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«Одиночество: чужой среди своих» — практическая книга о том, как понять
себя и перестать оценивать свою жизнь через чужие ожидания.Одиночество
бывает не только тогда, когда рядом никого нет. Оно может ощущаться
и среди близких — когда вас не понимают, приходится скрывать свои
интересы или оправдывать свой образ жизни. Сравнение с другими мешает
замечать собственные желания.В течение 14 дней вы будете исследовать
своё отношение к одиночеству, разбирать привычные установки, учиться
обозначать личные границы, понимать, какой близости вам хочется, и
возвращать интерес к повседневности.В книге собраны письменные задания,
телесные практики и дополнительные материалы для самостоятельной
работы. В завершение вы составите план на следующие две недели.Жизнь
уже происходит сейчас. Вы не обязаны ждать отношений или очередного
достижения, а можете выбирать собственный маршрут, ценить время наедине
с собой и наполнять дни тем, что важно именно вам.
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Дария Карр
Вся жизнь в голове.

Одиночество чужой среди своих
 

Введение
 

«Когда уже найдёшь кого-нибудь?», «Тебе не страшно остаться одному?», «Вот будут
дети, тогда поймёшь», «Ты слишком много работаешь. Когда собираешься жить?» Подобные
вопросы знакомы многим. За ними стоит определённое представление о правильной жизни:
отношения, семья, дети, карьера, устойчивое положение и привычная последовательность
событий. Сначала нужно встретить подходящего человека, потом создать семью, обзавестись
жильём, родить детей, построить карьеру. Когда личная жизнь складывается иначе, возникает
ощущение, будто вы отстали от остальных или упустили что-то важное.

У каждого человека свой маршрут. Кому-то нужны семья и постоянная близость, кому-
то — свобода, путешествия, карьера, творчество или время наедине с собой. Одни стремятся
к отношениям, другие ценят самостоятельность, третьи пока исследуют собственные желания.
Потребности меняются с возрастом и жизненным опытом, разные интересы могут сочетаться
и дополнять друг друга. Семейная жизнь, одиночество, партнёрство, дружба, работа и личные
увлечения — разные части человеческого опыта. Их значение каждый определяет самостоя-
тельно.

При этом само одиночество бывает разным. Человек может жить один, иметь насыщен-
ную жизнь и чувствовать себя вполне комфортно. Другой может ежедневно общаться с род-
ственниками, друзьями и коллегами, но ощущать себя чужим среди близких. Иногда хочется
отношений и поддержки, однако найти людей, с которыми получится быть собой, оказывается
непросто. В других случаях собственный образ жизни устраивает, пока окружающие не начи-
нают задавать вопросы и убеждать, что пора что-то менять.

В подобных ситуациях легко перепутать личные желания с ожиданиями окружающих.
Например, задуматься об отношениях из-за страха остаться одному, хотя сейчас больше
хочется заниматься работой, путешествовать или уделять время себе. Или, наоборот, отка-
заться от идеи близких отношений, потому что предыдущий опыт оказался сложным. Чтобы
разобраться в таких противоречиях, важно научиться различать собственные потребности,
привычные реакции и убеждения, которые влияют на решения.

Потребность в близости естественна. Людям важно общаться, чувствовать внимание,
делиться переживаниями, получать поддержку и быть частью значимых отношений. При этом
близость может существовать рядом с самостоятельностью. Человек способен любить, забо-
титься, строить отношения и одновременно сохранять собственные интересы, взгляды и лич-
ное пространство. Взаимность предполагает участие обеих сторон, а не постоянное приспо-
собление одного человека к другому.

Иногда ощущение одиночества связано с качеством общения. Можно часто встречаться
с людьми, поддерживать разговоры и участвовать в общих делах, но не чувствовать настоя-
щего контакта. В таких отношениях приходится следить за словами, скрывать часть своих мыс-
лей или стараться соответствовать ожиданиям. Совсем иначе ощущается общение, в котором
есть возможность говорить открыто, проявлять интерес, задавать вопросы и оставаться собой.
Поэтому важно обращать внимание не только на количество контактов, но и на то, какие отно-
шения вам нужны.
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Дополнительное напряжение создаёт сравнение своей жизни с чужой. Мы видим фото-
графии семейных праздников, свадеб, путешествий, карьерных достижений и невольно оцени-
ваем собственные обстоятельства. Чужие события становятся своеобразной меркой, по кото-
рой мы проверяем, насколько успешно складывается наша жизнь. При этом за красивыми
фотографиями и короткими рассказами остаётся личная история человека, его сомнения,
трудности и решения. Сравнение приобретает смысл, когда помогает понять собственные
желания. Например, чужое путешествие может напомнить о вашем интересе к новым местам, а
рассказ о любимом деле — о занятии, которому давно хочется уделять больше времени. Важно
отделять собственный интерес от желания соответствовать чужому образцу.

Этот практикум поможет разобраться, где заканчиваются чужие ожидания и начинаются
ваши желания, почему возникает сравнение с другими и как выстраивать близость, сохраняя
самостоятельность. В течение 14 дней вы будете исследовать свои чувства, привычные убеж-
дения и поведение, выполнять письменные и телесные практики, а также пробовать небольшие
действия в повседневной жизни.

Мы поговорим о личных границах, самостоятельности, потребности в общении и соб-
ственных интересах. Вы сможете внимательнее посмотреть на то, как принимаете решения,
почему откладываете некоторые занятия и насколько часто учитываете свои потребности.
Отдельное внимание уделим отношениям: как проявлять интерес к другим людям, говорить
о себе, выражать желания и сохранять собственные взгляды. В упражнениях вы будете опи-
раться на реальные ситуации из своей жизни, чтобы постепенно замечать привычные реакции
и пробовать новые способы взаимодействия с собой и окружающими.

Работа с одиночеством начинается с понимания того, какое место оно занимает в вашей
жизни. Возможно, вам хочется больше общения, новых знакомств или отношений. Возможно,
сейчас важнее обрести устойчивость, уделить внимание личным планам и научиться получать
удовольствие от времени наедине с собой. Эти потребности могут меняться, и вы вправе пере-
сматривать свои решения.

