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Аннотация
«Внутренний дом»  – это практическое руководство по

построению устойчивого «я», которое остаётся непоколебимым
даже в бурю внешнего мира. Через метафору дома автор
показывает, как укреплять фундамент личности, строить
внутренние стены границ, поддерживать очаг самопринятия
и доверия, создавать крышу веры и надежды. Книга
сочетает психологические исследования, реальные истории
и практические упражнения, позволяя научиться сохранять
спокойствие, гибкость и силу в любой ситуации. Она учит не
прятаться от эмоций, не искать опору вне себя и превращать
внутренний дом в стиль жизни – место, где всегда спокойно,
независимо от обстоятельств.
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Вадим Корниенко
Внутренний дом

 
Введение. Когда

дом рушится внутри
 

Иногда всё вокруг выглядит совершенно спокойно.

Работа идёт, обязанности выполняются, связи с людьми
вроде бы на месте.

Ты просыпаешься, пьёшь кофе, делаешь то, что должен.
Но где-то глубоко внутри появляется трещина – едва слыш-
ная, тонкая, но со временем она становится пропастью. И
однажды ты понимаешь: всё снаружи стоит, но дом внутри
– разрушен.

Как понять, что потерян внутренний опорный центр
У каждого человека есть некий внутренний фундамент –

ощущение, что ты “стоишь на земле”.

Это не про уверенность в себе и не про успех.



 
 
 

Это то тихое, почти незаметное чувство, когда ты знаешь,
кто ты, где ты, и зачем ты живёшь.

Когда этот фундамент теряется, жизнь начинает напоми-
нать дом без опоры.

Снаружи стены могут быть ровными, но внутри – пусто-
та, дрожь, чувство, будто ты живёшь “на арендованной тер-
ритории”.

Ты выполняешь роли, но не чувствуешь смысла.

Ты улыбаешься, но внутри – гул.

Ты действуешь, но больше не понимаешь, ради чего.
Симптомы утраченного внутреннего дома легко спутать с

обычной усталостью или скукой:
хроническое ощущение “не на своём месте”;
поиск внешнего подтверждения своей ценности;
страх одиночества и тишины;
беспокойство без причины;
ощущение, что ты всё время должен “держать фасад”.
Но это не усталость. Это отчуждение от самого себя.

И именно оно делает жизнь невыносимо хрупкой.



 
 
 

Почему внешние достижения не заменяют чувство внут-
ренней безопасности

Многие из нас строят жизнь, как внешнюю архитектуру
успеха:

карьера, отношения, имидж, вещи, статус.

Кажется, что если выстроить всё идеально – появится по-
кой.

Но внешние конструкции не выдерживают, если внутри
пусто.

Можно иметь всё, о чём мечтал, и при этом не ощущать
себя “дома”.

Проблема не в том, что у тебя чего-то нет. Проблема в
том, что ты потерял связь с тем, кто ты есть.

Когда внутренний дом разрушен, любое событие снаружи
– потеря, критика, кризис – воспринимается как угроза су-
ществованию.

Человек живёт в постоянной тревоге: вдруг кто-то осудит,
отвергнет, уволит, разочаруется.

Это не страх потери внешнего – это страх потерять иллю-



 
 
 

зию опоры.
Истинная безопасность не приходит извне.

Она рождается тогда, когда человек учится быть своим
собственным домом.

Когда перестаёт искать убежище в чужом мнении, успехе
или контроле – и начинает строить устойчивость внутри.

Личный пример: момент, когда мир вокруг стоял, а внут-
ри – всё падало

Когда-то я тоже считал, что устойчивость – это результат
правильных решений.

Что нужно просто выстроить жизнь так, чтобы всё было
под контролем.

И действительно: работа шла, цели достигались, привыч-
ный ритм казался надёжным.

Но однажды всё, что я строил, оказалось бессмысленным.
Не случилось катастрофы, не произошло потери.

Просто наступил день, когда я понял, что всё это – не про
меня.



 
 
 

Я сидел в красивом кабинете, в котором мечтал оказаться,
и вдруг ощутил не радость, а пустоту.

Как будто кто-то вынес мебель, оставив лишь стены и эхо.
Я пытался заполнять эту пустоту делами, людьми, новы-

ми проектами – но чем больше строил снаружи, тем сильнее
рушилось внутри.

И тогда я понял: я не потерял жизнь – я потерял себя в
ней.

