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Аннотация
Одиночество – оно такое: то давит, то окрыляет. То кажется,

что ты выпал из жизни, то чувствуешь себя хозяином своей
судьбы.В этой книге – никаких заумных теорий, только честный
разговор. Как перестать бояться остаться одному? Почему в толпе
бывает пусто, а наедине с собой – вдруг находишь целый мир?
И когда одиночество становится не врагом, а союзником?Если ты
хочешь разобраться, где заканчивается боль и начинается сила –
давай вместе пройдём этот путь.
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Введение от автора

 
Привет.

Если ты держишь эту книгу в руках, скорее всего, ты зна-
ешь, каково это – чувствовать себя одиноким. Даже среди
людей. Даже когда, казалось бы, всё в порядке.

Я знаю.

Я не теоретик, который рассуждает об одиночестве со сто-
роны. Я был там. Я проваливался в эту пустоту, задыхался
от непонимания, злился на мир и на себя, не мог уснуть, по-
тому что в тишине голова раскалывалась от вопросов: *«По-
чему я? Когда это закончится? Неужели так будет всегда?»*

Но я выбрался. Не сразу, не без боли, но выбрался. И те-
перь хочу помочь тебе.

Эта книга – не сборник умных цитат и не сухая психо-
логия. Это разговор по  душам. Без прикрас, без жалости,
но с пониманием. Я не буду учить тебя «мыслить позитивно»
или «просто завести друзей». Мы разберём **почему** тебе
одиноко, **откуда** это взялось и – самое главное – **что
с этим делать**.



 
 
 

Ты не слабый, не сломленный, не «какой-то не такой». Ты
просто заблудился. И я помогу тебе найти дорогу.

Поехали?

С уважением,
Кай Вектор



 
 
 

 
1. Что такое одиночество

на самом деле?
 

Ты просыпаешься утром, и первое, что чувствуешь – ти-
шину. Не  ту приятную, уютную, когда можно потянуться
в теплой постели, а другую – густую, давящую. В ней слиш-
ком много пространства для мыслей, и они начинают запол-
нять его без спроса. Ты вроде не один – вокруг люди, со-
общения в телефоне, голоса из телевизора, – но почему-то
это не помогает. Одиночество не в количестве людей вокруг.
Оно где-то глубже.

Ты идешь по улице, и кажется, что все куда-то спешат,
у всех есть дела, встречи, кто-то их ждет. А ты просто идешь.
Неважно куда. Главное – двигаться, потому что если оста-
новиться, то это чувство снова нагонит. Одиночество – это
не когда тебя никто не любит. Это когда ты сам не понима-
ешь, кого любишь. Когда внутри пустота, и  ты не  знаешь,
чем ее заполнить. Соцсети? Разговоры ни о чем? Очередной
сериал? На время помогает, но потом снова – тишина.

Иногда одиночество – это даже не отсутствие людей. Это
ощущение, что даже среди них ты остаешься непонятым. Вот
сидишь в компании, все смеются, а ты ловишь себя на мыс-
ли, что твой смех – просто привычное движение мышц. Ты



 
 
 

не чувствуешь той же радости, что они. Ты как будто за стек-
лом: видишь их, но не можешь прикоснуться. И никто не за-
мечает, что ты не здесь.

Бывает, одиночество – это страх. Не страх остаться одно-
му, а страх показать себя настоящего. Ты так долго носил
маски, подстраивался, боялся, что тебя отвергнут, если уви-
дят твое нутро, что теперь даже сам не знаешь, кто ты. И вот
ты один, без масок, но и без понимания – а что дальше? Кто
ты, когда не надо играть?

Одиночество  – это еще и  привычка. Ты так часто был
один, что уже не представляешь, как по-другому. Даже ес-
ли кто-то протянет руку, ты сначала подумаешь: «А зачем я
ему? Что-то хочет?» Или: «Скоро все равно уйдет». И проще
сразу отгородиться, чем потом страдать.

Но самое странное – одиночество может быть даже среди
любви. Когда тебя обнимают, целуют, говорят теплые слова,
а ты все равно чувствуешь пропасть внутри. Потому что лю-
бят не тебя, а того, кого ты изображаешь. Или потому что
ты не умеешь принимать эту любовь. Ты привык к ее отсут-
ствию, и когда она появляется – не веришь, ждешь подвоха.

Одиночество – это когда ты говоришь: «Все нормально»,
а на самом деле внутри крик. Но его никто не слышит. По-



 
 
 

тому что ты не разрешаешь себе кричать. Ты боишься обре-
менять других, выглядеть слабым, нытиком. И вот ты снова
один на один со своими мыслями, которые крутятся по од-
ному и тому же кругу.

Но что, если одиночество – это не враг? Что, если это про-
сто сигнал? Может, оно говорит тебе: «Эй, посмотри на се-
бя. Ты потерялся. Пора найти дорогу назад». Не к людям –
к себе. Потому что, пока ты сам себя не примешь, не пой-
мешь, не полюбишь, любое общение будет лишь временным
обезболивающим.

Ты включаешь музыку, чтобы заглушить тишину. Откры-
ваешь книгу, чтобы убежать от мыслей. Заходишь в соцсети,
чтобы увидеть хоть какие-то доказательства, что ты не один.
Но одиночество никуда не уходит. Оно ждет. Потому что его
нельзя заткнуть чужими голосами. Его можно только пере-
жить. Пройти сквозь. И, может быть, на другой стороне ты
найдешь то, чего так не хватало – себя.

Но это будет потом. А пока – тишина. И ты в ней один.



 
 
 

 
2. Почему ты чувствуешь себя

одиноким, даже если вокруг люди?
 

Ты сидишь в шумном кафе, вокруг смеются друзья, кто-
то рассказывает анекдот, кто-то спорит о политике, а ты ло-
вишь себя на мысли, что будто отделён от всего этого тонким
невидимым стеклом. Ты здесь, но в то же время – нет. Ты
улыбаешься, киваешь, даже вставляешь пару фраз, но внут-
ри – пустота. И самое странное: ты не понимаешь, почему
так. Ведь ты не один, тебя окружают люди, которые, кажется,
тебя любят. Так откуда это чувство?

Одиночество в толпе – штука коварная. Оно не связано
с количеством людей вокруг, оно про другое. Про то, что
никто по-настоящему не заглядывает тебе в душу. Про то,
что тебя слушают, но не слышат. Про то, что ты сам, воз-
можно, давно не говорил того, что на самом деле думаешь.
Ты боишься быть уязвимым, показать свои страхи, слабости,
странные мысли – вдруг осудят, засмеют, не поймут? И то-
гда ты надеваешь маску, играешь роль, а внутри остаёшься
наедине с собой.

Иногда кажется, что все вокруг живут какой-то настоящей
жизнью – у них есть близкие, которым они могут позвонить
среди ночи, есть те, кто их по-настоящему знает. А у тебя –



 
 
 

только поверхностные связи. Знакомые, приятели, коллеги,
но не родные души. И ты спрашиваешь себя: может, это я
какой-то не такой? Может, со мной что-то не так?