Вам не нужно подстраивать жизнь под чужое расписание или торопиться с переменами
ради одобрения окружающих. Постарайтесь понять, чего хочется именно вам, какие потреб-
ности сейчас остаются без внимания и какие шаги помогут приблизить желаемую жизнь.

Жизнь происходит уже сейчас. В ней есть место вашим решениям, отношениям, интере-
сам, планам и личному пространству.

Как работать с практикумом
В книге 14 дней практики. Каждый день посвящён отдельной теме и включает небольшой

теоретический материал, основное упражнение и действие для повседневной жизни. Выде-
ляйте столько времени, сколько вам удобно. Важнее внимательно относиться к своим наблю-
дениям и постепенно переносить новые выводы в реальные ситуации.

В начале дня оценивайте уровень стресса и энергии по шкале от 1 до 5. Это поможет
отслеживать изменения состояния и замечать, как на него влияют общение, события, отдых
и привычные занятия.

Шкала стресса:
1 — почти нет напряжения;
2 — небольшое напряжение;
3 — умеренное напряжение;
4 — сильное напряжение;
5 — очень сильное напряжение.
Шкала энергии:
1 — практически нет сил;
2 — энергии мало;
3 — сил хватает на обычные дела;
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4 — чувствую себя достаточно активным;
5 — много сил и желания действовать.
После оценки переходите к основной практике и небольшому действию в реальной

жизни. Письменные упражнения лучше выполнять в отдельной тетради или прямо в книге,
если для этого предусмотрено место. Старайтесь вспоминать конкретные ситуации, записы-
вать свои мысли и реакции, прослеживать связь между событиями и поведением. Свободные
размышления и записи о приятных моментах дня тоже могут стать частью этой работы.

Телесные упражнения выполняйте в комфортном темпе, ориентируясь на собственные
ощущения. Если какое-то действие вызывает неприятные ощущения или усиливает напряже-
ние, остановитесь, сделайте паузу и переключите внимание на окружающую обстановку. Вы
можете пропустить упражнение или вернуться к нему позже.

Практикум не должен становиться ещё одной обязанностью. Если пропустили день, про-
должайте с того места, на котором остановились. При необходимости задержитесь на отдель-
ной теме или повторите упражнение через несколько дней. Вы сами определяете подходящий
темп работы.

Некоторые ответы появятся во время выполнения заданий, другие потребуют времени.
В процессе вы можете обнаружить привычные установки, пересмотреть прежние решения или
заметить желания, которым раньше уделяли мало внимания. Относитесь к этим наблюдениям
внимательно: они помогут лучше понять себя и определить дальнейшие шаги.

Ваша задача — не получить заранее заданный результат к четырнадцатому дню, а лучше
разобраться в собственных потребностях и постепенно создавать пространство для жизни,
которая соответствует вашим ценностям и интересам.

Доброе утро!
Дата: __________________
Как я себя чувствую сегодня?
Уровень стресса
1 — минимальный, 5 — очень высокий
1 2 3 4 5
Уровень энергии
1 — мало сил, 5 — много сил
1 2 3 4 5
О чем я думаю?
Запишите все, что сейчас занимает ваши мысли. Не нужно подбирать слова или приво-

дить их в порядок.
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________
За что я благодарен(на) сегодня?
________________________________________
________________________________________
________________________________________
Что хорошего я могу сделать для себя сегодня?
Выберите одно небольшое действие, которое хочется воплотить в реальной жизни.
________________________________________
_______________________________________
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Первая неделя. Перестать жить под чужим надзором

 
С детства мы слышим, какой должна быть правильная жизнь: хорошо учиться, получить

профессию, найти партнёра, создать семью, обзавестись жильём, построить карьеру. С возрас-
том появляются новые ориентиры: больше зарабатывать, развиваться, путешествовать, зани-
маться собой, успевать всё и выглядеть счастливым человеком. У каждой семьи, поколения
и общества складывается собственное представление о благополучии. Постепенно мы привы-
каем измерять свою жизнь этими мерками, даже когда они не совпадают с нашими интересами
и представлениями о счастье.

Сначала требования звучат извне: родители дают советы, родственники задают вопросы,
знакомые делятся мнением, общество предлагает готовые образцы успешной жизни. Со вре-
менем многие из этих требований превращаются во внутренние правила. Человек начинает
самостоятельно контролировать себя, оценивать свои решения и искать признаки того, что
движется в правильном направлении. Для этого уже не обязательно присутствие критически
настроенных родственников или чужие замечания. Достаточно вспомнить, что принято счи-
тать нормальным, и сравнить с этим собственные обстоятельства.

Такое внутреннее наблюдение может сопровождать даже те решения, которые прино-
сят удовольствие. Человек любит свою работу, но переживает, что зарабатывает недостаточно.
Ценит свободу и самостоятельность, однако сомневается в своём выборе, когда друзья один за
другим вступают в отношения. Мечтает о близости, но остаётся в неподходящих отношениях
из страха оказаться одному. Кто-то откладывает путешествие, потому что считает, что сначала
нужно решить более серьёзные вопросы. Кто-то отказывается от нового занятия, опасаясь, что
окружающие не воспримут его всерьёз. Так чужие представления о благополучии постепенно
влияют на наши решения, самооценку и настроение.

Особенно заметно это проявляется в теме одиночества. Стоит человеку остаться без
пары, как окружающие нередко начинают искать объяснение: слишком требовательный, не
умеет строить отношения, боится близости, ещё не встретил своего человека. Если кто-то
предпочитает жить один, не хочет детей или ставит работу и творчество на первое место, его
выбор тоже может стать предметом обсуждения. Иногда подобные разговоры сопровождаются
искренней заботой, но даже доброжелательные вопросы способны вызывать напряжение, если
человек регулярно сталкивается с необходимостью объяснять свою жизнь.

Между тем представления о счастливой жизни у всех разные. Для одних важны семья,
дети и постоянная близость, для других — свобода, путешествия, любимое дело и возмож-
ность самостоятельно распоряжаться своим временем. Кому-то необходимо широкое окруже-
ние, кто-то предпочитает несколько близких людей. Один человек чувствует себя комфортно
в насыщенном общении, другому требуется больше уединения. Приоритеты могут меняться
в зависимости от возраста, обстоятельств и личного опыта. Поэтому чужой выбор не может
служить универсальным ориентиром для собственной жизни.

