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Аннотация
Откройте источник силы, который скрыт внутри Вас. Эта

книга – Ваш проводник на пути к себе настоящему. Вы
научитесь слышать свой внутренний голос, отпускать чужие
ожидания и твердо стоять на ногах в любой ситуации. Практичные
упражнения и мудрые советы помогут превратить слабости в
опору, а страх – в энергию для действий. Начните свой путь к
уверенности, гармонии и подлинной жизни без масок.

Начните меняться уже сегодня.



 
 
 

Алекс Свободный
Стань собой: Путь
к внутренней силе

Вступление: Почему ты – это главное

Представь, что ты просыпаешься утром, идешь в ванную
и смотришь в зеркало. Ты видишь отражение, ты знаешь это
лицо, но где-то глубоко внутри прячется вопрос: «Кто я на
самом деле?». Не менеджер, не дочь, не студент, не друг. А
кто Я?

Мой путь к себе начался с громкого краха. Внешне всё
было идеально: престижная работа, квартира в центре горо-
да, путешествия. Я был успешен. Но каждое утро я застав-
лял себя встать с кровати, а каждую ночь – заливал трево-
гу парой бокалов вина. Я носил костюм уверенного челове-
ка, но внутри был потерянным мальчишкой, который боял-
ся, что его в любой момент раскусят. Кризис наступил, когда
я не смог ответить на простой вопрос жены: «А что ты хо-
чешь? Что тебе нравится?». Я понял, что проживаю не свою
жизнь, а чужой сценарий, написанный обществом, родите-
лями, страхами.



 
 
 

Этот слом стал моим – величайшим даром. Я начал рыть.
Читать, плакать, медитировать, ходить к терапевту, снова па-
дать и подниматься. Я откапывал по крупице того самого се-
бя – того, кто любит тишину, а не шумные вечеринки, кто
мечтает писать книги, а не составлять квартальные отчёты,
кто ценит глубокие разговоры, а не светскую болтовню.

Эта книга – не волшебная таблетка. Это – твой компас.
Ты не найдешь здесь простых ответов, потому что их нет. Но
ты найдешь инструменты, вопросы и поддержку, чтобы от-
копать свои собственные. Это карта, по которой ты будешь
путешествовать по самой захватывающей и важной террито-
рии – по себе.

Мы вместе пройдем путь от понимания, кто ты и чего ты
хочешь на самом деле, до того, как построить жизнь, которая
будет отражать твою суть. Мы будем работать со страхами,
ставить границы, мечтать и благодарить. Это потребует сме-
лости. Готовность быть уязвимым – это и есть та самая сила,
которую мы ищем.

Так что откройся. Доверься себе. Возьми ручку и сделай
эту книгу своей – подчёркивай, пиши на полях, злись, плачь,
смейся. Это тёплое приглашение начать самый важный раз-
говор в твоей жизни – разговор с собой. И первый шаг – пе-
ревернуть эту страницу.



 
 
 

Твой путь начинается сейчас.
Часть I: Понимание себя

Глава 1: Кто ты на самом деле?

С самого детства нам выдают набор масок. «Будь хорошей
девочкой», «Настоящие мужчины не плачут», «Ты должен
быть успешным». Мы примеряем их одну за другой, стараясь
понравиться родителям, учителям, друзьям, обществу. И в
один день смотрим в зеркало и не узнаём того, кто смотрит
назад. Того, кто спрятан под слоями одобрений, страхов и
ожиданий.

Эти маски – не враги. Они когда-то помогали нам выжи-
вать, быть любимыми и чувствовать безопасность. Но про-
блема в том, что мы забываем их снять. Мы начинаем верить,
что маска – это и есть наше лицо. Мы отождествляем себя
с ролью: «Я – бухгалтер», «Я – мама», «Я – тот, кто всегда
весел». А где же ты сам? Тот, кто существует за пределами
должностей, статусов и чужих мнений?

Найти себя – это не значит обнаружить готовую, статич-
ную статую. Это значит познакомиться с тем, кто всегда был
с тобой. Со своими истинными желаниями, ценностями и
страстями, которые часто заглушены гулким хором внешне-



 
 
 

го мира.

Упражнение: «Дневник ценностей»

Ценности – это твой внутренний компас. Это то, что на-
полняет твою жизнь смыслом и энергией, независимо от об-
стоятельств. Когда ты живёшь в соответствии со своими цен-
ностями, ты чувствуешь гармонию. Когда нарушаешь их –
чувствуешь внутренний конфликт и опустошение.