Я перестал быть дома.
С этого начался мой путь назад – к самому себе, к своей

тишине, к устойчивости, которую не нужно доказывать.

Именно тогда я понял, что внутренний дом – это не ме-
тафора.

Это реальное место, где ты можешь быть собой, где тебе
безопасно, где тишина не пугает.

Это то, что можно построить заново, даже если старое сго-
рело дотла.



 
 
 

Обещание книги: построить устойчивый дом внутри себя,
который не разрушат внешние шторма

Эта книга – не о том, как избежать бурь.

Шторма будут всегда: перемены, потери, тревоги, неопре-
делённость.

Но ты можешь построить внутренний дом, который не
рухнет.

Ты узнаешь, как:
вернуть себе ощущение опоры, даже когда всё вокруг

нестабильно;
перестать зависеть от чужого мнения и внешних обстоя-

тельств;
укрепить границы, не теряя мягкости и человечности;
научиться слышать себя сквозь шум, страх и давление;
создать внутреннюю систему координат, которая не ру-

шится от кризисов.
Эта книга – не инструкция, а путешествие.

Ты не просто восстановишь дом, ты построишь его по-но-
вому:

с прочным фундаментом из самоуважения, с окнами
смысла, с крышей доверия, с очагом любви и тепла.

Пусть внешние шторма продолжаются.



 
 
 

Пусть меняется мир.

Если дом внутри тебя стоит прочно – тебя не разрушит
ничто.



 
 
 

 
Глава 1. Фундамент:

кто я без ролей и масок
 

Когда рушится то, с чем ты себя отождествлял – работа,
отношения, статус – кажется, будто рушится сам смысл су-
ществования. Но на самом деле исчезает не ты, а иллюзия о
себе, в которую ты долго верил. Настоящий фундамент – это
не твои достижения и не твоя история. Это то, что остаётся,
когда всё лишнее отпадает.

Разбор иллюзий: “Я – это работа, статус, отношения”
С детства нам внушают, что наша ценность измеряется че-

рез внешнее:

через успех, через одобрение, через то, насколько ты ну-
жен.

Ты – хороший ученик, потому что получаешь пятёрки.

Ты – достойный человек, потому что у тебя стабильная
работа.

Ты – успешный, потому что тебя уважают и любят.



 
 
 

Эти утверждения звучат естественно, но они создают ло-
вушку:

ты начинаешь путать свою суть с ролью, которую играешь.

Ты не живёшь, а исполняешь сценарий – чтобы соответ-
ствовать.

Когда человек говорит “я потерял себя”, чаще всего это
значит:

он потерял ту роль, которая раньше давала ему чувство
значимости.

Он был “работником”, “мамой”, “руководителем”, “геро-
ем” – и когда эта роль исчезла, стало страшно, потому что
за ней – пустота.

Но это не пустота. Это пространство для подлинного “я”,
которое обычно спрятано под слоями ожиданий, обязанно-
стей и масок.

Мы не замечаем, как живём в постоянной игре:
улыбаемся, когда не хочется;
говорим “всё хорошо”, когда внутри крик;
играем роль сильного, потому что боимся быть отвергну-

тыми;
примеряем на себя “идеальные” образы, чтобы заслужить



 
 
 

признание.
Мы живём в спектакле, где публика – это общество, кол-

леги, родные, даже друзья.

И чем лучше мы играем, тем меньше остаётся от нас са-
мих.

Проблема в том, что роль – всегда временная.

Когда она заканчивается, а ты не знаешь, кто за ней стоит,
появляется чувство внутреннего обвала.

Ты как актёр, у которого внезапно закончился спектакль,
и он не знает, куда идти, когда свет на сцене погас.

Как определить подлинное “я”, не зависящее от одобре-
ния

Подлинное “я” – это не характер и не привычки. Это то,
что остаётся, когда исчезает необходимость быть кем-то.

Задумайся: кто ты, если убрать все привычные идентич-
ности?

Не “работник”, не “родитель”, не “друг”, не “партнёр”.

Кто ты без всех этих ярлыков?
Эта простая, но пугающая проверка открывает истину:



 
 
 

большинство людей не знают.

Мы привыкли определять себя через то, что делаем и как
нас видят.

Но внутренний дом невозможно построить на чужих
взглядах – они меняются слишком часто.

Подлинное “я” не нуждается в аплодисментах.

Оно не требует доказательств.

Оно не громкое, но устойчивое.

