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Аннотация
«Вы тоже откладываете звонок, встречу, признание, мечту

– потому что внутри все сжимается от страха? Вы пытаетесь
„взять себя в руки“, но это не работает. Эта книга не поможет
вам „победить“ страх. Зато она научит договариваться с ним,
слышать его скрытые послания и использовать его энергию как
топливо для рывка к той жизни, о которой вы действительно
мечтаете. Пора перестать быть заложником древней программы
выживания. Пора стать автором своей смелости».
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Надежда Зелле
Сила страха –
ключ к жизни

 
ВВЕДЕНИЕ: МОМЕНТ,

КОГДА ВСЁ ИЗМЕНИЛОСЬ.
 

Представь это. Майский вечер, конференц-зал, запах ко-
фе и старого ковра. На сцену выходит женщина. Не супер-
звезда, не гуру. Она – специалист в своей области, и ее при-
гласили поделиться опытом. Она знает материал назубок. За
секунду до того, как ведущий объявит ее имя, она чувству-
ет знакомый ледяной укол у основания черепа. Сердце на-
чинает колотиться так, будто хочет вырваться и убежать са-
мо по себе. Руки леденеют. Мозг, четкий и ясный еще ми-
нуту назад, превращается в белый шум старых телевизоров.
Сквозь этот шум пробивается одна-единственная мысль, от-
точенная и ядовитая: «Сейчас ты встанешь, сделаешь шаг,
откроешь рот – и случится катастрофа. Ты забудешь все сло-
ва. Ты запнешься. Ты будешь выглядеть идиоткой. И все эти
люди – коллеги, конкуренты, потенциальные клиенты – уви-



 
 
 

дят твою настоящую суть. Суть жалкого, ни на что не спо-
собного самозванца».

Она улыбается ведущему, кивает, делает шаг к подиуму.
А внутри – тихий, чистый ужас. Она говорит. Голос звучит
чужим, плоским. Она видит лица, но не видит реакций. Она
отстреливает слайды, как автоматчик, не попадая в цель. Она
проживает худшие двадцать минут в своей жизни, чувствуя
себя не героиней своего успеха, а заложницей собственной
паники.

Этот момент не закончился провалом. Со стороны все бы-
ло «нормально». Никто не засвистел, не зашикал. Были ап-
лодисменты, вежливые вопросы. Но для нее это был крах. Не
публичный. Внутренний. В тот вечер она дала себе обеща-
ние: «Никогда. Больше никогда я не поставлю себя в такую
позицию. Лучше сидеть тихо и делать свою работу идеально
там, в тени. Без риска. Без этого адского чувства».

Она сдержала обещание. И заплатила за него годами за-
стоя. Отказалась от выступлений, от продвижения, от про-
ектов, где нужно было быть на виду. Ее карьера вышла на
плато. Ее уверенность в себе дала трещину. Она стала экс-
пертом по избеганию.

Эта женщина – я. И, возможно, в какой-то момент – это



 
 
 

ты.

**Ты тоже…**
* …прокручиваешь в голове идеальный диалог 100 раз,

прежде чем отправить сообщение?
* …отказываешься от классных возможностей словами «я

еще не готов(а)» или «это не для таких, как я»?
* …чувствуешь ледяной ком в груди, когда нужно заявить

о себе или сказать «нет»?
* …считаешь, что все вокруг уверенные и только ты од-

на(один) сомневаешься?

Если хотя бы один пункт отозвался – ты не сломана(сло-
ман). Ты жива(жив). И твой страх работает исправно. Про-
сто его настройки сбиты. Эта книга – инструкция по их пе-
ренастройке.

Мы все носим в себе коллекцию таких «украденных мо-
ментов». Моментов, когда страх не просто посетил нас – он
сел за руль, выключил наше сознание и свернул на знако-
мую, укатанную дорожку туда, где безопасно, тихо и… без-
жизненно.

Эту книгу я писала для себя той, из прошлого. И для тебя,
которая держит ее сейчас в руках и, возможно, тоже устала.
Устала от внутреннего диалога, который звучит как заевшая



 
 
 

пластинка с самыми страшными сценариями. Устала отда-
вать лучшее – свои идеи, свою смелость, свою аутентичность
– в заложники этому голосу.

Стандартная история говорит: «Победи свой страх! Уни-
чтожь его! Стань бесстрашным!»

Правда, о которой молчат: Бесстрашие – это миф. Это ли-
бо психопатия, либо глубокое отчаяние. Все, кто что-то со-
здавал, менял, достигал – боялись. Они просто научились
делать с этим что-то другое.

Цель этой книги – не сделать тебя бесстрашной. Цель –
сделать тебя свободной. Свободной действовать, даже ко-
гда страшно. Свободной слышать сигнал тревоги, но не под-
чиняться ему слепо. Свободной использовать колотящееся
сердце не как повод отступить, а как доказательство того, что
ты живешь по-настоящему и касаешься чего-то важного.