Перед тобой список из 20 ценностей. Внимательно прочи-
тай его. Выбери 5-7, которые отзываются в тебе сильнее все-
го. Какие из них являются фундаментом твоей жизни? Без
чего твоя жизнь потеряла бы краски и смысл?

  Свобода

  Безопасность

  Любовь

  Семья

Дружба

Развитие



 
 
 

  Творчество

  Стабильность

  Деньги

  Карьера

  Здоровье

  Духовность

  Честность

  Верность

  Признание

  Уважение

  Красота

  Знания

  Помощь другим



 
 
 

  Независимость

А теперь задай себе вопросы:

1.  Насколько моя текущая жизнь соответствует
этим ценностям? По шкале от 1 до 10, где 10 – это полное
соответствие.

2.  Где самые большие разрывы? Например, если ты
выбрал(а) «Свободу», но работаешь в жёстких рамках с 9 до
6, это создаёт внутреннее напряжение.

3.  Один маленький шаг: Что я могу сделать уже на этой
неделе, чтобы приблизить хотя бы одну область жизни к мо-
ей главной ценности?

Запиши свои ответы. Это не для того, чтобы себя ругать, а
чтобы честно увидеть точку А, от которой мы начинаем путь.

История Алексея: От кутюра до комфорта

Алексей был успешным юристом в крупной фирме. Он
носил дорогие костюмы, водил престижную машину и его
уважали коллеги. Маска «Успешного профессионала» сиде-
ла на нём идеально. Но внутри росла пустота. Каждый вы-



 
 
 

игранный процесс приносил не радость, а лишь временное
облегчение от тревоги. Он ловил себя на мысли, что больше
всего на свете ему нравится не составлять договоры, а… чи-
нить мебель у себя на даче. Работа руками, создание чего-то
осязаемого, приносило ему невероятное умиротворение.

Всё встало на свои места, когда на сессии коучинга он
определил свои главные ценности. На вершине оказались не
«Деньги» или «Признание», а «Помощь людям» и «Творче-
ство». Он осознал, что в праве он помогает лишь корпора-
циям, а его творческий потенциал полностью заблокирован.
Его маска противоречила его сути.

Это был болезненный, но освобождающий момент. Алек-
сей не уволился на следующий день. Он начал с малого: за-
писался в волонтёры, чтобы помогать ремонтировать мебель
в детском приюте по выходным. Энергия и радость, которые
он там получал, дали ему силы для большего. Год спустя он
открыл небольшую мастерскую, где не только чинил анти-
квариат, но и обучал этому ремеслу подростков из неблаго-
получных семей. Сегодня он зарабатывает меньше, но про-
сыпается с чувством, что живёт *своей* жизнью. Его цен-
ность «Помощь людям» теперь – центр его вселенной.

Твоя истинная сущность не ушла. Она ждёт, когда ты пе-
рестанешь играть чужие роли и начнёшь слушать тихий го-



 
 
 

лос своего сердца. Этот голос – и есть ты. Настоящий.

Осознание – это первый и самый важный шаг к измене-
ниям. Теперь, когда ты начал прислушиваться к себе, давай
научимся делать это осознанно каждую минуту.

Глава 2: Сила осознанности

Ты когда-нибудь доезжал до дома на автопилоте, не пом-
ня ничего из пути? Или доедал целую пачку чипсов, уткнув-
шись в телефон, и не почувствовал ни вкуса, ни насыщения?
Поздравляю, ты знаком с главным похитителем нашей жиз-
ни – режимом автоматизма.

Мы живём, либо пережёвывая прошлое – обиды, ошибки,
старые истории, – либо тревожно забегая вперёд, в будущее,
которое ещё не наступило. А настоящий момент, единствен-
ное, что у нас есть на самом деле, проносится мимо, не за-
меченный и не прожитый.

Осознанность – это и есть способ вернуться домой, в на-
стоящее. Это не какая-то магия или эзотерика. Это простая,
но мощная практика внимания. Осознанность – это спо-
собность намеренно, обращать внимание на текущий
момент без оценки и критики. Не делить опыт на «пло-
хой» и «хороший», а просто признавать: «Да, сейчас вот
так».



 
 
 

Зачем это нужно? Исследования Гарварда и других уни-
верситетов показывают: регулярная практика осознанности
буквально меняет мозг. Она:

   Снижает уровень стресса и тревожности.

   Улучшает концентрацию и память.

   Помогает управлять эмоциями, а не быть их заложни-
ком.

   Развивает способность реагировать на события обдуман-
но, а не импульсивно.