Это тихое ядро, которое знает, чего хочет, и не нуждается
в масках, чтобы чувствовать свою ценность.

Чтобы найти это ядро, важно задать себе несколько чест-
ных вопросов:

Что я чувствую, когда никто не видит?
Что для меня по-настоящему важно – не потому что “так

принято”?
Что во мне остаётся неизменным, даже когда меняются

обстоятельства?
Что бы я делал, если бы не боялся осуждения?
Ответы не приходят сразу.

Сначала поднимается тревога – будто снимаешь броню и



 
 
 

остаёшься беззащитным.

Но эта тревога – сигнал, что ты приближаешься к правде.
Истинная свобода начинается там, где тебе больше не

нужно быть “удобным” или “успешным” ради чужого взгля-
да.

Там, где ты можешь быть собой – несовершенным, жи-
вым, чувствующим.

Это и есть прочный фундамент, на котором строится
внутренний дом.

Практика: инвентаризация личных идентичностей – отде-
ление “навязанного” от “истинного”

Чтобы увидеть, на чём сейчас стоит твой внутренний дом,
полезно провести инвентаризацию личных идентичностей.

Возьми лист бумаги и раздели его на две колонки:

1. “То, кем я себя считаю”

2. “То, кем я являюсь на самом деле”
В первую колонку запиши все свои роли и ярлыки.

Не задумывайся – просто выписывай:



 
 
 

“Я – руководитель”, “я – мать”, “я – друг”, “я – сильный”,
“я – тот, кто должен справляться”, “я – тот, кто не имеет пра-
ва на слабость”…

Теперь пройди по каждому пункту и задай себе вопрос:

– “Если это исчезнет, останусь ли я собой?”

Если ответ “да” – значит, это не ты, а временная маска.
После этого переходи ко второй колонке.

Туда запиши качества и состояния, которые не зависят от
ролей.

Например:
“Я умею любить.”

“Я чувствую глубоко.”

“Я ищу смысл.”

“Я создаю.”

“Я живу, даже когда больно.”
Эта вторая колонка – твой подлинный фундамент.

Он не исчезает, даже если рушится карьера, отношения,



 
 
 

привычный порядок.
Именно на нём будет строиться твой внутренний дом –

дом, где ты больше не обязан играть.

Вывод: быть собой – это не слабость, а форма устойчиво-
сти

Быть собой – страшно. Потому что это значит стоять на
открытом месте, без маски, без защиты.

Но это и есть настоящая сила.
Мир может отнять у тебя статус, деньги, признание – но

не может разрушить того, кто не прячется за ними.

И чем ближе ты к подлинному себе, тем устойчивее твой
дом.

Освобождение начинается не с того, что ты находишь но-
вое “я”,

а с того, что перестаёшь быть тем, кем никогда не был.



 
 
 

 
Глава 2. Трещины в стенах:

как мы теряем опору
 

Иногда дом внутри нас выглядит крепким – снаружи всё
ровно, аккуратно, даже красиво.

Но стоит жизни чуть сильнее пошатнуть его – и по стенам
начинают расползаться трещины.

Мы замираем, не веря: “Как? Почему? Всё ведь было ста-
бильно.”

Но устойчивость не измеряется гладкой поверхностью.
Настоящая сила дома – в том, что скрыто внутри, в его опо-
ре, в невидимых несущих конструкциях – убеждениях, опы-
те, самоценности.

И если они хрупкие, то любое внешнее потрясение –
стресс, потеря, критика – становится землетрясением.

Причины внутренней неустойчивости – детские травмы,
зависимость от внешнего контроля, перфекционизм

Каждый человек приходит во взрослую жизнь с опреде-



 
 
 

лённым “строительным материалом” – тем, что он получил
в детстве.

Если любовь и поддержка были стабильными, если ребён-
ку позволяли быть собой, ошибаться, падать и вставать, –
фундамент оказывается прочным.

Но если любовь зависела от поведения, если внимание
приходило только за достижения, если за чувства стыдили –
то дом с самого начала строится на зыбкой почве.

Детские травмы часто не осознаются.

Они не всегда про насилие или утрату. Иногда это про-
сто повторяющаяся мелочь: “Не плачь, будь сильным”, “Не
злись”, “Не смей противоречить”.

Так формируется убеждение: “Мир безопасен, только ес-
ли я идеален.”

Ребёнок не может отказаться от любви родителей – зна-
чит, он отказывается от себя.