Когда ожидания окружающих расходятся с нашими желаниями, возникает внутреннее
напряжение. Мы ищем подтверждение, что движемся в правильном направлении, сравниваем
себя с другими и сомневаемся в собственных решениях. Даже приятные события могут терять
ценность на фоне чужих достижений. Например, вы давно хотели сменить работу, наконец
нашли подходящее место и почувствовали удовлетворение. Но затем узнаёте, что знакомый
открыл собственный бизнес, купил квартиру или переехал в другую страну. На этом фоне
ваши перемены внезапно кажутся незначительными. Внимание переключается с собственного
опыта на чужие результаты, а вместо радости появляется ощущение, что вы могли бы добиться
большего.
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Сравнение становится особенно утомительным, когда превращается в постоянную про-
верку собственной состоятельности. Мы оцениваем возраст, доход, внешность, отношения,
карьеру, количество друзей и даже то, насколько интересно проводим свободное время.
При этом критерии могут меняться вслед за окружением: вчера казалось важным построить
карьеру, сегодня — найти партнёра, завтра — обзавестись жильём или больше путешество-
вать. Человек словно постоянно сдаёт экзамен по правилам, которые сам не устанавливал.

Ещё одна распространённая реакция — желание объяснять и защищать свой выбор. Кто-
то подробно рассказывает родственникам, почему пока не планирует отношения. Кто-то оправ-
дывается перед знакомыми за отсутствие детей, редкие встречи или смену профессионального
направления. Иногда человек заранее готовит ответы на вопросы, которые ему ещё никто не
задавал. В результате даже обычное общение начинает восприниматься как ситуация, в кото-
рой нужно отстоять право распоряжаться собственной жизнью.

При этом личные границы касаются не только разговоров о семейном положении. Они
проявляются в распределении времени, отношении к чужим просьбам, готовности соглашаться
на встречи и участии в делах, которые вам неинтересны. Если вы постоянно подстраивае-
тесь под чужие планы, откладываете собственные занятия и стараетесь никого не разочаро-
вать, свободного пространства для личной жизни становится всё меньше. Постепенно может
появиться раздражение, усталость и ощущение, что вы живёте преимущественно в интересах
других людей.

На первой неделе мы будем исследовать, как чужие представления влияют на ваше отно-
шение к себе и собственному образу жизни. Вы разберётесь, какие установки переняли от
окружающих, в каких ситуациях сравниваете себя с другими и почему возникает желание объ-
яснять или защищать свой выбор. Отдельное внимание уделим личным границам, ощущению
отчуждённости среди людей и привычкам, на которые уходит много сил.

Во время практик прислушивайтесь к своим реакциям. Что вы чувствуете, когда кто-то
спрашивает о личной жизни? Возникает ли желание оправдаться, доказать, что с вами всё в
порядке, или скорее прекратить разговор? Как вы воспринимаете чужие успехи? Случается
ли, что на фоне достижений окружающих собственные результаты кажутся незначительными?
Какие мысли появляются, когда вы видите, что знакомые строят семью, покупают жильё или
отправляются в путешествия? Ответы помогут увидеть, в каких ситуациях вы опираетесь на
собственные ощущения, а в каких смотрите на себя глазами других людей.

Попробуйте также обратить внимание на то, как вы разговариваете с собой. Какие тре-
бования предъявляете к собственному возрасту, работе, отношениям и образу жизни? Откуда
появились эти представления? Действительно ли они соответствуют вашим потребностям или
давно существуют по привычке? Иногда достаточно проследить историю одного убеждения,
чтобы понять, почему оно продолжает влиять на решения, хотя прежние обстоятельства уже
изменились.

Постепенно станет яснее, какие желания действительно важны для вас и какие привыч-
ные ориентиры требуют пересмотра. Возможно, вы убедитесь, что семья и близкие отношения
занимают важное место в вашей жизни. Или обнаружите, что сейчас вам интереснее сосредо-
точиться на карьере, творчестве, путешествиях и личных проектах. Может оказаться, что вы
хотите сочетать несколько направлений, но раньше считали такой образ жизни невозможным.
Приоритеты могут меняться, и это естественно. Важно понимать причины своих решений и
чувствовать, что они соответствуют вашим потребностям.

Вы также начнёте замечать, как привычка соответствовать ожиданиям влияет на ваше
время, внимание и повседневные решения. Иногда достаточно обозначить личную границу,
иногда — принять решение без долгих объяснений, а иногда — наконец выделить время на то,
что давно вызывает интерес. Небольшие действия помогут проверить, насколько привычные



Д.  Карр.  «Вся жизнь в голове. Одиночество чужой среди своих»

10

правила действительно необходимы и что меняется, когда вы начинаете учитывать собствен-
ные желания.

К концу первой недели вы сможете лучше понимать, в каких сферах жизни оцениваете
себя через призму чужих ожиданий, а где опираетесь на собственные чувства, желания и мне-
ние. Вы начнёте различать личные приоритеты и навязанные ориентиры, внимательнее отно-
ситься к своим границам и замечать, на что расходуются силы. Это станет основой для сле-
дующего этапа практикума — возвращения интереса к собственной жизни, своим планам и
занятиям.
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День 1. Что для меня значит одиночество?

 
Одиночество и уединение часто воспринимаются как одно и то же, хотя переживаются

по-разному. Время наедине с собой может приносить спокойствие, помогать восстановить
силы, сосредоточиться на собственных интересах и заниматься любимыми делами. В такие
моменты человек сам выбирает, как провести время, с кем общаться и когда ему хочется
побыть в тишине. Уединение становится возможностью отдохнуть от внешнего шума и пере-
ключить внимание на себя.

Чувство одиночества возникает, когда нам не хватает желаемой близости, понимания или
общения. Оно может появляться в периоды перемен, после расставания, при переезде, смене
работы или привычного окружения. Иногда достаточно обычного вечера, когда хочется поде-
литься впечатлениями, но рядом нет человека, которому можно позвонить. В других случаях
одиночество сопровождает повседневную жизнь: вы встречаетесь с друзьями, разговариваете
с коллегами, проводите время с родственниками, но всё равно чувствуете себя чужим.

