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Аннотация
Эта книга – путеводитель к подлинной жизни. Она учит

слышать свой внутренний голос, преодолевать страхи, говорить
«нет» чужим ожиданиям и делать дерзкие шаги навстречу себе.
Через истории реальных людей, практические упражнения и
стратегии осознанного выбора автор показывает, как обрести
гармонию с собой, сохранять смелость каждый день и превращать
препятствия в топливо для роста. «Смелость быть собой»
вдохновляет жить честно, смело и осознанно, открывая путь к
свободе и внутренней энергии.
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Вадим Корниенко
Смелость быть собой

 
Введение

 
Один человек всю жизнь прожил в чужих одеждах. Каж-

дое утро он надевал костюм, выбранный не им: строгий пи-
джак чужих ожиданий, тяжёлые ботинки обязанностей, гал-
стук «так принято». Он выходил на улицу и шёл дорогой,
проложенной кем-то ещё. Люди хлопали его по плечу, го-
ворили: «Молодец! Всё правильно делаешь!», но внутри он
ощущал пустоту.

С годами эта пустота становилась тяжелее, чем все похва-
лы, награды и улыбки окружающих. Однажды он посмотрел
в зеркало и вдруг не узнал себя. На него смотрел человек,
уставший играть роль, которую сам он никогда не выбирал.
И в этот момент он понял: жить дальше так – значит преда-
вать себя. А быть честным с собой – страшно, но именно в
этом и заключается настоящая смелость.

Эта история может показаться вымышленной, но на са-
мом деле она знакома почти каждому. Мы все хоть раз лови-
ли себя на мысли: «А я точно этого хочу? Это моя жизнь или
я просто выполняю сценарий, написанный другими?» Роди-
тели, учителя, общество, друзья, социальные сети – у каж-



 
 
 

дого своя «редколлегия» жизни, которая подсказывает, что
правильно, а что нет. Но однажды наступает момент, когда
человек чувствует: дальше так нельзя. Это и есть та самая
точка, где рождается смелость быть собой.

Почему это так страшно?
Быть собой – значит отказаться от привычной защиты.

Маски удобны: они дают ощущение принадлежности, без-
опасности, признания. Но за удобством скрывается потеря
главного – своей подлинности. А без неё жизнь превращает-
ся в бесконечную гонку за чужим одобрением, в работу ра-
ди статуса, в отношения ради галочки, в проекты ради апло-
дисментов.

Смелость быть собой – это не про то, чтобы кричать на
каждом углу «вот я, принимайте меня таким, какой я есть».
Это про внутреннюю честность: осознать свои ценности,
признать свои страхи, услышать свой голос и перестать под-
менять его чужим.

Внутренний конфликт
Мы боимся быть собой, потому что боимся потерять лю-

бовь и поддержку. С детства нас учат: «Будь удобным, тогда
тебя будут любить». Но любовь за удобство – это не насто-
ящая любовь. Уважение за чужую роль – это не уважение.



 
 
 

Настоящие близкие люди всегда рядом, даже когда мы идём
против течения. Но чтобы это проверить, нужно рискнуть.

Это риск – показаться уязвимым. Риск – услышать крити-
ку. Риск – остаться один. Но именно через эти риски рожда-
ется настоящая свобода.

Метафора путешествия
Представь себе путника, который идёт по длинной дороге.

Она прямая, ровная, безопасная. Вокруг много людей, все
шагают в одном направлении. Никто не задаётся вопросом
«куда?», потому что все идут туда же. Но внутри путника
растёт сомнение: «А я точно туда хочу? А вдруг это не мой
путь?»

И вот на обочине он замечает тропинку, ведущую в лес.
Она узкая, заросшая, неизвестно куда ведёт. Люди рядом
смеются: «Ты что, с ума сошёл? Там опасно! Иди с нами – тут
проверенный путь!» Но что-то внутри путника тянет именно
туда. Он понимает: это его тропа.

Сделать шаг туда – значит проявить смелость быть собой.
И пусть дальше будут препятствия, страхи и ошибки – это
будет его дорога. А значит, в конце пути он встретит самого
себя.

Почему смелость начинается с честности



 
 
 

Смелость быть собой невозможна без честного взгляда
внутрь. Нельзя построить свою жизнь на лжи, даже если это
«удобная ложь». Многие люди боятся себе признаться:

«Мне не нравится моя работа».
«Я не счастлив в этих отношениях».
«Я живу не так, как хочу».
И продолжают тянуть груз, потому что страшно остано-

виться и посмотреть правде в глаза. Но именно с признания
начинается свобода.

Честность – это первый шаг. Смелость – это второй. И
именно эти шаги превращают жизнь из спектакля в настоя-
щее путешествие.

Что будет в этой книге
Эта книга – не про революции и не про протест. Она не

учит бросать всё и уезжать в горы. Она о другом: как шаг за
шагом возвращаться к себе, перестать бояться собственного
голоса и строить жизнь в гармонии со своими ценностями.