Но дело не в тебе. Вернее, не только в тебе. Современ-
ный мир устроен так, что мы постоянно на связи, но редко –
в контакте. Соцсети, мессенджеры, сторис – всё это создаёт
иллюзию общения, но не даёт настоящей близости. Ты зна-
ешь, что ели сегодня твои друзья, где отдыхают коллеги, ка-
кие мемы нравятся одноклассникам, но при этом понятия
не имеешь, о чём они мечтают, чего боятся, о чём плачут
в подушку по ночам. И они, кстати, тоже не знают этого про
тебя.

Ещё одна причина – ты сам не разрешаешь себе быть по-
нятым. Ты думаешь: «Если я покажу своё настоящее „я“, ме-
ня отвергнут». И  поэтому молчишь. Прячешься. Играешь
удобную для других роль. А потом удивляешься, почему те-
бе так одиноко среди людей, которые, по идее, должны быть
тебе близки.

Бывает и так, что ты просто не на своём месте. Окружаю-
щие тебя люди могут быть хорошими, но чужими. У вас раз-
ные ценности, разный ритм жизни, разное видение мира. Ты
чувствуешь это на уровне интуиции – будто говоришь с ними
на разных языках, даже если внешне всё в порядке. И тогда,



 
 
 

как ни старайся, глубокой связи не возникнет.

Что со всем этим делать? Об этом чуть позже.



 
 
 

 
3. Одиночество и страх быть

брошенным – где связь?
 

Страх быть брошенным – это не просто боязнь, что кто-то
уйдет. Это глубже. Это ощущение, что ты не заслуживаешь,
чтобы остались. Что рано или поздно все отвернутся, потому
что ты недостаточно хорош, недостаточно интересен, недо-
статочно… нужен. И тогда – одиночество. Не просто физи-
ческое, когда вокруг нет людей, а то, что проникает под кожу
и остается там, даже если ты в толпе.

Откуда это берется? Почему одни люди спокойно пере-
носят расставания, а другие цепляются за отношения, даже
токсичные, лишь бы не остаться наедине с собой? Часто кор-
ни – в детстве. Если тебе хоть раз давали понять, что любовь
нужно заслужить, что ты будешь принят, только если ведешь
себя «правильно», – вот он, первый кирпичик в стене страха.
Ребенок, которого игнорировали, когда он плакал, или хва-
лили только за пятерки, вырастает с убеждением: «Меня лю-
бят, только когда я удобен». И тогда любая угроза потерять
связь кажется катастрофой.

Но есть и другой сценарий. Когда тебя бросали – букваль-
но. Родители, друзья, партнеры. Каждый раз, когда кто-то
уходил, ты слышал негласное послание: «Ты не важен». И те-
перь, даже если тебя окружают люди, ты не веришь, что это
надолго. Ведь раньше все уходили  – почему сейчас будет



 
 
 

иначе?
Страх быть брошенным и одиночество – как две сторо-

ны одной медали. Первое подпитывает второе. Чем силь-
нее боишься, что тебя оставят, тем больше отстраняешься
сам  – чтобы не  страдать, когда это случится. Или, наобо-
рот, душишь близких контролем, ревностью, требования-
ми – лишь бы не дать им уйти. Но так ты только приближа-
ешь то, чего боишься. Люди устают от давления и действи-
тельно уходят. И тогда одиночество кажется подтверждени-
ем: «Да, я не нужен».

А еще есть парадокс: иногда мы сами выбираем одино-
чество, потому что оно кажется безопаснее. Если никого
не подпускать близко – не придется переживать боль расста-
вания. Но это самообман. Изоляция не защищает, она лишь
консервирует страх. Ты все равно боишься, просто теперь –
в пустоте.

Страх быть брошенным и одиночество создают замкну-
тый круг, из которого кажется нет выхода. Но выход есть –
в разрыве этой порочной связи между страхом и реально-
стью.

Секрет в том, что страх быть брошенным – это не предска-
зание будущего, а отголосок прошлого. Он говорит не о том,
что тебя действительно оставят, а о том, что ты сам уже внут-
ренне готов к этому. Ты подсознательно ждешь, что история
повторится, и поэтому видишь угрозу даже там, где ее нет.
Любое охлаждение, любую паузу в общении ты воспринима-



 
 
 

ешь как начало конца.
Но вот что важно: люди уходят не потому, что ты недоста-

точно хорош. Они уходят по своим причинам, которые часто
не имеют к тебе никакого отношения. Кто-то перерастает от-
ношения, кто-то меняется, кто-то просто оказывается не тем
человеком. Это не приговор тебе, а естественный ход жизни.

Попробуй сделать простое упражнение: в следующий раз,
когда накатит страх быть брошенным, спроси себя – это ре-
альность или моя фантазия? Есть ли конкретные доказатель-
ства, что человек собирается уйти? Или это просто старый
страх, который говорит за него?

Постепенно ты научишься отличать реальные сигналы
от  надуманных. И  тогда страх потеряет свою власть. Он
не исчезнет совсем – такие вещи не уходят бесследно. Но он
перестанет управлять твоими поступками и решениями.

А одиночество… Оно страшно только когда ты бежишь
от него. Когда перестаешь бояться остаться с собой, ты об-
наруживаешь странную вещь: ты уже не так зависишь от то-
го, останутся ли другие. Потому что самое главное – это то,
остаешься ли ты сам для себя тем, кто нужен.



 
 
 

 
4. Как отличить здоровое уединение

от мучительного одиночества?
 

Ты закрываешь дверь, остаешься один, и мир будто за-
мирает. В  этой тишине может быть покой, а  может  – тя-
жесть, которая давит на грудь. Как понять, что сейчас с то-
бой: ты сознательно выбрал побыть наедине с собой или про-
сто не можешь вырваться из ощущения, что ты одинок?

Здоровое уединение – это когда ты «хочешь» быть один.
Ты не бежишь от людей, ты просто даешь себе передышку.
В такие моменты ты можешь читать, гулять, думать, зани-
маться творчеством – и тебе хорошо. Ты не чувствуешь пу-
стоты, потому что внутри есть наполненность. Ты не ждешь,
что кто-то придет и «исправит» твое состояние, – ты и так
в порядке.

А мучительное одиночество – это когда ты «не выбира-
ешь» оставаться один, а просто не видишь другого выхода.
Тебе кажется, что вокруг нет тех, кто тебя понимает, или что
ты никому не нужен. Ты не наслаждаешься тишиной, а стра-
даешь от нее. Вместо спокойствия – тревога, вместо отдыха –
бесконечный поток мыслей о том, как все плохо.

Один из главных признаков, по которому можно отличить



 
 
 

одно от другого, – это «твои эмоции после». Если после вре-
мени наедине с  собой ты чувствуешь прилив сил, ясность
в голове, даже радость – значит, это было уединение. Если же
ты выходишь из этого состояния разбитым, с ощущением,
что время прошло зря, что ты еще больше отдалился от ми-
ра, – это одиночество.