Поэтому количество контактов далеко не всегда определяет, насколько человек ощущает
себя одиноким. Можно регулярно общаться с десятками людей, но не иметь возможности пого-
ворить о том, что действительно волнует. Можно состоять в отношениях, но испытывать недо-
статок внимания, взаимности и эмоциональной поддержки. А можно жить самостоятельно,
иметь небольшой круг общения и чувствовать себя вполне комфортно.

На наше отношение к одиночеству влияют личные потребности, жизненный опыт и пред-
ставления о том, какой должна быть жизнь. Если с детства человек слышал, что обязательно
нужно создать семью, найти партнёра и всегда находиться среди близких, самостоятельная
жизнь может вызывать тревогу даже тогда, когда она ему подходит. Появляются мысли о буду-
щем, страх остаться без поддержки, сомнения в собственной привлекательности или способно-
сти строить отношения. Иногда переживания усиливаются после разговоров с родственниками
и знакомыми, которые воспринимают отсутствие пары как проблему, требующую решения.

Бывает и обратная ситуация: человек настолько привык справляться со всем самостоя-
тельно, что перестаёт замечать собственную потребность в общении. Он может отказываться
от встреч, редко обращаться за помощью и скрывать переживания, чтобы не показывать уяз-
вимость. Со временем такая привычка способна усиливать ощущение отдалённости от окру-
жающих. При этом желание близости вполне может сочетаться с потребностью в личном про-
странстве. Одно не исключает другого.

Сегодня вы начнёте разбираться в собственных ощущениях и определять, что именно
для вас означает одиночество. Важно отделить приятное уединение от состояния, в котором
не хватает общения, поддержки или ощущения принадлежности. Попробуйте вспомнить кон-
кретные ситуации, а не оценивать свою жизнь целиком. В одни дни вам может хотеться побыть
одному, в другие — встретиться с друзьями или поговорить с близким человеком. Такая пере-
менчивость естественна и помогает лучше понять свои потребности.

Письменная практика. Исследуем своё одиночество
Вспомните ситуации, когда вам было хорошо наедине с собой, и моменты, когда осо-

бенно хотелось общения. Постарайтесь восстановить обстоятельства: где вы находились, что
происходило вокруг, какие мысли появлялись и чего вам хотелось в тот момент.

Например, прогулка в одиночестве могла приносить удовольствие, потому что вы само-
стоятельно выбирали маршрут и никуда не торопились. А вечером после насыщенного собы-
тия могло захотеться рассказать о впечатлениях близкому человеку. В обоих случаях речь идёт
о разных потребностях, и каждая заслуживает внимания.

Ответьте на вопросы:
В каких ситуациях мне комфортно одному?
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Когда я особенно остро чувствую одиночество?
Чего мне хочется в такие моменты: общения, поддержки, внимания, физического при-

сутствия другого человека или ощущения, что меня понимают?
Как я обычно реагирую на это состояние?
В каких ситуациях я сам отказываюсь от общения, хотя хотел бы встретиться или пого-

ворить?
Влияют ли на мои переживания ожидания окружающих?
Случается ли, что я воспринимаю уединение как признак собственной несостоятельно-

сти?
Какой формат общения мне подходит: частые встречи, переписка, телефонные разго-

воры, совместные занятия или редкие, но содержательные контакты?
После ответов перечитайте записи и попробуйте выделить повторяющиеся ситуации.

Возможно, вы заметите, что одиночество особенно остро ощущается в выходные, праздники
или после общения с определёнными людьми. Может оказаться, что вам не хватает не столько
новых знакомств, сколько возможности говорить открыто с теми, кто уже есть в вашей жизни.

Обратите внимание и на собственное отношение к уединению. Какие занятия помогают
вам чувствовать себя хорошо? Умеете ли вы самостоятельно организовать свободное время
или часто ждёте, когда кто-нибудь предложит встретиться? Есть ли занятия, которые вы откла-
дываете из-за отсутствия компании?

В завершение сформулируйте два отдельных списка:
Мне хорошо наедине с собой, когда…
Мне хочется общения, когда…
Так вы сможете яснее увидеть разницу между потребностью в личном пространстве и

желанием близости. Это станет отправной точкой для дальнейшей работы.
Телесная практика. Сканирование тела
Одиночество часто сопровождается мыслями о прошлом, будущем и возможных сцена-

риях развития событий. В такие моменты внимание может полностью погружаться в размыш-
ления, а собственные физические ощущения остаются на втором плане. Сканирование тела
помогает ненадолго переключиться на настоящий момент и заметить, как вы чувствуете себя
сейчас.

Устройтесь удобно сидя или лёжа. Выберите положение, в котором сможете спокойно
провести несколько минут. Закройте глаза, если вам так комфортнее, или оставьте их откры-
тыми, направив взгляд на нейтральный предмет перед собой.

Сначала обратите внимание на точки соприкосновения тела с поверхностью. Почув-
ствуйте опору под спиной, ногами или руками. Отметьте положение головы и плеч, положение
стоп, распределение веса тела.

Затем постепенно переводите внимание от головы к стопам:
Лицо и голова. Заметьте, расслаблены ли мышцы лба, челюсти и области вокруг глаз.
Шея и плечи. Обратите внимание на напряжение, положение плеч и ощущения в шее.
Грудная клетка. Почувствуйте движение дыхания и то, как меняется положение грудной

клетки при вдохе и выдохе.
Живот и спина. Отметьте ощущения в этих областях, наличие напряжения или расслаб-

ления.
Руки и кисти. Почувствуйте положение рук, прикосновение одежды и температуру кожи.
Таз и ноги. Обратите внимание на положение бёдер, коленей, голеней и стоп.
Задерживайтесь на каждом участке тела на несколько секунд. Отмечайте тепло и про-

хладу, тяжесть и лёгкость, напряжение и расслабление, покалывание или отсутствие выражен-
ных ощущений. Не нужно специально менять дыхание или пытаться добиться полного рас-
слабления. Достаточно замечать то, что присутствует сейчас.
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Если внимание отвлекается на мысли, спокойно возвращайтесь к ощущениям. Вам не
требуется выполнять упражнение без единого отвлечения. Каждый раз, когда вы замечаете, что
снова погрузились в размышления, вы можете мягко переключить внимание обратно на тело.

