

Резюме: Вы не родились с ощущением, что вы об-
манщик

Мы подошли к концу этой главы. Мы разобрали четыре



 
 
 

механизма формирования синдрома самозванца. Мы увиде-
ли, как «условная любовь» научила вас заслуживать приня-
тие. Мы увидели, как «сравнение с другими» научило вас
чувствовать себя недостаточно хорошим. Мы увидели, как
«культ гениальности» научил вас думать, что успех – это ма-
гия. Мы увидели, как «социальные сети» научили вас срав-
нивать свою изнанку с чужой картинкой. И теперь я хочу
дать вам главное резюме этой главы. Я хочу, чтобы вы запом-
нили одну вещь.

Вы не родились с ощущением, что вы обманщик. Вас это-
му научили. Система. Родители. Учителя. Общество. Соци-
альные сети. Вы выучили эту программу. Вы впитали её. Вы
сделали её частью себя. Но это – не ваша суть. Это – ваша
история. И если это выученная программа, значит, её можно
переучить. Первый шаг – признать, что ваш внутренний са-
мозванец – это не вы. Это – голос других людей. Это – голос
системы. Это – голос вашей истории. И вы можете отделить-
ся от него. Вы можете сказать: «Это не я. Это – мой внутрен-
ний самозванец. И я не обязан ему верить».

Это – не борьба. Это – интеграция. Это – принятие. Это –
любовь. И когда вы это делаете, ваш внутренний самозванец
теряет свою власть. Он становится просто голосом. Просто
частью вас. Частью, которую вы принимаете. Частью, кото-
рую вы любите. Частью, которую вы интегрируете. И тогда
вы становитесь целостным. Вы становитесь свободным. Вы
становитесь собой.



 
 
 

Практическое упражнение: «Ревизия детства»
А теперь я хочу дать вам практическое упражнение. Это

упражнение называется «Ревизия детства». Оно займёт у вас
около тридцати минут. Но эти тридцать минут могут изме-
нить вашу жизнь. Потому что они помогут вам увидеть исто-
ки вашего синдрома самозванца. Понять, откуда взялся этот
голос. Отделиться от него. И сделать первый шаг к освобож-
дению.

Возьмите лист бумаги. Лучше всего – большой лист. Фор-
мат А3 или А2. Или откройте новый документ на компьюте-
ре. Но я рекомендую бумагу. Потому что физический про-
цесс письма помогает мозгу структурировать мысли. По-
могает увидеть картину целиком. Помогает почувствовать
связь с тем, что вы создаёте.

Часть первая: Воспоминания
В первой части вспомните три ситуации из детства, ко-

гда вас обесценили. Когда вам сказали, что вы недостаточно
хороши. Когда вас сравнили с другими. Когда вас наказали
за ошибку. Когда вас заставили чувствовать стыд. Запишите
эти ситуации. Опишите их подробно. Что произошло? Кто
был там? Что они сказали? Что вы почувствовали? Что вы
решили о себе? Запишите всё. Не фильтруйте. Не судите.
Просто записывайте. Это – ваша история. Это – истоки ва-
шего самозванца. И когда вы видите их на бумаге, они теря-
ют свою силу. Потому что вы понимаете: это – просто собы-
тия. Это – просто слова. Это – просто прошлое. И вы можете



 
 
 

его переписать.
Часть вторая: Переписывание
Во второй части перепишите эти ситуации с позиции

взрослого. Не «я был недостаточно хорош», а «система была
несправедлива». Не «я заслужил наказание», а «меня нака-
зали несправедливо». Не «я хуже других», а «меня сравни-
вали с другими, и это было нечестно». Перепишите каждую
ситуацию. Посмотрите на неё глазами взрослого. Поймите,
что вы были ребёнком. Что вы не могли знать лучше. Что вы
не могли поступить иначе. Что вы не виноваты. Что вы – не
сломанный. Что вы – не обманщик. Что вы – просто человек,
который научился обесценивать себя раньше, чем научился
ходить. И теперь вы можете переучиться.

Часть третья: Новый голос
В третьей части создайте новый голос. Голос вашего внут-

реннего союзника. Голос, который говорит: «Ты заслужил.
Ты старался. Ты – молодец. Ты – справишься. Ты – сильный.
Ты – ценный. Ты – достоин». Напишите эти слова. Прогово-
рите их вслух. Почувствуйте их. Это – не ложь. Это – прав-
да. Это – истина о вас. Это – то, что ваш внутренний само-
званец не хочет, чтобы вы знали. Но вы знаете. И вы можете
это сказать.

Это упражнение – не волшебная таблетка. Это – не мгно-
венное решение. Это – процесс. Но если вы будете его де-
лать, вы увидите изменения. Вы почувствуете, как голос са-
мозванца становится тише. Как он теряет свою власть. Как



 
 
 

вы начинаете освобождаться. И это – первый шаг к вере в се-
бя. Это – первый шаг к принятию своего успеха. Это – пер-
вый шаг к свободе.