Еще один важный момент – «присутствие выбора». Когда
ты один, потому что так захотел, ты в любой момент можешь
выйти к людям, написать другу, пойти в кафе – и тебе это
доступно. Ты не чувствуешь себя в ловушке. Одиночество же
часто связано с ощущением, что «у меня нет вариантов». Что
если ты позвонишь – тебе не ответят, если выйдешь – будет
только хуже.

Иногда грань между ними тонкая. Бывает, что ты вроде бы
хотел побыть один, но через пару часов понимаешь, что на-
крыло тоской. Или наоборот – ты боялся оставаться с  со-
бой, а потом вдруг осознал, как это ценно. Поэтому стоит
«прислушиваться к себе», а не к шаблонам. Кто-то восста-
навливается за час тишины, кому-то нужны дни. Кто-то лю-
бит полное уединение, а кому-то важно просто не разговари-
вать, но находиться среди людей – в кафе, парке, библиотеке.

Одиночество становится проблемой, когда оно «не вре-
менное состояние, а постоянный фон». Если ты неделями



 
 
 

не общаешься ни с кем и не замечаешь в этом ничего стран-
ного, или если тебе физически плохо от отсутствия контак-
тов – это тревожный знак. Здоровое уединение не приводит
к изоляции, оно как пауза в музыке – делает жизнь богаче,
а не беднее.

Еще один способ проверить – «что ты делаешь в одино-
честве». Если ты используешь это время для чего-то, что те-
бе важно (работа, хобби, отдых), то это осознанный выбор.
Если же ты просто убиваешь время, листаешь соцсети, смот-
ришь сериалы, чтобы заглушить мысли, – это побег.

Важно и  то, «как ты воспринимаешь других людей».
В уединении ты не злишься на мир за то, что он тебя «оста-
вил». Ты просто берешь паузу. В одиночестве же часто по-
является обида: «Почему никто не пишет? Почему все заня-
ты?» Это чувство, будто тебя забыли, хотя на самом деле ты
сам отгородился.

Иногда одиночество маскируется под уединение. Ты
убеждаешь себя, что тебе никто не нужен, что ты «самодо-
статочный», но внутри – пустота. Проверь: если бы прямо
сейчас тебе предложили искреннее общение, ты бы обрадо-
вался или испугался? Если первое – значит, ты все-таки хо-
чешь связи, просто пока не можешь ее найти.



 
 
 

Бывает и обратная ситуация: ты боишься оставаться один,
потому что не знаешь, чем себя занять. Тебе скучно, тревож-
но, ты не  умеешь быть с  собой. И  тогда любое уединение
превращается в пытку. В этом случае важно учиться «быть
наедине с собой без страха». Начать с малого: провести час
без телефона, просто посидеть с чашкой чая, выйти на про-
гулку без подкастов в наушниках.

Одиночество часто говорит не о количестве людей вокруг,
а о «качестве отношений». Можно чувствовать себя одино-
ким в толпе, если рядом нет никого, с кем ты по-настояще-
му близок. И наоборот – можно редко видеться с людьми,
но знать, что они есть, и не ощущать пустоты.

Если ты ловишь себя на мысли, что одиночество гнетет
тебя все чаще, – это повод не ругать себя, а разобраться. Мо-
жет, тебе не хватает глубины в общении? Или ты слишком
долго копишь в себе то, что стоило бы проговорить? А мо-
жет, ты просто устал и тебе нужно дать себе время, чтобы
восстановиться?

Уединение – это про свободу. Одиночество – про отсут-
ствие выбора. Первое лечит, второе – ранит. Но хорошая но-
вость в том, что одно легко может перетекать в другое. Ес-
ли сегодня ты чувствуешь себя одиноким – это не навсегда.
Иногда достаточно небольшого шага: выйти из дома, напи-



 
 
 

сать старому другу, найти занятие, в котором ты не будешь
чувствовать себя изгоем.

Главное – не путать одно с другим и не убеждать себя, что
тебе «вообще никто не нужен», если на самом деле тебе про-
сто страшно. И наоборот – не корить себя за то, что иногда
хочется спрятаться от всех.

Потому что в конце концов, единственный человек, с ко-
торым ты точно проживешь всю жизнь, – это ты сам. И важ-
но, чтобы с ним было не страшно, не тоскливо, а по-настоя-
щему хорошо.



 
 
 

 
5. Почему тебе кажется,

что все против тебя?
 

Ты часто ловишь себя на мысли, что мир настроен про-
тив тебя? Что люди специально делают тебе назло, шепчутся
за спиной, игнорируют или смотрят с осуждением? Это чув-
ство знакомо многим, и оно может превратить даже самый
обычный день в череду подозрений и обид. Но давай разбе-
рёмся, откуда берётся это ощущение и почему оно так силь-
но влияет на твоё восприятие реальности.

Наш мозг устроен так, что он ищет подтверждение сво-
им страхам. Если ты убеждён, что окружающие к тебе пло-
хо относятся, то будешь замечать только те моменты, кото-
рые подкрепляют эту версию. Десять нейтральных или даже
доброжелательных взглядов пройдут незамеченными, а один
случайный косой взгляд засядет в памяти как доказательство
всеобщей неприязни. Ты не осознаёшь, как сам создаёшь эту
иллюзию, выдергивая из потока событий только то, что со-
ответствует твоим ожиданиям.

Более того, когда ты заранее ждёшь подвоха, то неволь-
но меняешь своё поведение: становишься напряжённым, за-
крытым, иногда даже слегка агрессивным. Люди это чувству-
ют и  реагируют соответственно  – отстраняются, отвечают



 
 
 

холоднее или избегают контакта. А  ты, вместо того чтобы
увидеть причинно-следственную связь, лишь укрепляешься
в мысли: «Вот видишь, они действительно ко мне плохо от-
носятся». Так замыкается круг, из которого кажется нет вы-
хода.

Ещё одна причина такого восприятия – чувство одиноче-
ства. Когда ты ощущаешь себя чужим среди людей, любое их
действие кажется подтверждением твоей «инаковости». Те-
бе начинает казаться, что все вокруг объединены каким-то
негласным соглашением, а ты остаёшься за его пределами.
Но правда в том, что большинство людей попросту не ду-
мают о тебе. Они погружены в свои дела, тревоги и заботы,
и их поведение редко связано лично с тобой. Тот, кто сего-
дня резко ответил, возможно, просто не выспался. Тот, кто
проигнорировал твоё сообщение, может быть, увяз в своих
проблемах. Это не заговор – это обычная жизнь, в которой
каждый сосредоточен в первую очередь на себе.

Иногда ощущение, что «все против меня», становится
своеобразной защитой. Гораздо проще заранее записать всех
в потенциальные угрозы, чем снова испытать разочарование
или боль. Если ты ждёшь худшего, то любое негативное со-
бытие не застанет тебя врасплох. Но проблема в том, что та-
кая установка заставляет тебя видеть врагов там, где их нет,
и жить в постоянном напряжении. Ты тратишь силы на борь-



 
 
 

бу с ветряными мельницами, а мир вокруг вовсе не так враж-
дебен, как кажется.