В завершение почувствуйте опору под телом, обратите внимание на окружающие звуки
и сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов. Откройте глаза, если они были закрыты,
и осмотритесь вокруг.

После практики отметьте:
Какие ощущения я заметил?
В каких частях тела было больше напряжения?
Удалось ли мне переключить внимание с мыслей на физические ощущения?
Как я чувствую себя сейчас?
Если сканирование вызывает дискомфорт, сократите время практики или ограничьтесь

ощущением опоры под ногами и спиной. Вы можете выполнять упражнение с открытыми гла-
зами.

Действие дня. Время для себя
Сегодня выберите приятное занятие, которому сможете посвятить немного времени.

Прогуляйтесь по любимому маршруту, почитайте, послушайте музыку, приготовьте что-
нибудь вкусное, сходите в интересное место или займитесь творчеством. Вспомните, что вам
нравилось делать раньше, и подумайте, какие занятия хотелось бы вернуть в свою жизнь.

Постарайтесь выбрать то, что действительно интересно вам, а не то, что принято считать
полезным или продуктивным. Если хочется провести вечер дома с книгой, выделите для этого
время. Если давно хотелось сходить в музей, кино или кафе, попробуйте организовать неболь-
шую прогулку самостоятельно. Отсутствие компании не должно автоматически становиться
причиной отказываться от интересных планов.

Во время занятия обращайте внимание на свои впечатления. Удаётся ли вам сосредото-
читься на происходящем? Чувствуете ли вы удовольствие от самостоятельного выбора? Возни-
кает ли желание поделиться впечатлениями с кем-нибудь? Все эти наблюдения помогут лучше
понять, какое место в вашей жизни занимают уединение и общение.

Вечером запишите, что вы выбрали, почему остановились именно на этом занятии и
какие чувства оно вызвало. Отдельно отметьте, хотелось ли вам присутствия другого человека
или вы получили удовольствие от времени, проведённого самостоятельно.

Итоги дня
В конце дня вернитесь к своим записям и ответьте на три вопроса:
Что я сегодня понял о своём отношении к одиночеству?
Что помогает мне чувствовать себя хорошо наедине с собой?
Какой вид общения или близости мне сейчас особенно важен?
Главное наблюдение дня
Закончите фразу:
«Я чувствую себя комфортно наедине с собой, когда…»
И вторую:
«Мне особенно не хватает близости, когда…»
Сохраните ответы. В течение следующих дней вы ещё не раз вернётесь к теме собствен-

ных желаний, отношений и представлений о самостоятельной жизни. Сегодня достаточно заме-
тить, что именно стоит за вашим ощущением одиночества и какие потребности хочется учи-
тывать внимательнее.
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День 2. Я действительно хочу быть не один?

 
Желание близости и потребность в личном пространстве естественны. Человеку важно

чувствовать связь с другими людьми, получать поддержку, делиться впечатлениями и знать,
что рядом есть те, к кому можно обратиться. Одновременно каждому необходимо время для
себя, возможность самостоятельно принимать решения и заниматься тем, что интересно лично
ему. Эти потребности вполне могут сосуществовать, хотя иногда кажется, что приходится
выбирать между отношениями и свободой.

Однако собственные чувства бывает трудно отделить от ожиданий семьи, друзей и обще-
ства. С детства мы наблюдаем определённую модель жизни: люди встречаются, создают семьи,
растят детей, вместе проводят праздники и строят планы. Постепенно отношения начинают
восприниматься как обязательный этап взросления, а жизнь без партнёра — как временное
состояние, которое нужно поскорее изменить. Даже человек, которого устраивает самостоя-
тельная жизнь, может испытывать сомнения, когда окружающие регулярно интересуются его
личным положением.

На это влияет и сравнение с другими. Вы можете видеть, как друзья находят партнё-
ров, переезжают вместе, планируют свадьбы или рассказывают о семейных событиях. На фоне
чужих перемен собственная жизнь иногда начинает казаться недостаточно наполненной. Воз-
никает желание тоже что-то изменить, хотя ещё не совсем понятно, чего именно хочется. В
такие моменты полезно отделить интерес к отношениям от тревоги из-за того, что ваша жизнь
выглядит иначе.

Попробуйте представить, что никто не оценивает ваш выбор и не задаёт вопросов о лич-
ной жизни. Вам не нужно объяснять, почему вы сейчас одни, оправдываться за отсутствие
отношений или доказывать, что вам хорошо. Как бы вы распорядились своим временем? Какие
планы строили бы? Хотелось бы вам встречаться с кем-то, создавать семью или пока сосредо-
точиться на других направлениях?

Возможно, вы действительно хотите отношений, но пока не встретили подходящего чело-
века. Может быть, вам не хватает эмоциональной близости, совместных впечатлений или ощу-
щения, что рядом есть кто-то, с кем можно разделить повседневные заботы. А иногда сильнее
всего беспокоит не отсутствие партнёра, а страх осуждения, ощущение собственной неполно-
ценности или тревога о будущем.

Сегодня вы исследуете, чего именно ждёте от отношений и какое место они занимают
в вашей жизни. Важно разобраться не только в том, хотите ли вы быть с кем-то, но и в том,
какие именно отношения вам нужны. Понимание собственных мотивов поможет яснее увидеть
свои потребности, отделить личные желания от внешних ожиданий и определить, чему хочется
уделять внимание сейчас.

Письменная практика. «Моё желание или чужое ожидание?»
Для начала разделите лист на две колонки: «Чего хочу я» и «Чего от меня ждут другие».
В первой запишите свои представления об отношениях и жизни наедине с собой. Во вто-

рой — ожидания, которые замечаете со стороны семьи, друзей и общества. Вспомните кон-
кретные разговоры, замечания и ситуации, повлиявшие на ваше отношение к личной жизни.

Например, в первой колонке может появиться желание путешествовать, самостоятельно
распоряжаться временем, иметь близкого человека для доверительных разговоров или создать
семью. Во второй — представления о том, что к определённому возрасту нужно вступить в
брак, родить детей, перестать жить одному или обязательно найти постоянного партнёра.