Это – твой суперскилл в мире, полном отвлечений.

Практические техники:

1. Техника «Якорение» (Дыхание как якорь).

    Твоё дыхание – это всегда с тобой. Это самый простой
и всегда доступный якорь в настоящем моменте.

       Как делать? Устройся удобно, можно с закрытыми
глазами. Просто направь внимание на своё дыхание. Не нуж-



 
 
 

но его менять или контролировать. Просто наблюдай. Ощу-
ти, как прохладный воздух входит через ноздри, как напол-
няются лёгкие, как поднимается и опускается живот. Твой
ум будет уплывать в мысли – это абсолютно нормально! Как
только ты это поймал, без всякой самокритики, мягко верни
внимание обратно к дыханию. Словно ты – маяк, а мысли –
проплывающие мимо корабли. Ты просто светишь, не гоня-
ясь за ними.

       Сколько? Начни с 2-3 минут в день. Лучше регулярно
по 2 минуты, чем раз в неделю час. Поставь напоминание и
сделай это такой же привычкой, как чистка зубов.

2.  Техника «5-4-3-2-1» для экстренной помощи при
тревоге.

    Когда чувствуешь, что тебя накрывает паника, тревога
или сильный стресс, эта техника поможет «перезагрузить»
мозг и вернуться в настоящее, подключив все органы чувств.

       Как делать? Остановись и оглядись вокруг.

                    Назови про себя 5 вещей, которые ты ВИ-
ДИШЬ. («Я вижу компьютер, зелёную чашку, луч солнца на
полу, книжную полку, своё отражение в окне»).



 
 
 

                    Найди 4 вещи, которые ты можешь ОЩУ-
ТИТЬ тактильно. («Я чувствую текстуру дерева стола под
пальцами, прохладу от стакана воды, мягкость свитера, пол
под ногами»).

           Прислушайся и определи 3 ЗВУКА.  («Я слышу
гул компьютера, пение птиц за окном, своё дыхание»).

                    Улови 2 ЗАПАХА. («Я чувствую запах кофе,
свежего воздуха из окна»).

           Определи 1 ВКУС. («Я чувствую вкус чая во рту
или просто вкус собственного рта»).

    Этот метод мгновенно переключает мозг с панических
мыслей на сенсорные сигналы, заземляющий тебя или воз-
вращая тебя «на землю», в реальность.

История Марии: Тишина вместо хаоса

Мария, молодая дизайнер, казалось, имела всё под кон-
тролем. Но внутри царил хаос. Приступы панических атак
стали её частыми спутниками. Сердце бешено колотилось,
мир уплывал из-под ног, а в голове проносилась одна ката-
строфическая мысль за другой. Она боялась ездить в метро,
лифтах, даже находиться в больших магазинах.



 
 
 

Обратившись к терапевту, она услышала странный совет:
«Не борись с паникой. Наблюдай за ней». Вместо того что-
бы пытаться убежать от неприятных ощущений, Мария на-
чала применять технику осознанности в моменты нарастаю-
щей тревоги.

Впервые почувствовав приближение атаки в торговом
центре, она не побежала к выходу. Она нашла скамейку, села
и начала… считать. «5 вещей: красные кроссовки у проходя-
щего мужчины, зелёный баннер, блестящий пол, ребёнок в
синей куртке, своё дрожащее колено. 4 ощущения: прохлада
скамейки под руками, шершавость джинс, пульсация в вис-
ках, сжатые кулаки». Она не пыталась остановить панику.
Она просто наблюдала за ней со стороны, как учёный за ин-
тересным явлением.

К её удивлению, пик паники прошёл, так и не достигнув
привычного урагана. Она не победила его силой, а просто
переждала, оставаясь в настоящем моменте. Это был пере-
лом. Мария не стала бесстрашной супергероиней. Но она об-
рела инструмент, который дал ей выбор: поддаваться панике
или стать наблюдателем. Сейчас она по-прежнему практику-
ет «Якорение» по утрам, и её жизнь вернулась в нормальное
русло, наполнившись тишиной и контролем, которых ей так
не хватало.



 
 
 

Осознанность – это мускул. Его можно накачать. И каж-
дый раз, когда ты возвращаешься к дыханию или замечаешь
вкус еды, ты делаешь ещё одно повторение в своем менталь-
ной гимнастики.

Ты начал узнавать себя и учиться присутствовать в насто-
ящем. Но на пути часто встаёт старый и могущественный
враг – страх. Давай посмотрим, как превратить его из надзи-
рателя в союзника.

Глава 3: Твои страхи – твой учитель
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