Что с этим делать? Для начала попробуй вести дневник
наблюдений. Каждый раз, когда тебе покажется, что кто-
то отнёсся к тебе плохо, запиши эту ситуацию и подумай:
а есть ли другие объяснения их поведению? Может, человек
просто спешил? Может, он был рассеян? Может, ты сам в тот
момент был слишком чувствительным и воспринял всё ина-
че? Со временем ты начнёшь замечать, что большинство тво-
их интерпретаций – всего лишь проекции страхов, а не ре-
альность.

Также важно учиться разделять факты и домыслы. Факт:
коллега не поздоровался с тобой утром. Домысел: «Он ме-
ня ненавидит и намеренно игнорирует». Но на самом деле
причин может быть масса, и почти все они не имеют к тебе
никакого отношения.

Наконец, попробуй немного ослабить оборону. Если ты
перестанешь заранее ожидать подвоха, то, возможно, заме-
тишь, что люди реагируют на тебя иначе. Конечно, не все
и не сразу, но мир точно не состоит из одних только недоб-
рожелателей. И самое сложное – признать, что проблема мо-
жет быть не в окружающих, а в твоём восприятии. Потому
что если все не против тебя, значит, дело в чём-то другом.



 
 
 

А это куда труднее принять, чем просто считать весь мир
враждебным.



 
 
 

 
6. Как детство влияет на твоё

одиночество сегодня?
 

Ты можешь не  осознавать этого, но  твои сегодняшние
ощущения одиночества, страха быть брошенным или неспо-
собности выстраивать близкие отношения – во многом ро-
дом из детства. Неважно, было ли оно счастливым или трав-
матичным, наполненным заботой или нехваткой внимания –
оно оставило в тебе след, который теперь проявляется в тво-
ей взрослой жизни.

Почему так происходит? Потому что детство – это время,
когда ты учился понимать мир, отношения, любовь и дове-
рие. Если в этом периоде что-то пошло не так, ты мог усво-
ить определённые схемы поведения, которые теперь меша-
ют тебе чувствовать связь с другими. Например, если тебе
часто приходилось быть одному, потому что родители были
заняты или эмоционально недоступны, ты мог привыкнуть
к мысли, что рассчитывать можно только на себя. И теперь,
даже когда рядом есть люди, ты подсознательно держишь ди-
станцию, потому что не веришь, что они останутся.

Или, допустим, в детстве тебя критиковали, обесценивали
твои чувства или сравнивали с другими. Тогда ты мог сде-
лать вывод, что быть собой – недостаточно, что тебя не при-



 
 
 

мут настоящим. И  теперь, даже в  окружении друзей или
партнёра, ты чувствуешь себя одиноко, потому что боишься
раскрыться, показать свои слабости, настоящие мысли. Ты
как будто всегда в маске, а значит – всегда один, даже среди
людей.

Ещё один сценарий: если в твоей семье не было здоро-
вых примеров близости – родители ссорились, игнорирова-
ли друг друга или, наоборот, были слитками в токсичной за-
висимости, – ты мог не научиться выстраивать гармоничные
отношения. Теперь ты либо избегаешь их, потому что бес-
сознательно ждёшь боли, либо, наоборот, цепляешься за лю-
дей, даже если они тебе не подходят, потому что боишься
остаться в пустоте.

Бывает и так, что детство было внешне благополучным,
но  эмоционально  – пустым. Родители обеспечивали тебя,
но не замечали твоих переживаний, не разговаривали с то-
бой по-настоящему. И теперь ты сам не понимаешь, чего хо-
чешь от отношений, потому что не научился распознавать
свои чувства. Ты можешь окружать себя людьми, но внутри
оставаться одиноким, потому что тебе не хватает глубины,
искренности, настоящего контакта.

Иногда одиночество сегодня  – это отголосок того, что
в детстве тебе не дали важного послания: «Ты важный. Ты



 
 
 

ценный просто так. Ты заслуживаешь любви». Если этого
не было, ты мог вырасти с ощущением, что должен заслужи-
вать внимание, что тебя любят только за что-то. И теперь ты
либо стараешься угодить всем, теряя себя, либо отстраня-
ешься, потому что не веришь, что тебя можно любить про-
сто так.

А ещё в детстве ты мог научиться не доверять. Если тебя
предавали, бросали, если взрослые говорили одно, а делали
другое, теперь тебе сложно открываться. Ты ждёшь подвоха
даже от тех, кто искренне к тебе расположен. Ты не веришь,
что кто-то может быть рядом надолго, и поэтому заранее от-
даляешься – чтобы не страдать потом.

Но важно понять: то, что ты вынес из детства, – не при-
говор. Да, оно повлияло на тебя, но ты не обязан оставаться
в этих схемах. Первый шаг – осознать, как именно прошлое
влияет на твоё сегодняшнее одиночество. Может, ты избега-
ешь людей, потому что когда-то тебе было больно? Может,
ты не умеешь просить о помощи, потому что привык справ-
ляться сам? Или ты выбираешь тех, кто эмоционально недо-
ступен, потому что это знакомо, даже если это разрушитель-
но?

Ты не  виноват в  том, что с  тобой происходило тогда.
Но теперь у тебя есть выбор – продолжать жить по старым



 
 
 

сценариям или начать меняться. Это не значит, что всё ис-
правится мгновенно. Но если ты поймёшь, откуда растут но-
ги твоего одиночества, ты сможешь, шаг за шагом, учиться
строить другие отношения – с собой и с людьми. Те, в кото-
рых ты будешь не одинок, даже когда ты один.



 
 
 

 
7. Родители и чувство
покинутости – как это

отражается на взрослой жизни?
 

Ты вырастаешь, и кажется, что все уже позади: детские
обиды, недоговорённости, моменты, когда тебе было одино-
ко, даже если родители были рядом. Но потом ловишь себя
на том, что в отношениях, в работе, даже в простых быто-
вых ситуациях ведёшь себя так, будто всё ещё ждёшь, что те-
бя бросят, оставят, недолюбят. И тогда понимаешь: чувство
покинутости, которое пришло из детства, никуда не делось.
Оно просто научилось прятаться.

Возможно, тебе знакомо это: родители были физически
рядом, но эмоционально – далеко. Может, они слишком мно-
го работали, чтобы обеспечить семью, а  ты сидел в  своей
комнате, уткнувшись в книгу или телефон, и мечтал, чтобы
кто-то просто спросил: «Как дела?» Не для галочки, а по-
настоящему. Или, наоборот, они были гиперопекающими,
но их забота больше напоминала контроль – ты чувствовал,
что тебя не видят, а только оценивают. В любом случае, где-
то внутри осталось ощущение, что ты не важен сам по себе,
что твои чувства – это что-то незначительное.