Постарайтесь записывать именно те мысли, которые действительно возникают у вас. Не
оценивайте их как правильные или неправильные. Сейчас важно увидеть, какие ориентиры вы
используете, когда думаете о собственной жизни.
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Затем ответьте на вопросы:
Какой я представляю свою жизнь, если ориентируюсь на собственные желания?
Что привлекает меня в отношениях?
Чего мне хочется получать от близкого человека?
Какие чувства вызывает перспектива одиночества?
Что меня больше беспокоит: отсутствие отношений, недостаток общения, неопределён-

ность будущего или чужая оценка?
В каких ситуациях я сравниваю свою жизнь с чужой?
Возникает ли у меня желание вступить в отношения после разговоров с родственниками

или наблюдения за чужой жизнью?
Что мне хочется изменить независимо от семейного положения?
Какие занятия, планы и интересы я откладываю в ожидании отношений?
Если представить, что в ближайший год мои обстоятельства останутся прежними, чем я

хотел бы наполнить свою жизнь?
После ответов перечитайте обе колонки. Обратите внимание, какие пункты совпадают,

а какие противоречат друг другу. Иногда собственные желания действительно совпадают с
ожиданиями семьи: например, вы хотите близких отношений и мечтаете о семье. В другой
ситуации может оказаться, что вам интереснее самостоятельная жизнь, но постоянные вопросы
окружающих заставляют сомневаться в этом выборе.

Отдельно выделите три желания, которые кажутся вам особенно важными. Подумайте,
как дать им место в повседневной жизни уже сейчас.

Например, если вам хочется эмоциональной близости, подумайте, с кем из знакомых
можно выстроить более доверительное общение. Если привлекает идея путешествий, выбе-
рите направление и начните планировать поездку. Если хочется отношений, определите, какие
качества и ценности важны для вас в партнёре. А если сейчас особенно ценна самостоятель-
ность, подумайте, какие занятия помогут сделать это время интереснее.

Завершите упражнение двумя фразами:
«Я хочу отношений, потому что…»
«Моя жизнь будет интересной и наполненной, если…»
Эти ответы могут дополнять друг друга. Желание близости не отменяет самостоятельно-

сти, а комфортное уединение не означает отказа от отношений.
Телесная практика. Мягкая растяжка
Когда мы много размышляем о своей жизни, сравниваем себя с другими и пытаемся

разобраться в противоречивых чувствах, внимание часто сосредоточивается на мыслях. При
этом тело может оставаться напряжённым: плечи поднимаются, мышцы шеи становятся ско-
ванными, дыхание делается поверхностным. Небольшая разминка поможет переключить вни-
мание на физические ощущения и добавить движения в повседневный день.

Выберите удобное положение стоя или сидя. Поставьте стопы на пол, расслабьте руки и
несколько секунд понаблюдайте за своим состоянием. Почувствуйте опору под ногами, поло-
жение спины и плеч.

Выполните несколько плавных движений:
1. Расслабление плеч.
На вдохе мягко поднимите плечи вверх, на выдохе опустите их вниз. Повторите

несколько раз, сохраняя естественный ритм дыхания.
2. Движения плечами.
Медленно выполните несколько круговых движений плечами вперёд, затем назад. Сле-

дите за тем, чтобы движения оставались плавными и не вызывали дискомфорта.
3. Мягкая растяжка шеи.
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Осторожно наклоните голову вправо, направляя ухо к плечу. Задержитесь на несколько
секунд, вернитесь в исходное положение и повторите движение в другую сторону. Не тяните
голову руками и не пытайтесь увеличить амплитуду.

4. Вытяжение вверх.
Поднимите руки над головой и мягко потянитесь вверх, сохраняя естественное положе-

ние спины. Представьте, что вы слегка вытягиваетесь от стоп до кончиков пальцев. Затем спо-
койно опустите руки.

5. Расслабление спины.
Положите ладони на бёдра и немного наклонитесь вперёд, сохраняя комфортное поло-

жение спины. Вернитесь в исходное положение без резких движений.
Выполняйте упражнения в удобном темпе, сохраняя естественное дыхание. Выбирайте

комфортную амплитуду и прекращайте движение при появлении боли или неприятных ощу-
щений.

В завершение опустите плечи, расслабьте руки и несколько секунд прислушивайтесь к
телу.

Обратите внимание:
Где ощущается напряжение?
Какие движения оказались наиболее приятными?
Изменилось ли ощущение скованности?
Как вы чувствуете себя после разминки?
Действие дня. Попробовать новое
Иногда мы настолько привыкаем связывать интересные события с наличием компании,

что постепенно перестаём самостоятельно планировать досуг. Хочется посетить выставку, схо-
дить в кино, записаться на мастер-класс или прогуляться по незнакомому району, но подходя-
щего человека для совместного занятия пока нет. В результате идея откладывается, а свобод-
ное время проходит по привычному сценарию.

Сегодня выберите занятие, которое давно хотелось попробовать, и уделите ему время
самостоятельно. Это может быть посещение выставки, прогулка по новому маршруту, мастер-
класс, небольшое путешествие по городу, творческий проект или поход в интересное место.

Выбирайте то, что действительно вызывает любопытство. Необязательно планировать
что-то масштабное или тратить много денег. Иногда достаточно изменить привычный марш-
рут, зайти в незнакомое кафе, посетить библиотеку или выделить вечер на занятие, которое
давно привлекало внимание.

Перед началом обратите внимание на свои ожидания. Комфортно ли вам отправляться
куда-то одному? Возникает ли мысль, что без компании занятие будет менее интересным? Бес-
покоит ли возможное мнение окружающих? Позвольте себе заметить эти реакции и всё же
попробовать выбранное занятие, если чувствуете себя достаточно комфортно.

Во время занятия обращайте внимание на впечатления:
Что вызывает у меня любопытство?
Какие моменты приносят удовольствие?
Насколько комфортно мне самостоятельно выбирать, куда идти и чем заниматься?
Возникает ли желание поделиться впечатлениями с кем-нибудь?
Хочется ли мне повторить этот опыт?
После возвращения запишите несколько предложений о том, как прошёл день. Воз-

можно, вы обнаружите, что самостоятельный досуг приносит больше удовольствия, чем ожи-
дали. Или поймёте, что некоторые занятия хочется разделять с другими людьми. Оба наблю-
дения помогут точнее определить свои предпочтения.