В следующей главе мы пойдём глубже. Мы заглянем в био-
логию. Мы поймём, что происходит в вашем мозге, когда
вы обесцениваете себя. Мы увидим, как страх успеха живёт
в ваших нейронах. Мы узнаем, почему ваш мозг саботиру-
ет ваш успех. И мы начнём процесс перепрограммирования.
Потому что нейропластичность позволяет создавать новые
нейронные связи. И вы можете это сделать. Вы можете пере-
учить свой мозг. Вы можете научиться верить в себя.

А пока – возьмите лист бумаги. Проведите «Ревизию дет-
ства». Перепишите свои воспоминания. Создайте новый го-
лос. И сделайте первый шаг к освобождению. Это – самый
важный шаг в вашей новой жизни.



 
 
 

 
Глава 3. Биология самозванца.
Что происходит в вашем мозге,

когда вы обесцениваете себя
 

До этого момента мы говорили о психологии. О детстве,
о школе, о родителях, о социальных сетях. Мы разбирали,
как формируется синдром самозванца. Как он растёт. Как он
укрепляется. Как он становится частью вашей личности. Но
теперь я хочу зайти с другой стороны. Я хочу зайти с точ-
ки зрения физиологии. Потому что синдром самозванца –
это не просто «дурная мысль». Это не просто «негативный
паттерн». Это не просто «психологическая установка». Это
– реальный, физический, измеримый процесс в вашем моз-
ге. Это – нейронная сеть, которая активируется каждый раз,
когда вы получаете признание. Это – биохимическая реак-
ция, которая запускается каждый раз, когда вы достигаете
успеха. Это – рефлекс. И пока вы не поймёте механику этого
рефлекса, вы будете его жертвой. Вы будете думать, что вы
– сломанный. Что вы – неблагодарный. Что вы – странный.
Что с вами что-то не так. Но это не так. С вами всё в поряд-
ке. Просто ваш мозг работает так, как он был запрограмми-
рован. И эту программу можно изменить.

Я хочу, чтобы вы поняли одну вещь. Ваш мозг – это не



 
 
 

компьютер, который вы можете просто перезагрузить. Это –
живой орган. Это – эволюционная машина, которая форми-
ровалась миллионы лет. И её главная задача – не сделать вас
счастливым. Её главная задача – сохранить вам жизнь. Вы-
живание. Безопасность. Продолжение рода. Всё остальное –
вторично. И когда вы получаете повышение, когда вы полу-
чаете признание, когда вы достигаете успеха, ваш мозг не
видит в этом радости. Он видит в этом угрозу. Потому что
успех – это ответственность. Это ожидания. Это риск, что вы
не справитесь. Это риск, что вас разоблачат. Это риск, что вы
потеряете всё. И мозг, запрограммированный на выживание,
предпочитает безопасность. Обесценивание успеха – это за-
щитный механизм. Это способ сказать: «Я не буду слишком
радоваться, чтобы не было больно, когда всё рухнет». Это
способ подготовиться к худшему. Это способ выжить.

Но вот в чём проблема. Этот защитный механизм, ко-
торый когда-то помогал вам выживать, теперь мешает вам
жить. Он не даёт вам наслаждаться успехом. Он не даёт вам
чувствовать радость. Он не даёт вам верить в себя. Он за-
ставляет вас обесценивать свои достижения. Он заставляет
вас бояться, что вас разоблачат. Он заставляет вас жить в
постоянной тревоге. И это – не жизнь. Это – выживание. А
вы заслуживаете большего. Вы заслуживаете жизни. И что-
бы получить её, вам нужно понять, как работает ваш мозг.
Вам нужно увидеть механику этого рефлекса. Вам нужно на-
учиться его перепрограммировать.



 
 
 

Амигдала. Центр страха, который не даёт вам радо-
ваться успеху

Давайте начнём с самого главного. С амигдалы. Это – мин-
далевидное тело. Это – небольшая область в вашем мозге,
которая отвечает за страх. За тревогу. За реакцию «бей или
беги». Это – древняя часть мозга. Она есть у всех млекопи-
тающих. Она помогла нашим предкам выживать в мире, пол-
ном опасностей. Она помогла им избегать хищников. Она
помогла им реагировать на угрозы. И она до сих пор работа-
ет. Она до сих пор активна. Она до сих пор пытается вас за-
щитить. Но она не различает реальную угрозу и мысленную
угрозу. Она не различает физическую опасность и социаль-
ную опасность. Она не различает тигра в кустах и начальни-
ка, который вызывает вас на ковёр. Для амигдалы это одно и
то же. Это – угроза. И она запускает реакцию.

Теперь представьте, что вы получаете повышение. Вы по-
лучаете признание. Вы достигаете успеха. Что происходит в
вашем мозге? Амигдала активируется. Она посылает сигнал:
«Осторожно. Теперь от тебя будут ожидать большего. Ты мо-
жешь подвести. Ты можешь не справиться. Тебя могут разоб-
лачить. Тебя могут отвергнуть. Тебя могут наказать». И то-
гда префронтальная кора, которая отвечает за рациональное
мышление, за логику, за анализ, отключается. Она не может
работать, когда амигдала активна. Потому что мозг думает,
что вы в опасности. А когда вы в опасности, вам не нужно
думать. Вам нужно бежать. Или драться. Или замереть. И



 
 
 

вы замираете. Вы не можете объективно оценить свои дости-
жения. Вы не можете увидеть свои заслуги. Вы не можете
почувствовать радость. Вы видите только угрозу. Вы видите
только то, что может пойти не так. Вы видите только то, что
вы можете потерять. И вы обесцениваете свой успех. Потому
что это – способ защититься. Это – способ подготовиться к
худшему. Это – способ выжить.