Мы поговорим о том:
Почему мы боимся быть собой и как работает этот страх.
Как распознать, где твои желания, а где навязанные.
Как научиться говорить «нет» и не чувствовать вины.
Как делать шаги в сторону подлинности, даже если страш-

но.
Как окружение влияет на твою смелость.



 
 
 

Что открывается, когда страх перестаёт управлять тобой.
Эта книга – не сухая теория. В каждой главе будут исто-

рии, метафоры и практические шаги. Потому что смелость
– это не просто идея, это действие.

Последний образ
Представь, что ты стоишь перед зеркалом. Ты смотришь

на своё отражение и задаёшь себе вопрос: «Это я? Или это
образ, который я создал, чтобы понравиться другим?»

В какой-то момент наступает день, когда ты впервые ви-
дишь своё истинное лицо. Может быть, оно ещё не уверено,
может быть, оно боится осуждения, но оно – твоё. И именно
в этот момент начинается путь.

Путь, на котором у тебя появится сила сказать:
«Да» себе.
«Нет» чужим ожиданиям.
И «Да» жизни, которая принадлежит только тебе.
Это и есть смелость быть собой.



 
 
 

 
Глава 1. Лицо в зеркале:

кто ты на самом деле?
 

Каждое утро миллионы людей подходят к зеркалу. Кто-
то спешно наводит макияж, кто-то поправляет галстук, кто-
то устало смотрит в глаза собственному отражению. Но ма-
ло кто задерживается у зеркала дольше, чем на пару минут.
Задержаться – значит рискнуть заметить то, что давно пря-
чется: усталость, сомнение, ощущение чужой роли.

Мы привыкли видеть в зеркале только «обёртку» – внеш-
ность, детали одежды, выражение лица. Но за этой внешно-
стью часто скрывается гораздо больше: роли, маски, ожида-
ния, груз чужих мнений. В отражении живёт не только ре-
альный человек, но и десятки «я должен».

Навязанные роли и маски
С самого детства нам рассказывают, «кем нужно быть».

Ребёнку говорят:
«Будь послушным».
«Не высовывайся».
«Учись на пятёрки».
«Выбирай надёжную профессию».
«Делай так, как делают все».



 
 
 

И шаг за шагом формируется не только личность, но и
сеть масок. Мы надеваем их, чтобы быть удобными. Мас-
ка хорошего ученика, маска успешного специалиста, маска
идеального сына или дочери, маска надёжного друга. И чем
старше мы становимся, тем тяжелее становится этот костюм.

Проблема в том, что маски прирастают к лицу. Человек
может годами играть роль «успешного профессионала», хо-
тя в глубине души мечтает о творчестве. Или роль «идеаль-
ной матери», забывая о собственных желаниях. Или роль
«сильного мужчины», который никогда не имеет права на
слабость.

Эти роли помогают выжить в обществе. Но однажды на-
ступает день, когда они начинают душить.

Разница между «кем я должен быть» и «кем я являюсь»
Вот в чём трагедия: мы часто путаем «обязан» и «хочу».
«Я должен работать на этой работе, потому что она пре-

стижная».
«Я должен быть в этих отношениях, потому что так пра-

вильно».
«Я должен вести себя определённым образом, потому что

так ожидают».
И при этом в глубине души звучит другой голос:
«Я хочу писать, а не сидеть в офисе».
«Я хочу путешествовать, а не копить на машину, которая



 
 
 

никому не нужна».
«Я хочу быть честным, а не играть роль ради одобрения».
Этот разрыв – источник внутреннего конфликта. Мы чув-

ствуем, что теряем энергию, когда живём чужой жизнью. Мы
устаём, когда каждый день притворяемся. И именно в этот
момент зеркало становится страшным: оно показывает прав-
ду.

Зеркало – это метафора честного взгляда внутрь. Оно не
врёт. Можно скрыть усталость макияжем, надеть дорогой ко-
стюм, но глаза всегда выдают внутреннее состояние. В них
читается либо живое пламя, либо пустота.

История: человек без лица
Есть легенда о человеке, который каждый день выходил

из дома и надевал новую маску. Соседям он показывал лицо
добряка, коллегам – лицо уверенного профессионала, детям
– лицо заботливого родителя. Но однажды вечером он вер-
нулся домой, снял последнюю маску и понял, что под ней…
ничего нет. Лицо стёрлось.

Эта легенда символична. Если слишком долго жить чужи-
ми ожиданиями, можно потерять контакт с собой. Тогда воз-
никает чувство пустоты, бессмысленности, апатии. Человек
перестаёт понимать, чего он хочет.



 
 
 

Первые шаги к честному разговору с собой
Чтобы вернуть своё лицо, нужно начать с простого: при-

знать, что часть твоей жизни проживается не тобой. Это
страшно. Легче думать, что всё в порядке, что «так у всех».
Но именно здесь начинается смелость – не в том, чтобы всё
бросать, а в том, чтобы признаться: «Я хочу иначе».