 
 
 

Во  взрослой жизни это может проявляться по-разному.
Например, ты изо всех сил стараешься угодить другим, даже
если это в ущерб себе. Ты боишься сказать «нет», потому что
вдруг человек обидится и уйдёт. Ты терпишь токсичные от-
ношения, лишь бы не остаться в одиночестве – ведь одино-
чество для тебя не просто пустота, а подтверждение того, что
ты недостоин любви. Или наоборот: ты избегаешь близости,
потому что доверять страшно. Лучше держать всех на рас-
стоянии, чем пережить ещё одно предательство.

А ещё бывает так, что ты не умеешь просить о помощи.
В детстве тебя не научили, что можно быть слабым, что мож-
но опереться на других. Ты привык справляться сам, даже
когда это тяжело. И теперь, когда кто-то предлагает поддерж-
ку, ты либо отмахиваешься, либо чувствуешь неловкость –
как будто занимаешь чужое место.

Иногда чувство покинутости маскируется под перфек-
ционизм. Ты стараешься всё делать идеально, чтобы нако-
нец-то получить одобрение, которого не хватало в детстве.
Но даже когда тебя хвалят, ты не веришь – кажется, что это
просто вежливость или лесть. Внутри остаётся пустота, ко-
торую не заполнить достижениями.

Бывает и по-другому: ты как будто живёшь с постоянным
чувством тревоги. Даже когда всё хорошо, где-то на заднем



 
 
 

фоне звучит голос: «Сейчас всё рухнет». Ты не можешь рас-
слабиться, не можешь довериться миру, потому что когда-то
тебя подвели те, кто должен был защищать.

Но самое сложное – это осознать, что твои родители, воз-
можно, даже не понимали, что делали. Они тоже росли с ка-
кими-то своими травмами, тоже недополучали любви, тоже
боялись. Это не оправдывает их поступков, но объясняет их.
И теперь тебе решать: продолжать нести этот груз или по-
пробовать оставить его в прошлом.

Потому что правда в том, что ты уже не тот ребёнок, кото-
рого когда-то недолюбили. Ты взрослый, и у тебя есть выбор:
подчиняться старым страхам или начать учиться доверять –
себе, другим, жизни. Это не быстрый процесс, и он требует
мужества. Но первый шаг – просто признать, что эти чувства
есть. Что они – часть тебя, но не определяют тебя целиком.



 
 
 

 
8. Токсичные отношения: почему
ты терпишь, если тебе одиноко?

 
Ты держишься за  человека, который делает тебе боль-

но. Ты оправдываешь его, прощаешь то, что нельзя про-
щать, и снова возвращаешься, даже когда внутри уже кри-
чит: «Хватит!» Почему? Потому что боишься остаться один.
Потому что одиночество кажется тебе страшнее, чем еже-
дневные унижения, холодность или игры в кошки-мышки.
Но давай разберёмся – почему так происходит и что на са-
мом деле скрывается за этим страхом.

Токсичные отношения – это не только про скандалы, из-
мены или откровенное пренебрежение. Иногда это тихий,
почти незаметный яд: недоговорённости, пассивная агрес-
сия, чувство вины, которое на тебя вешают, обесценивание
твоих эмоций. Ты словно ходишь по минному полю, но вме-
сто того, чтобы уйти, подстраиваешься – лишь бы не взорва-
лось. Лишь бы не остаться наедине с собой.

Но почему одиночество пугает тебя больше, чем жизнь
в  постоянном стрессе? Возможно, ты не  веришь, что мо-
жешь быть счастлив один. Возможно, тебе вбили в голову,
что «любовь – это страдание», что «надо терпеть», что «луч-
ше плохая пара, чем никакой». Или ты просто не представ-



 
 
 

ляешь, как это – проснуться утром и не гадать, в каком на-
строении сегодня будет твой партнёр. Не ждать, что сегодня
опять что-то пойдёт не так. Не оправдываться за то, в чём
даже не виноват.

Страх одиночества – штука коварная. Он заставляет нас
цепляться даже за то, что нас разрушает. Мы боимся, что без
этого человека не справимся, что больше никто не полюбит,
что мы недостаточно хороши, чтобы найти что-то лучше.
Но давай начистоту: разве то, что ты имеешь сейчас, мож-
но назвать любовью? Разве тот, кто постоянно заставляет те-
бя сомневаться в себе, кто не ценит твою заботу, кто играет
с твоими чувствами, – разве он действительно нужен тебе?
Или ты просто привык к этой боли, как к фоновому шуму?

Часто мы терпим токсичные отношения, потому что они –
отражение нашего отношения к  себе. Если ты не  уверен
в своей ценности, если внутри живёт убеждение «я недосто-
ин лучшего», то и выбираешь ты тех, кто подтверждает эту
мысль. Ты позволяешь другим обращаться с тобой так, как
ты сам к себе относишься. И пока ты не научишься уважать
себя, ты будешь попадать в одни и те же ловушки.

Ещё одна причина – иллюзия контроля. Кажется, что ес-
ли стараться ещё больше, любить сильнее, прощать чаще, то
всё изменится. Но правда в том, что ты не можешь изменить



 
 
 

другого человека. Ты не несешь ответственность за его вы-
бор, за его эмоции, за его готовность (или неготовность) быть
с тобой честным и бережным. Ты отвечаешь только за себя.
И если ты остаёшься в отношениях, где тебе плохо, то это
тоже твой выбор. Жестко? Да. Но это правда.

Одиночество кажется пугающим, потому что ты не зна-
ешь, что за ним последует. А вот токсичные отношения –
это знакомо. Это как надоевшая, но привычная песня, кото-
рую ты включаешь снова и снова, хотя она уже давно не ра-
дует. Но представь: а что, если за  этой дверью – свобода?
Что, если однажды ты проснёшься и поймёшь, что больше
не ждёшь подвоха, не извиняешься за то, что просто суще-
ствуешь, не тратишь силы на того, кто этого не ценит?

Ты заслуживаешь отношений, в  которых тебя уважают.
В которых ты не боишься сказать что-то не то, не ходишь
по  минному полю, не  чувствуешь себя вечно должным.
Но  сначала тебе придётся поверить, что ты можешь быть
счастлив и один. Что одиночество – не приговор, а просто
этап. Что лучше быть одному, чем с кем-то – и чувствовать
себя ещё более одиноким, чем прежде.

Ты не дерево. Ты можешь уйти. Да, будет страшно. Да, бу-
дет больно. Но ничто не может вредить вечно. А вот токсич-
ные отношения – могут.



 
 
 

 
9. Как соцсети усиливают

чувство одиночества?
 

Ты заходишь в  соцсети, чтобы отвлечься, пообщаться,
узнать, что происходит у друзей. Но почему-то после этого
часто чувствуешь себя ещё более одиноким, чем до скрол-
линга. Вроде бы вокруг столько людей – лайки, коммента-
рии, сторис, – но внутри пустота. Как так выходит, что ин-
струмент, созданный для соединения людей, на самом деле
отдаляет нас друг от друга?