Итоги дня
В конце дня вернитесь к письменным ответам и впечатлениям от нового занятия.
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Ответьте на вопросы:
Какие собственные желания я сегодня лучше понял?
Какие ожидания окружающих влияют на мои решения?
Что именно я хочу получать от близких отношений?
Какие занятия и интересы способны наполнить мою жизнь уже сейчас?
Чему мне хочется уделить больше внимания в ближайшее время?
Главное наблюдение дня
Закончите предложение:
«Если бы мне не нужно было соответствовать чужим ожиданиям, я бы…»
Сохраните свои записи. Они помогут увидеть, какие решения продиктованы личными

желаниями, а какие связаны с привычкой ориентироваться на окружающих. В следующих
практиках мы продолжим исследовать собственные интересы, отношение к близости и спо-
собы выстраивать жизнь, в которой есть место и отношениям, и самостоятельности.
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День 3. Чужой сценарий: как правильно жить?

 
С детства мы постепенно усваиваем представления о том, как должна складываться

жизнь. Сначала это семейные установки: хорошо учиться, получить образование, найти
достойную работу, создать семью. Позже к ним добавляются ожидания общества, культурные
нормы, истории знакомых и образы успешных людей, которые мы видим вокруг. У каждого
времени есть свои представления о благополучии: в каком возрасте стоит строить карьеру,
когда пора вступать в отношения, заводить детей, покупать жильё, достигать финансовой само-
стоятельности.

Сами по себе такие ориентиры могут быть полезны. Они помогают представить возмож-
ное будущее, ставить цели и планировать действия. Сложности начинаются тогда, когда общие
представления превращаются во внутренние требования, обязательные для каждого человека.
Мы перестаём воспринимать их как один из возможных вариантов и начинаем оценивать соб-
ственную жизнь по чужим критериям.

Например, человек может быть доволен своей работой, интересами, кругом общения и
свободой, но после очередного разговора с родственниками почувствовать, что с его жизнью
что-то не так. Знакомые рассказывают о свадьбе, покупке квартиры или рождении ребёнка, а
собственные достижения на этом фоне кажутся незначительными. Возникает мысль, что пора
двигаться дальше, хотя направление этого движения может быть совершенно непонятным.

Иногда давление проявляется ещё тоньше. Мы достигаем одной цели, радуемся резуль-
тату, но почти сразу переключаемся на следующую. Получили образование — пора строить
карьеру. Нашли работу — нужно зарабатывать больше. Начали отношения — пора думать о
совместной жизни. В результате даже значимые события превращаются в очередные пункты
списка, которые необходимо закрыть, чтобы наконец почувствовать себя на правильном пути.

Так формируется ощущение постоянного отставания. Кажется, что другие уже разобра-
лись со своей жизнью, а мы всё ещё находимся в процессе поиска. При этом сравнение редко
бывает объективным: мы видим отдельные достижения окружающих, но почти ничего не знаем
об их сомнениях, обстоятельствах, трудностях и личных приоритетах. Чужая жизнь становится
мерилом собственной, хотя условия и желания у всех разные.

Важно учитывать и то, что некоторые ожидания могут совпадать с нашими настоящими
желаниями. Например, желание создать семью может быть искренним, а стремление к профес-
сиональному росту — действительно важной целью. Сам факт, что похожие ориентиры есть
у окружающих, не делает их чужими. Вопрос в другом: выбираете ли вы их осознанно или
следуете им из опасения разочаровать близких, вызвать неодобрение или оказаться не такими,
как все?

Чтобы разобраться в этом, полезно разделить три вещи: ожидания окружающих, соб-
ственные желания и решения, которые вы готовы принимать сейчас. Между ними могут быть
противоречия, но они не обязательно требуют немедленного разрешения. Иногда достаточно
увидеть, где именно вы действуете по привычке, а где действительно заинтересованы в резуль-
тате.

Сегодня вы составите карту ожиданий, которые влияют на ваше восприятие себя и своей
жизни. Её задача — помочь отделить общепринятые представления от личных приоритетов и
определить, на чём вы хотите сосредоточиться в ближайшее время.

Письменная практика. «Карта чужого сценария»
Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки. Заполняйте их последовательно,

не стараясь сразу найти правильные ответы. Здесь важно зафиксировать собственные мысли,
даже если они противоречат друг другу.

1. От меня ожидают
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Запишите, чего, по вашим ощущениям, ждут от вас близкие, коллеги, знакомые и обще-
ство в целом. Вспомните фразы, которые вы слышали неоднократно, вопросы, которые вызы-
вают напряжение, и темы, к которым окружающие регулярно возвращаются.

Это могут быть ожидания, связанные с отношениями, семьёй, работой, образованием,
доходом, внешностью, местом жительства или образом жизни. Например: к определённому
возрасту нужно вступить в брак, завести детей, найти стабильную работу, добиться финансо-
вой самостоятельности или обзавестись собственным жильём.

Попробуйте записать не только прямые требования, но и те, которые вы додумываете
сами. Иногда никто не говорит нам открыто, что пора что-то менять, однако мы настолько
привыкли к определённым представлениям, что начинаем воспринимать их как обязательные.

2. Чего хочу я
Теперь переключите внимание на собственные желания. Представьте, что вам не нужно

никому объяснять свои решения и доказывать, что ваша жизнь складывается правильно. Какие
цели по-прежнему кажутся важными? Чем вам действительно интересно заниматься? Какой
образ жизни приносит удовлетворение?

Возможно, вам хочется путешествовать, развивать профессиональные навыки, больше
общаться, осваивать новое занятие или, наоборот, сохранить спокойный ритм жизни. Может
быть, вы хотите отношений, но пока цените личное пространство. Или стремитесь к самосто-
ятельности, не связывая её с привычными представлениями об успехе.