Практика №1. Список масок
Возьми лист бумаги и напиши:
Маска перед родителями.
Маска перед друзьями.
Маска на работе.
Маска в отношениях.
Какие качества ты показываешь там, но не в других ме-

стах? Где ты не можешь быть собой? Этот список – первый
шаг к осознанию.

Практика №2. Разговор в зеркале
Постань перед зеркалом и задай себе три вопроса:
Что я делаю только ради того, чтобы меня приняли?
Что я скрываю от других, потому что боюсь осуждения?
Если бы никто не оценивал, как я жил бы?
Ответы могут быть неожиданными и даже болезненными.

Но именно они укажут направление.

Почему честность так трудна
Честный разговор с собой всегда связан с болью. Потому



 
 
 

что он разрушает иллюзию «всё нормально». Иллюзия удоб-
на: она даёт стабильность. Но стабильность ценой предатель-
ства себя – это тюрьма.

Мы боимся честности, потому что она требует перемен. А
перемены – это риск. Но если рискнуть, то за болью приходит
облегчение. Человек вдруг чувствует, что впервые за долгое
время дышит полной грудью.

Маленькие шаги
Быть собой – это не революция. Это эволюция. Ты не обя-

зан завтра всё менять. Достаточно одного маленького шага:
Признаться себе в желании.
Сказать «нет», когда не хочешь.
Дать себе день без роли, просто быть.
Эти шаги возвращают тебе лицо. Сначала – робкими маз-

ками, потом всё увереннее. И однажды ты снова смотришь в
зеркало и видишь живого человека, а не набор масок.



 
 
 

 
Глава 2. Истоки страха быть собой

 
Человеку с рождения дана удивительная свобода – быть

тем, кто он есть. Младенец не притворяется, не надевает ма-
сок, не стесняется плакать или смеяться. Он выражает эмо-
ции искренне и не думает о том, что подумают окружающие.
Но с каждым годом на эту чистую основу ложатся слои – вос-
питание, правила, ожидания, культура, запреты.

И вот уже взрослый человек, вместо того чтобы проявлять
себя, боится лишнего слова, неловкого поступка или взгляда
со стороны. Он начинает жить осторожно, всё время приме-
ряя на себя вопрос: «А что подумают?»

Почему так происходит? Чтобы понять истоки страха
быть собой, нужно заглянуть в детство, в механизмы семьи,
общества и культуры. Именно там формируется наш внут-
ренний критик и зависимость от чужого мнения.

Почему мы боимся быть настоящими
Боязнь быть собой – это не врождённый страх. Это приоб-

ретённый механизм, который закрепляется годами. Его кор-
ни уходят в три базовых источника:

Страх потери любви.

С самого детства ребёнок учится: «Если я хороший, ме-



 
 
 

ня любят. Если я делаю что-то не так – меня критикуют, на-
казывают, отвергают». Постепенно мозг связывает подлин-
ность с риском потерять принятие.

Страх отвержения обществом.

Человек – социальное существо. Быть исключённым из
группы в древности означало смерть. Этот древний страх до
сих пор живёт в нас. Поэтому мы боимся выделяться, быть
«не как все».

Страх ошибки и осуждения.

Нас приучили, что ошибка – это стыдно. И вместо того
чтобы воспринимать её как часть опыта, мы воспринимаем
её как угрозу ценности личности. В итоге человек скрывает
себя, чтобы не дать повода для осуждения.

Эти три страха переплетаются и создают стену, за которой
подлинное «я» остаётся в тени.

Влияние семьи
Семья – это первая «школа жизни». Именно здесь фор-

мируются правила: что можно, что нельзя, за что любят, за
что ругают.

Сценарий «будь удобным»
Если родители часто говорили:
«Не кричи, это некрасиво».



 
 
 

«Сиди тихо, не мешай».
«Что люди подумают?»

– то ребёнок усваивал: «Быть собой – небезопасно. Лучше
подстраиваться».

Сценарий «будь лучшим»
В другой семье могли внушать:
«Ты должен быть примером».
«Старайся ради нас».
«Хорошо – это мало, нужно отлично».

Так формируется перфекционизм. Ребёнок начинает
жить ради одобрения, а не ради себя.

Сценарий «ты не такой»
Самый тяжёлый вариант – когда ребёнку прямо или кос-

венно дают понять: он не соответствует ожиданиям.
«Почему ты не такой, как брат/сестра?»
«Ты подводишь нас».
«Мы ждали другого».
Взрослея, такой человек постоянно чувствует себя «недо-

статочным». Чтобы компенсировать, он надевает маски и
старается угодить.

Влияние общества
Даже если семья была поддерживающей, ребёнок всё рав-



 
 
 

но попадает в общество. Там тоже действуют свои правила.
Школа как конвейер
Школьная система редко учит быть собой. Она учит соот-

ветствовать. Есть правила, оценки, стандарты. За индивиду-
альность часто наказывают: «Сиди тихо», «Не задавай глу-
пых вопросов», «Делай, как все».

Социальные стереотипы
Общество навязывает шаблоны:
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