И во взрослом возрасте эта стратегия сохраняется: чело-
век прячется за ролью успешного, контролирующего, уго-
ждающего – лишь бы не быть отвергнутым.

Зависимость от внешнего контроля – ещё один источник



 
 
 

трещин.

Когда внутренний дом неустойчив, мы пытаемся укре-
пить его извне:

– держим всё под жёстким контролем;

– тревожимся, если что-то выходит не по плану;

– требуем от других постоянной предсказуемости.
Но жизнь не поддаётся управлению. И чем сильнее мы пы-

таемся всё контролировать, тем сильнее нас ранит неизбеж-
ная неопределённость.

Так рушится ещё один слой опоры – способность доверять
процессу.

Перфекционизм – красивое слово для внутреннего страха
быть “достаточно хорошим”.

Он заставляет нас работать до изнеможения, подгонять
себя, не прощать себе малейшей ошибки.

На первый взгляд, это даёт силу. Но внутри создаёт на-
пряжение, которое однажды треснет.

Дом, в котором всё “идеально”, часто оказывается без



 
 
 

жизни – в нём нет места усталости, теплу, уязвимости.

Психологические механизмы разрушения внутреннего
дома

Внутренние трещины не появляются внезапно. Они рас-
тут годами – незаметно, исподволь.

Можно выделить несколько характерных механизмов, че-
рез которые человек сам разрушает свою опору:

Отрицание – “всё нормально”, “мне не больно”.

Мы замалчиваем боль, избегаем трудных разговоров, га-
сим эмоции, вместо того чтобы их проживать.

Но непережитое не исчезает – оно оседает в стенах, пока
не начнёт разрушать их изнутри.

Рационализация – “это неважно”, “я должен просто быть
сильным”.

Человек объясняет всё логикой, превращая жизнь в схе-
му.

Он перестаёт чувствовать, заменяя эмоции анализом.

Но дом без чувств – холоден. Он теряет живость и гиб-



 
 
 

кость.
Сравнение с другими – постоянная попытка соответство-

вать.

Мы начинаем перестраивать свои стены под чужие стан-
дарты: “посмотри, как у них всё идеально”.

Так появляется ложное “я”, отдалённое от внутреннего
центра.

Бегство в деятельность – классическая попытка латать фа-
сад.

Вместо того чтобы разобраться с внутренними трещина-
ми, человек строит “новый этаж”: больше работать, больше
доказывать, больше стараться.

Это создаёт иллюзию прочности, пока нагрузка не стано-
вится критической.

Игнорирование собственных потребностей – привычка
жить “для других”.

Мы раздаём энергию, внимание, помощь, но не оставляем
ничего себе.

Постепенно внутри пустеет, стены тончают, и однажды
дом становится слишком уставшим, чтобы держаться.



 
 
 

Как перестать латать фасад и начать чинить фундамент
Первая ошибка, которую совершают почти все, – они пы-

таются чинить видимое, не разбираясь с тем, что скрыто вни-
зу.

Как человек с обвалившейся крышей, который перекра-
шивает стены.

Настоящее восстановление начинается не с действий, а с
осознания.

Пока ты не увидишь трещину – ты не сможешь её укре-
пить.

Признание слабости.

Сказать себе: “Да, внутри меня есть место, где больно. Где
я не справляюсь. Где страшно.”

Это не поражение. Это начало зрелости.
Работа с корнями, а не симптомами.

Если ты чувствуешь тревогу, выгорание или внутренний
хаос – не ищи быстрых решений.

Задай вопрос: “Откуда это? Когда я впервые почувство-



 
 
 

вал, что должен быть идеальным?”

Часто ответ – в детстве, когда впервые испытал стыд за
свою человечность.

Создание внутренней безопасности.

Важно начать быть себе тем взрослым, которого, возмож-
но, когда-то не хватало: поддерживающим, принимающим,
надёжным.

Не критиком, не судьёй, а тихим свидетелем.

Говорить себе: “Ты не должен быть идеальным, чтобы
быть любимым.”

Перестать чинить фасад ради других.

Не пытайся “снова выглядеть хорошо”. Не гонись за впе-
чатлением.

Пусть сначала будет некрасиво, неровно, неидеально – но
по-настоящему.

Дом, который восстанавливается изнутри, не нуждается в
декорациях.



 
 
 

Практическое упражнение: “Карта внутренних трещин”
Возьми лист бумаги и нарисуй схематично дом – не важ-

но, как он выглядит.
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