Всё начинается с иллюзии близости. Ты видишь кусочки
чужой жизни: вот кто-то празднует в кругу друзей, вот па-
ра публикует милые фото, вот коллега получает повышение.
И кажется, что у всех всё идеально, кроме тебя. Но это об-
ман. Люди показывают только то, что хотят показать – от-
фильтрованные, отретушированные моменты. Никто не по-
стит ссоры, слёзы, усталость или обычные серые будни. Ты
сравниваешь свою реальность с чьей-то выдумкой – и про-
игрываешь.

А  ещё соцсети подменяют живое общение суррогатом.
Раньше, чтобы узнать, как дела у  друга, нужно было по-
звонить или встретиться. Сейчас достаточно зайти в  мес-
сенджер и  отправить стикер. Кажется, что ты «на  связи»,



 
 
 

но на самом деле это пустое взаимодействие. Ты не слышишь
интонации, не видишь эмоций, не чувствуешь человека. Че-
мы, шутки, даже поддержка в переписке – всё это плоский,
обеднённый вариант общения. Со временем ты привыкаешь
к этому – и настоящая близость начинает казаться чем-то
сложным, почти ненужным.

Но самое коварное – это эффект «одиночества в толпе».
Ты можешь сидеть в чате с десятком людей, лайкать сотни
постов, комментировать мемы – и при этом чувствовать себя
абсолютно чужим. Потому что соцсети создают видимость
социализации, но не дают глубины. Ты не делишься по-на-
стоящему важным, не получаешь искренней обратной связи,
не чувствуешь, что тебя понимают. Всё поверхностно, мимо-
лётно, как ветер. И чем больше таких «контактов», тем ост-
рее ощущение, что никто тебя не знает.

Алгоритмы только усугубляют ситуацию. Они подсовы-
вают тебе контент, который вызывает сильные эмоции – за-
висть, тревогу, злость. Чем дольше ты зависаешь в ленте, тем
больше видишь «идеальных» жизней, с которыми невольно
сравниваешь свою. И даже если понимаешь, что это поста-
новка, подсознание всё равно цепляется за эти картинки. Ты
начинаешь думать, что все вокруг живут ярче, интереснее,
насыщеннее – а ты где-то на обочине.



 
 
 

Ещё одна ловушка – бесконечный цикл «залипания». Ты
открываешь соцсеть на пять минут, а через час понимаешь,
что просто механически листал ленту. Время ушло, а удо-
влетворения нет. В реальной жизни за этот час ты мог бы по-
звонить близкому человеку, сходить на прогулку, заняться
чем-то, что наполняет тебя. Но вместо этого – снова пустота.

И самое грустное: соцсети меняют наше восприятие оди-
ночества. Раньше, если тебе было одиноко, ты искал жи-
вого общения. Сейчас ты заходишь в  Instagram (Инста-
грам  – организация, запрещённая на  территории России.)
или TikTok – будто это способ «заполнить паузу». Но циф-
ровой шум не лечит одиночество, он его маскирует. Ты от-
влекаешься на контент, но не решаешь проблему. И когда
экран гаснет, чувство изоляции становится только сильнее.

Мы разучились быть наедине с собой. Соцсети приучи-
ли нас к постоянному внешнему шуму – без него возникает
тревога. Но именно в тишине рождается настоящее понима-
ние себя, своих желаний, страхов, радостей. Если ты всё вре-
мя заглушаешь внутренний диалог скроллингом, ты теряешь
связь не только с другими, но и с самим собой.

И да, ты не одинок в этом. Миллионы людей чувствуют
то же самое – просто никто об этом не пишет. Потому что
в соцсетях не принято признаваться, что тебе плохо. Ты ви-



 
 
 

дишь только глянцевые версии чужих жизней – и молчишь
о своих тревогах, чтобы не выбиваться из общего фона. Так
и получается, что все вокруг «счастливы», а ты – нет. Хотя
на самом деле никто не счастлив настолько, насколько пыта-
ется казаться.



 
 
 

 
10. Почему ты боишься

знакомиться с новыми людьми?
 

Ты заходишь в  кафе или приходишь на  вечеринку, ви-
дишь незнакомые лица – и вдруг внутри что-то сжимается.
Мысль о том, чтобы подойти и заговорить, кажется невоз-
можной. В голове крутятся вопросы: *«А что, если я скажу
что-то глупое?», «А вдруг они подумают, что я странный?»,
«А если мне откажут?«* И вместо того, чтобы рискнуть, ты
выбираешь безопасный вариант – остаться в  тени, сделать
вид, что тебе и так хорошо. Знакомо?

Страх перед новыми людьми – штука распространённая.
Ты не один такой, поверь. Даже те, кто кажется уверенным
в себе, наверняка хоть раз чувствовали то же самое. Но поче-
му это происходит? Откуда берётся этот внутренний барьер,
который мешает просто сказать: *«Привет, как дела?»*

Одна из причин – страх оценки. С самого детства нас учат,
что важно «производить хорошее впечатление». В школе ты
боялся, что над тобой будут смеяться, если скажешь что-то
не то. На работе переживаешь, что коллеги сочтут тебя недо-
статочно умным или интересным. А теперь этот механизм
срабатывает и при знакомствах. Ты заранее представляешь,
как тебя оценивают, и это парализует. Но правда в том, что



 
 
 

большинство людей слишком заняты собой, чтобы разбирать
каждое твоё слово. Они тоже нервничают, тоже боятся вы-
глядеть глупо. Просто ты этого не видишь.

Ещё одна причина – страх отвержения. Наш мозг устро-
ен так, что боль от отказа он переживает почти как физиче-
скую. Когда-то давно быть изгнанным из племени означало
верную смерть, поэтому мы до сих пор бессознательно бо-
имся, что нас «не примут». Современное общество, конеч-
но, не племя, но инстинкты остались. Мы избегаем ситуа-
ций, где можем получить отказ, даже если этот отказ – всего
лишь нейтральное «извини, я не хочу общаться». Но стоит
помнить: если кто-то не хочет с тобой говорить, это не дела-
ет тебя хуже. Это просто значит, что ваши пути не сошлись.
И это нормально.

Бывает, что страх знакомств связан с прошлым опытом.
Может, ты когда-то открылся не тому человеку, и тебя вы-
смеяли. Или тебя предали, и  теперь ты не  доверяешь лю-
дям. Психологи называют это *генерализацией*: один пло-
хой случай заставляет ожидать подвоха ото всех. Но  мир
не состоит только из тех, кто тебя обидел. Где-то есть люди,
которые поймут, поддержат, станут друзьями или даже чем-
то большим. Просто их ещё нужно встретить.