Алексей был руководителем отдела продаж. Он заключил
крупный контракт. Это был контракт на несколько милли-
онов рублей. Это был его звёздный час. Это было призна-
ние его заслуг. Это был успех. Но вместо радости Алексей
почувствовал тревогу. Он не спал три ночи. Он переживал,
что не справится. Он переживал, что клиент уйдёт. Он пере-
живал, что команда подведёт. Он переживал, что его разоб-
лачат. Его мозг воспринял успех как угрозу. И это – не его
вина. Это – биология. Это – амигдала, которая не различа-
ет успех и опасность. Это – древний механизм, который ко-
гда-то помогал выживать, а теперь мешает жить.

Мы все живём с амигдалой, которая реагирует на успех
как на угрозу. Мы все живём с мозгом, который предпочи-
тает безопасность. Мы все живём с рефлексом, который за-
ставляет нас обесценивать свои достижения. И мы думаем,
что с нами что-то не так. Мы думаем, что мы – сломанные.
Мы думаем, что мы – неблагодарные. Мы думаем, что мы
– странные. Но это не так. С нами всё в порядке. Просто
наш мозг работает так, как он был запрограммирован. И эту



 
 
 

программу можно изменить. Потому что нейропластичность
позволяет создавать новые нейронные связи. Позволяет пе-
реучивать мозг. Позволяет создавать новые реакции. И пер-
вый шаг – понять, что ваша реакция на успех – это не истина.
Это просто рефлекс. А рефлекс можно изменить.

Дофамин. Нейромедиатор радости, который вы не
получаете

Теперь давайте поговорим о дофамине. Это – нейромеди-
атор. Это – химическое вещество, которое отвечает за удо-
вольствие. За мотивацию. За предвкушение награды. Когда
вы достигаете цели, ваш мозг выделяет дофамин. Вы чув-
ствуете радость. Вы чувствуете удовлетворение. Вы чувству-
ете, что вы – молодец. Вы чувствуете, что вы заслужили. Это
– награда. Это – подкрепление. Это – сигнал, который го-
ворит: «Продолжай делать то, что ты делаешь. Это прино-
сит удовольствие. Это приносит радость. Это приносит сча-
стье». И этот сигнал мотивирует вас двигаться дальше. До-
стигать новых целей. Ставить новые задачи. Расти. Разви-
ваться. Жить.

Но что происходит, если у вас синдром самозванца? Вы
достигаете цели. Вы получаете признание. Вы добиваетесь
успеха. Но вы не чувствуете радости. Вы не чувствуете удо-
влетворения. Вы не чувствуете, что вы – молодец. Потому
что вы не верите, что это ваша заслуга. Вы объясняете успех
случайностью. Вы говорите: «Мне просто повезло. Это не
моя заслуга. Это мог сделать любой. Это – ошибка системы».



 
 
 

И тогда дофамин не выделяется. Ваш мозг не получает на-
граду. Вы не чувствуете радости. Вы чувствуете пустоту. Вы
чувствуете, что что-то не так. Вы чувствуете, что вы – об-
манщик. Вы чувствуете, что вы не заслужили. И вы начинае-
те искать новые цели. Новые достижения. Новые успехи. Но
каждый раз – то же самое. Вы достигаете. Вы обесцениваете.
Вы не чувствуете радости. Вы чувствуете пустоту. И вы бе-
жите дальше. Вы бежите по кругу. Вы бежите от себя. Вы бе-
жите от своей пустоты. Но вы не можете убежать. Потому что
пустота – внутри вас. И она не закроется новыми достижени-
ями. Она закроется только тогда, когда вы научитесь прини-
мать свои достижения. Когда вы научитесь чувствовать ра-
дость. Когда вы научитесь верить, что вы заслужили.

Наталья была врачом. Она спасала жизни. Она получала
награды. Она была уважаема коллегами. Но она не чувство-
вала радости. Она не чувствовала удовлетворения. Она не
чувствовала, что она – молодец. Потому что она не верила,
что это её заслуга. Она говорила: «Мне просто повезло. Па-
циент был сильным. Это не моя заслуга. Это – его заслуга».
И она обесценивала свой успех. Она обесценивала свой труд.
Она обесценивала свою ценность. И она чувствовала пусто-
ту. Она чувствовала, что что-то не так. Она чувствовала, что
она – обманщица. Она чувствовала, что она не заслужила. И
это – не её вина. Это – биология. Это – дофамин, который
не выделяется, потому что она не верит в свою заслугу. Это
– нейромедиатор радости, который она не получает, потому



 
 
 

что она обесценивает свой успех.
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