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Аннотация
Ты живёшь, стараясь быть «правильным» и «удобным»?

Постоянно оглядываешься на чужое мнение, боишься
разочаровать близких, подстраиваешься под стандарты
общества? Если да – эта книга для тебя.

«Свобода от ожиданий» – это путеводитель к жизни, в которой
главным ориентиром становишься ты сам. Автор показывает,
как детские установки, социальные маски и внутренний критик
превращают нас в заложников чужих правил. Но есть выход:
шаг за шагом ты научишься распознавать навязанные сценарии,
говорить твёрдое «нет» там, где это нужно, и строить жизнь,
основанную на твоих ценностях.

В книге ты найдёшь:
• практические упражнения для диагностики чужих ожиданий

в своей жизни;
• техники мягкого и твёрдого отказа;
• стратегии принятия своей уникальности;
• инструменты для построения честных отношений и смелых

действий.



 
 
 

Эта книга – не про бунт и не про эгоизм. Она про внутреннюю
опору, честность с собой и умение жить в согласии со своими
ценностями.
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Вадим Корниенко
Свобода от ожиданий

 
Глава 1. Голоса детства

 
Вспомни своё детство. Наверняка в твоей памяти есть

фразы, которые ты слышал снова и снова:

«Сначала сделай уроки, потом отдыхай».

«Будь умницей, что люди подумают?»

«Не плачь, это некрасиво».

«Надо слушаться старших».

«Ты обязан быть примером».
Эти слова – не просто воспоминания. Они глубоко впле-

тены в твоё восприятие себя и мира. Со временем они стано-
вятся внутренними голосами, которые звучат в голове каж-
дый раз, когда ты пытаешься сделать что-то по-своему.

Родительские установки и их влияние
Родители, даже из лучших побуждений, часто передают

детям не только любовь, но и груз ожиданий. «Ты должен



 
 
 

быть успешным», «ты должна выйти замуж», «ты обязан за-
ботиться» – все эти установки кажутся нормальными, но со
временем они превращаются в цепи.

Ребёнок растёт с мыслью: «Я ценен только тогда, когда
соответствую ожиданиям». Это формирует зависимость от
внешней оценки. Вместо того чтобы слушать себя, человек
учится угадывать желания других.

Пример: девочка, которую хвалили только за хорошие
оценки, вырастает женщиной, которая меряет свою ценность
исключительно достижениями. А мальчик, которого крити-
ковали за «слабость», становится взрослым, неспособным
признать свои эмоции.

Как формируется чувство «надо»
В психике ребёнка «надо» быстро становится сильнее

«хочу».
«Хочу рисовать» → «надо делать математику».
«Хочу гулять» → «надо помогать по дому».
«Хочу быть собой» → «надо соответствовать».
Со временем «надо» закрепляется как автоматическая

программа. Ты можешь уже и не помнить, кто её написал, но
она управляет твоими решениями.

Ты выбираешь профессию не потому, что она тебе нра-
вится, а потому что «так престижно». Ты остаёшься в отно-
шениях не потому, что любишь, а потому что «так правиль-
но». Ты подавляешь свои желания, потому что в голове зву-
чит голос: «А вдруг подумают плохо?».



 
 
 

Вывод:
Чужие ожидания начинают править твоей жизнью имен-

но здесь – в детстве, когда внешние голоса становятся внут-
ренними законами. И пока ты не осознаешь, откуда пришло
твоё «надо», оно будет сильнее любого «хочу».

Но хорошая новость в том, что эти программы можно пе-
реписать. Первый шаг – услышать их.



 
 
 

 
Глава 2. Социальные маски

 
Когда ребёнок выходит за пределы семьи, его встречает

новый мир правил – школа, общество, медиа. Если дома зву-
чали голоса родителей, то теперь к ним добавляются требо-
вания со стороны учителей, друзей, культуры и даже рекла-
мы.

Школа учит: «будь послушным, иначе накажут».

Общество диктует: «будь как все, иначе останешься
один».

Медиа внушают: «будь красивым, успешным, богатым,
иначе не достоин уважения».

И чтобы выжить в этом мире, мы надеваем маски.
Школа, общество, медиа и стандарты успеха
В школе нас оценивают баллами. С самого раннего воз-

раста мы привыкаем к тому, что наша ценность измеряется
цифрами: пять – хорошо, два – плохо. Ошибка становится
синонимом стыда, а стремление к отличию – «выскочкой».

Общество требует соответствия: мальчики должны быть
сильными, девочки – послушными. В подростковом воз-
расте добавляется новый прессинг: «Ты должен быть в трен-
де», «Ты обязан выглядеть стильно», «Ты никто без попу-
лярности».



 
 
 

Медиа закрепляют эти сценарии. Ленты соцсетей напол-
нены картинками идеальной жизни: дорогие машины, строй-
ные тела, путешествия, успех. На их фоне твоя обычная
жизнь кажется недостаточной.

Пример: человек может быть искренне счастлив в своей
работе и семье, но стоит ему открыть социальные сети – и
он уже ощущает себя неудачником, потому что «не путеше-
ствует каждый месяц и не зарабатывает миллионы».

Почему мы учимся играть роли
Чтобы нас принимали, мы подстраиваемся. Чтобы не быть

отвергнутыми, учимся играть роли:
В школе – «примерного ученика» или «бунтаря», потому

что и то и другое помогает выжить.
В обществе – «удобного человека», который не спорит и

не выделяется.
В медиа – «успешного», даже если внутри пустота.
Маска становится бронёй. Она помогает получить призна-

ние, но ценой потери себя. Со временем человек уже не от-
личает, где он настоящий, а где только роль.

Вывод:
Социальные маски – это не про искренность, а про выжи-

вание. Но за каждую маску приходится платить: чем больше
их на тебе, тем дальше ты от самого себя.

Свобода начинается тогда, когда ты осознаёшь: тебе не
обязательно соответствовать стандартам успеха, которые
кто-то придумал за тебя. У тебя есть право быть другим.



 
 
 

 
Глава 3. Внутренний критик

 
Представь, что внутри тебя есть невидимый судья. Он все-

гда рядом. Он комментирует каждое твоё действие: «Ты сде-
лал недостаточно», «Ты мог бы лучше», «Что подумают дру-
гие?». Иногда его голос такой привычный, что ты даже не
замечаешь, что это не твои слова – это эхо чужих ожиданий,
поселившееся в твоей голове.

Как чужие голоса становятся твоими мыслями
Когда-то это были голоса родителей, учителей, сверстни-

ков. Они говорили:

– «Ты должен стараться больше».

– «Не позорься».

– «Ты обязан быть примером».
Со временем эти слова перестали звучать снаружи – они

закрепились внутри. Ты сам стал повторять их себе. И теперь
уже не нужно, чтобы кто-то осуждал тебя извне: внутренний
критик делает это лучше любого строгого учителя.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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