Записывайте конкретные желания, а не только общие формулировки вроде «быть счаст-
ливым» или «жить лучше». Подумайте, из чего именно складывается такое состояние: какие
занятия, люди, впечатления и обстоятельства делают вашу повседневность интереснее и ком-
фортнее?

3. Что выбираю сейчас
В третьей колонке зафиксируйте, чему вы готовы уделить внимание в ближайшее время.

Это могут быть небольшие решения, которые не требуют кардинально менять жизнь.
Например, выделить время на давно интересующее занятие, записаться на обучение, вос-

становить общение с человеком, чаще выходить из дома, уделить внимание здоровью, пере-
смотреть рабочие планы или организовать отдых так, как хочется именно вам.

Здесь важно учитывать реальные возможности и обстоятельства. Выбор собственного
направления не означает, что нужно немедленно отказаться от всех прежних планов или всту-
пить в конфликт с окружающими. Иногда первый шаг заключается в том, чтобы перестать
откладывать небольшое желание и найти для него место в привычном расписании.

Когда карта будет готова, внимательно посмотрите на все три колонки. Обратите вни-
мание, где записи совпадают, а где расходятся. Возможно, некоторые ожидания окружающих
вам тоже близки. Другие могут вызывать раздражение, тревогу или ощущение обязанности.
Отдельно отметьте желания, которые давно остаются без внимания.

После этого письменно ответьте на вопросы:
Какие ожидания окружающих сильнее всего влияют на моё отношение к себе?
Чьи слова или оценки я чаще всего вспоминаю, когда принимаю важные решения?
В каких сферах жизни я чаще сравниваю себя с другими?
Какие цели я продолжаю преследовать скорее по привычке, чем из собственного инте-

реса?
Какие желания совпадают с ожиданиями окружающих, а какие отличаются от них?
Есть ли что-то, что я откладываю из-за опасения показаться окружающим странным,

несерьёзным или недостаточно успешным?
Какие собственные интересы я хотел бы вернуть в повседневную жизнь?
Чему я готов уделить внимание в ближайшие две недели?
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В завершение выделите три приоритета, которые действительно важны для вас сейчас.
Они могут быть связаны с разными сферами жизни и не обязаны выглядеть масштабными.
Например, больше времени уделять творчеству, расширить круг общения или научиться пла-
нировать отдых без чувства вины.

Эти приоритеты станут ориентиром на ближайшее время. К ним можно будет возвра-
щаться, когда появится желание сравнить себя с окружающими или начать оценивать собствен-
ную жизнь по чужим достижениям.

Телесная практика. Спокойное дыхание
Когда мы долго думаем о том, чего от нас ждут, внимание часто сосредоточивается на

оценках, планах и возможных последствиях наших решений. Дыхательная практика поможет
ненадолго переключиться с внутреннего диалога на телесные ощущения и вернуться к насто-
ящему моменту.

Устройтесь удобно сидя или лёжа. Почувствуйте опору под спиной, ногами или всем
телом. Обратите внимание на положение плеч, рук и челюсти. Позвольте мышцам немного
расслабиться, не стараясь специально менять позу.

Несколько циклов просто наблюдайте за дыханием. Заметьте, как воздух входит и выхо-
дит, как слегка движется грудная клетка или живот. Постепенно попробуйте сделать выдох
немного длиннее вдоха, сохраняя комфортный ритм. Например, вдыхайте на три счёта, а выды-
хайте на четыре.

Продолжайте в удобном темпе в течение двух-трёх минут. Дыхание должно оставаться
естественным, без усилий и задержек. Если такой ритм вызывает дискомфорт или головокру-
жение, вернитесь к привычному дыханию.

В конце практики обратите внимание на своё состояние. Что изменилось в ощущениях?
Стало ли легче сосредоточиться? Какие мысли сейчас занимают внимание? Не требуется доби-
ваться определённого результата — достаточно заметить происходящее.

Действие дня. Мой выбор
Сегодня выберите одно небольшое решение, исходя из собственных предпочтений. Пусть

оно будет связано с обычной повседневной жизнью: как провести свободное время, чем
заняться после работы или учёбы, куда сходить, что посмотреть, чему посвятить ближайший
час.

Возможно, вы давно хотели попробовать новое занятие, но откладывали его из-за сомне-
ний. Или привыкли проводить свободное время определённым образом, хотя сейчас вам
хочется чего-то другого. Выберите то, что действительно вызывает интерес, и найдите возмож-
ность воплотить это в течение дня.

Во время действия обратите внимание на собственную реакцию. Насколько вам инте-
ресно? Комфортно ли следовать своему решению? Возникает ли желание мысленно оценить
его с точки зрения пользы, продуктивности или чужого мнения?

Вечером запишите, что вы выбрали и какие чувства сопровождали этот выбор. Отметьте,
удалось ли вам ориентироваться на собственные предпочтения и что помогло или помешало
это сделать.

Итоги дня
В конце дня вернитесь к своей карте ожиданий и ответьте на три вопроса:
Какие ожидания окружающих я обнаружил в своих привычных решениях?
Какие собственные приоритеты стали для меня яснее?
Чему я хочу уделить больше внимания в ближайшие дни?
Дополните записи одной фразой:
«Моя жизнь может складываться по-разному, и сейчас я выбираю уделить внимание…»
Укажите конкретное занятие, желание или направление, которое вы хотите сделать

частью своей повседневности.
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День 4. Почему я сравниваю свою жизнь с чужой?

 
Мы постоянно видим, как живут другие люди: строят отношения, путешествуют, разви-

вают карьеру, покупают жильё, запускают проекты, переезжают в новые города. Чужие события
становятся частью нашего информационного пространства, даже если мы лично не знакомы
с этими людьми. Достаточно открыть социальные сети, чтобы узнать о чьих-то достижениях,
планах, покупках и впечатлениях.

При этом мы чаще видим яркие моменты, чем обычную повседневность. Люди рассказы-
вают о путешествиях, праздниках, профессиональных успехах и приятных переменах, но редко
подробно показывают периоды неопределённости, неудачные решения, рутинные обязанности
и сомнения. В результате чужая жизнь может казаться более насыщенной и успешной, чем она
есть на самом деле. А собственная, со всеми привычными делами и повторяющимися днями,
на этом фоне выглядит менее интересной.
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