Иногда дело в  низкой самооценке. Ты думаешь: *«Я



 
 
 

некрасивый“, „Я скучный“, „Мне нечего предложить дру-
гим»*. И заранее решаешь, что никто не захочет с тобой об-
щаться. Но вот в чём парадокс: люди чувствуют эту неуве-
ренность. Если ты сам себя не ценишь, почему кто-то дру-
гой должен это делать? Не обязательно становиться душой
компании, чтобы с тобой захотели поговорить. Достаточно
просто быть собой – без извинений за то, какой ты есть.

Ещё один момент – страх неизвестности. С новым чело-
веком ты не знаешь, о чём говорить, как себя вести. В голове
рисуются десятки сценариев, и большинство из них – про-
вальные. Но жизнь – не сценарий. Нельзя предугадать каж-
дую реплику, и в этом нет ничего страшного. Разговор – это
как танец: иногда ты ведёшь, иногда следуешь, иногда про-
сто импровизируешь. И если что-то пошло не так, это не ка-
тастрофа.

Бывает и так, что ты просто устаёшь от людей. Соцсети,
бесконечные small talks, поверхностные связи – всё это со-
здаёт ощущение, что знакомства не стоят усилий. Зачем на-
прягаться, если в итоге получится очередной пустой разго-
вор? Но если не попробовать, ты никогда не узнаешь, сколь-
ко вокруг тех, с кем можно говорить по-настоящему.

Страх перед новыми людьми – это не твой враг. Это часть
тебя, которая пытается уберечь от  боли. Но  если слушать



 
 
 

только её, можно пропустить много хорошего. Новые дру-
зья, неожиданные возможности, чувства, о которых ты даже
не подозревал – всё это начинается с одного шага. С одного
*«Привет»*. И даже если не получится с первого раза – ни-
чего. Получится со второго. Или с десятого. Главное – не ста-
вить крест на том, что ещё даже не началось.



 
 
 

 
11. Как перестать зависеть

от чужого мнения?
 

Ты просыпаешься утром, проверяешь телефон, и первое,
что видишь – сообщение от друга с вопросом: *"Ты серьёзно
решил так поступить? Все же думают иначе"*. Или выклады-
ваешь в соцсети фото, а потом каждые пять минут смотришь,
сколько лайков собрал пост. Или говоришь что-то в компа-
нии, а потом долго анализируешь, как люди на это отреаги-
ровали. Знакомо?

Зависимость от чужого мнения – это как ходить с тяжё-
лым рюкзаком за спиной, который ты никогда не снимаешь.
В нём – страх осуждения, желание нравиться, потребность
в одобрении. И чем дольше ты таскаешь этот груз, тем слож-
нее двигаться вперёд.

Но почему так происходит?

С точки зрения эволюции, быть изгоем было смертельно
опасно. Племя могло отвергнуть тебя, и тогда шансы выжить
резко падали. Поэтому мозг до сих пор воспринимает соци-
альное одобрение как вопрос жизни и смерти.

Но сегодня мир изменился. Теперь нас окружают не де-



 
 
 

сятки людей, а  тысячи  – в  соцсетях, на  работе, в  кафе,
в транспорте. И каждый может высказать своё мнение, осу-
дить или похвалить. Если пытаться угодить всем, можно по-
терять себя.

Кроме того, с детства нас учат быть «удобными»: *"Веди
себя прилично“, „Что люди подумают?“, „Не выделяйся"*.
Эти установки въедаются в подсознание, и даже когда мы вы-
растаем, продолжаем оглядываться на других.

Попробуй вспомнить, сколько раз ты отказывался от сво-
их желаний, потому что *"это странно"* или *"непринято"*.
Выбирал работу, отношения, стиль одежды, ориентируясь
на ожидания окружающих. Молчал, когда хотелось выска-
заться, лишь бы не вызвать неодобрение. Чувствовал трево-
гу, если кто-то критиковал твой выбор.

Если такие ситуации повторяются, значит, ты живёшь
не свою жизнь. Ты словно передал бразды правления другим
людям и теперь плывёшь по течению, которое они создают.

Когда мы боимся чужого мнения, на самом деле мы боим-
ся одиночества – *"если я буду собой, меня отвергнут"*. Бо-
имся ошибки – *"а вдруг я не прав, и все это увидят?«* Бо-
имся несоответствия – *"я недостаточно хорош, чтобы иметь
своё мнение"*.



 
 
 

Но правда в том, что даже если ты будешь самым удоб-
ным человеком на свете, всегда найдётся тот, кому что-то
не понравится. Ты не можешь контролировать мысли дру-
гих, но можешь перестать придавать им такую власть над со-
бой.

Представь, что ты – яблоко. Кто-то любит яблоки, кто-то
терпеть их не может, а кому-то вообще без разницы. Ты же
не будешь переживать, что не угодил тем, кто предпочитает
апельсины? С людьми то же самое. Ты не еда, чтобы всем
нравиться. И это нормально.

Когда ты ловишь себя на мысли *"А что подумают лю-
ди?«*, задай встречный вопрос: *"Какие именно люди? Кто
эти конкретные личности, чьё мнение для меня так важ-
но?«* Часто оказывается, что ты переживаешь из-за аб-
страктной *"толпы"*, которая даже не  замечает твоих по-
ступков. Или из-за мнения людей, которых ты сам не уважа-
ешь.

Начни делать что-то, что тебе нравится, но что может вы-
звать лёгкое неодобрение. Например, надень то, в чём чув-
ствуешь себя уверенно, даже если это не *"модно"*. Скажи
*"нет"*, когда не хочешь что-то делать, вместо автоматиче-
ского *"да"*. Выскажи своё мнение, даже если оно отлича-



 
 
 

ется от общего. Ты быстро поймёшь: мир не рухнет. А те, кто
осуждает, скорее всего, просто завидуют твоей смелости.

Мы часто додумываем за других: *"Он на меня так по-
смотрел – наверное, я ему не нравлюсь"*, *"Она не ответи-
ла на сообщение – значит, злится"*. Но в 99% случаев это
просто наши проекции. Люди слишком заняты собой, чтобы
постоянно оценивать тебя.

Зависимость от  чужого мнения часто возникает из-за
неуверенности в себе. Чем крепче твоё внутреннее основа-
ние, тем меньше влияют внешние оценки. Как это сделать?
Замечай свои успехи – заведи дневник достижений. Пере-
стань сравнивать себя с другими. Научись принимать ком-
плименты без смущения. Занимайся тем, что тебя заряжает,
а не тем, что *"престижно"*.

Сегодня кто-то может критиковать твой выбор, а завтра –
восхищаться им. Социальные нормы непостоянны. То, что
было *"странным"* вчера, завтра станет трендом. Так сто-
ит ли подстраиваться под то, что всё равно изменится?

Ты начнёшь дышать полной грудью. Перестанешь тратить
энергию на тревогу и сомнения. Начнёшь принимать реше-
ния, основываясь на своих желаниях, а не на страхе.



 
 
 

Конечно, сначала будет непривычно. Возможно, кто-то
даже попытается вернуть тебя *"в рамки"* – потому что лю-
ди часто сопротивляются, когда кто-то выходит за привыч-
ные границы.

Но со временем ты поймёшь: жить, оглядываясь на дру-
гих, – это как пытаться петь чужую песню, забыв свою соб-
ственную. А ведь у тебя есть свой голос. И только ты реша-
ешь, как его использовать.



 
 
 

 
12. Почему ты чувствуешь
себя лишним в компании?

 
Ты приходишь на встречу с друзьями, садишься за стол,

все смеются, шутят, обсуждают что-то, а ты сидишь и чув-
ствуешь, будто здесь не твое место. Будто ты случайно попал
в чужой мир, где все знают правила, а ты нет. Ты пытаешься
вставить слово, но кажется, что твои мысли никому не инте-
ресны. Ты улыбаешься, киваешь, но внутри – пустота. Поче-
му так происходит?

На  самом деле, это не  редкость. Многие люди хотя  бы
раз в жизни чувствовали себя лишними в компании. И де-
ло не всегда в том, что тебя не принимают. Чаще всего при-
чина кроется в тебе самом – в твоих мыслях, страхах, про-
шлом опыте. Давай разберемся, откуда берется это ощуще-
ние и что с ним делать.

Ты сравниваешь себя с другими. Это первая и самая рас-
пространенная причина. Ты смотришь на  тех, кто рядом,
и  кажется, что они увереннее, интереснее, общительнее.
У них больше друзей, они легко шутят, их слушают, а  ты
будто остаешься в тени. Но вот в чем дело: ты видишь только
внешнюю картинку. Ты не знаешь, что творится у них в го-
лове. Может, кто-то из них тоже чувствует себя неуверенно,



 
 
 

но хорошо это скрывает. А может, у них просто другой опыт,
другое воспитание, и им действительно проще быть в центре
внимания. Но это не значит, что ты хуже.

Сравнение – опасная штука. Оно заставляет тебя думать,
что ты недостаточно хорош, хотя на самом деле ты просто
другой. У тебя свои сильные стороны, своя манера общения.
И если кто-то не сразу это замечает – это не твоя проблема.

Ты боишься быть отвергнутым. Страх отвержения – один
из самых сильных. Он идет из глубины веков, когда изгна-
ние из племени означало верную смерть. Сейчас все иначе,
но инстинкты остались. Ты боишься сказать что-то не то, по-
казаться глупым, неинтересным, и поэтому предпочитаешь
молчать. Но когда ты молчишь, люди действительно могут
подумать, что ты не хочешь общаться. Они не видят твоего
страха, они видят только твое поведение. И если ты не прояв-
ляешь себя, то и шансов стать частью компании у тебя мень-
ше.

Попробуй сделать маленький шаг. Не обязательно сразу
рассказывать анекдот или вести беседу. Начни с мелочей –
задай вопрос, согласись с кем-то, улыбнись в ответ. Посте-
пенно ты поймешь, что люди не кусаются, и твой страх нач-
нет уменьшаться.



 
 
 

Ты не  разделяешь интересы компании. Бывает, что ты
оказываешься в кругу людей, которым нравится то, что те-
бе не близко. Они обсуждают футбол, а ты не разбираешь-
ся в спорте. Они говорят о сериалах, а ты их не смотришь.
В такой ситуации легко почувствовать себя чужим. Но это
не значит, что ты не можешь найти общий язык. Попробуй
проявить интерес, даже если тема тебе незнакома. Люди лю-
бят, когда их увлечения уважают, и могут с радостью что-то
объяснить. А если чувствуешь, что это совсем не твое – ищи
тех, с кем у тебя больше общего.

Ты слишком много анализируешь. Иногда ты так сильно
зацикливаешься на том, как выглядишь со стороны, что за-
бываешь просто быть. Ты прокручиваешь в голове каждую
фразу, каждую реакцию, и  это мешает тебе расслабиться.
Но правда в том, что большинство людей не замечают твоих
«косяков». Они так же заняты собой, как и ты – собой.

Ты привык быть одному. Если ты долгое время проводил
в одиночестве, то компания может казаться чем-то чужим
и некомфортным. Ты не привык к шуму, к постоянному об-
мену репликами, к  тому, что нужно быть «включенным».
Это нормально. Со временем ты адаптируешься, главное –
не давить на себя.

Ты ждешь, что тебя «примут». Но часто проблема в том,



 
 
 

что ты пассивно ждешь, пока тебя заметят, вместо того что-
бы самому проявлять инициативу. Люди не  умеют читать
мысли. Если ты хочешь быть частью компании – покажи это.
Не  жди приглашения, не  жди идеального момента. Начни
с малого.

Иногда дело не в тебе. Бывает и так, что группа людей дей-
ствительно закрыта, и им не нужны «новые». Это не значит,
что с тобой что-то не так – просто эти люди не твои. И это
нормально. Не  пытайся вписаться туда, где тебя не  ждут.
Ищи тех, с кем тебе легко.

Ты забываешь, что у тебя есть ценность. Самое главное –
ты не лишний. Ты такой же человек, как и все вокруг, со сво-
ими мыслями, чувствами, опытом. Тебе не нужно «заслужи-
вать» место в компании. Ты уже достоин быть там, где тебе
хочется. Просто позволь себе это почувствовать.



 
 
 

 
13. Как страх отвержения
управляет твоей жизнью?

 
Ты даже не представляешь, насколько сильно этот страх

диктует тебе каждый шаг. Он прячется за твоими решения-
ми, словами, даже взглядами. Ты выбираешь молчание, ко-
гда хочешь высказаться. Говоришь «да», когда все внутри
кричит «нет». Улыбаешься, хотя хочется заплакать. Всё по-
тому, что в глубине души живёт ужас: «А вдруг меня отверг-
нут?»

Этот страх не появляется просто так. Он родом из тех мо-
ментов, когда тебя игнорировали в школе, когда родители
ставили условия для любви («Будешь хорошо учиться – бу-
дем гордиться»), когда друзья внезапно отворачивались по-
сле твоей искренности. Мозг запомнил: отвержение = боль.
И теперь любой намёк на то, что тебя могут не принять, вы-
зывает панику.

Ты не  замечаешь, как страх отвержения крадёт твою
жизнь.

Ты не знакомишься с интересными людьми, потому что
боишься, что они найдут тебя скучным. Не просишь повы-
шения, хотя заслуживаешь, – вдруг начальник решит, что ты



 
 
 

наглец? Не выкладываешь в соцсети то, что нравится, а толь-
ко то, что наберёт лайков. Даже в любви ты не свободен: либо
цепляешься за токсичные отношения («Лучше это, чем оди-
ночество»), либо саботируешь здоровые («Всё равно бросят,
зачем пробовать?»).

Страх отвержения заставляет тебя жить в режиме вечно-
го оправдания. Ты заранее готовишь аргументы, почему ты
имеешь право на своё мнение, свою внешность, свои чув-
ства. Как будто сам факт твоего существования требует объ-
яснений. Ты извиняешься за то, что занимаешь место. За то,
что дышишь.
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