Мы пройдем путь от понимания (кто этот тиран в твоей
голове и как он работает) через принятие (как заключить с
ним перемирие) к управлению (как заставить его работать
на тебя) и, наконец, к новой жизни – где страх не тормоз,
а странный, но верный союзник в твоей самой грандиозной
авантюре: жизни без сожалений.

Готовься к дискомфорту. Готовься задавать себе неудоб-



 
 
 

ные вопросы. Готовься встречаться с собой настоящей. Это
не будет легко. Но это будет стоить того.

Почему я могу об этом говорить?
Мой путь не был линейным. После того провального вы-

ступления я построила успешную, но невидимую карьеру
эксперта «в тени». Я помогала другим готовить речи, кото-
рые сама боялась произнести. Я писала стратегии, которые
не решалась предложить. Я была идеальным «серым карди-
налом» – компетентным, незаметным и глубоко несчастным.

Перелом наступил, когда моего коллегу, который высту-
пал с МОИМИ идеями и МОИМИ словами, повысили и от-
правили на международную конференцию. А я осталась на
своем месте с горечью и оправданием: «Ну, я же не люблю
публичность».

В тот вечер я не просто плакала. Я разозлилась. На себя.
На свой страх, который крал мою жизнь по кусочкам. И я
начала этот путь – не к бесстрашию, а к диалогу. Этот диа-
лог оказался самым важным переговорным процессом в мо-
ей жизни. И его протоколы – перед вами. Эта книга – его
результат…

Потому что по ту сторону страха – не пустота. Там нахо-
дишься ты. Настоящая. Та, которой ты всегда хотела быть.
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ЧАСТЬ I. ПОНЯТЬ

СТРАХ: АНАТОМИЯ
ВНУТРЕННЕГО ДИКТАТОРА.

 

Глава 1. Кто на самом деле сидит у руля?

Мы представляем страх как чудовище под кроватью. Тем-
ное, иррациональное, злое. Но чтобы разоружить врага, его
нужно знать в лицо. Давай разберем твой страх на детали и
поймем его логику. Она, кстати, безупречна. Просто устаре-
ла на пару десятков тысяч лет.

Мифы, которые нас калечат.

С детства нам впрыскивают яд под названием «не бойся».
Это звучит как поддержка, а на деле – тотальное обесцени-
вание. Это все равно, что сказать человеку с гриппом «не
кашляй». Страх – не слабость. Это нейрофизиологическая
реакция, такая же законная, как чихание от перца.

· Миф 1: Страх = слабость. Нет. Страх = наличие чего-то
ценного, что можно потерять. Ты боишься провалить про-
ект? Значит, тебе важна твоя репутация, компетентность. Ты



 
 
 

боишься быть отвергнутой? Значит, тебе важна связь, бли-
зость. Страх указывает на твои ценности. Вычеркни страх –
и ты вычеркнешь часть своей человечности.

· Миф 2: Нужно ждать, когда станет не страшно. Это глав-
ная ловушка. «Вот созрею, подготовлюсь, наберусь смелости
– и тогда…» «Тогда» не наступит никогда. Смелость – это
не отсутствие страха. Это оценка того, что действие важнее
страха. И она приходит только в процессе. Не до.

· Миф 3: Другим не страшно. Социальные сети и глян-
цевые истории успеха создают иллюзию бесстрашной жиз-
ни. Мы видим результат – выступление, запуск, признание.
Мы не видим ночей бессонницы, панических атак в уборной,
дрожащих рук и внутренней борьбы. Помни: если что-то вы-
глядит идеально и легко, тебе недоговаривают.

Почему он никогда не уйдет: гиперактивный телохрани-
тель?

Представь, что в глубине твоего мозга, в древней его ча-
сти, сидит маленький, сморщенный, невероятно бдительный
страж. Назовем его Пещерный Страж. Его работа проста:
сканировать окружающую среду на предмет угроз и реаги-
ровать мгновенно. Он не думает. Он реагирует. Он помнит,
что такое саблезубый тигр, голод и изгнание из племени.

Когда-то он был героем. Он спас твоих предков. Пробле-



 
 
 

ма в том, что для Пещерного Стража всё новое и незнако-
мое = потенциальный саблезубый тигр. Публичное выступ-
ление? Неизвестная социальная ситуация, риск отвержения
племенем – УГРОЗА. Смена карьеры? Выход из знакомой
территории, риск голода – УГРОЗА. Знакомство с интерес-
ным человеком? Вторжение незнакомца, риск нападения –
УГРОЗА.

Он не отличает реальную физическую угрозу от эмоци-
онального риска. И он не должен. Его прошивка не обнов-
лялась. Он видит мир через призму выживания в дикой
природе, а ты живешь в мире сложных социальных взаимо-
действий и выбора из миллиона возможностей. Он кричит
«ОПАСНОСТЬ!» на каждую новую дверь, которую ты пыта-
ешься открыть.

Реакция «замереть»: когда твой мозг выбирает мнимую
смерть

В стрессовой ситуации у нашего организма три базовые
реакции: Бей, Беги или Замри (Fight, Flight, Freeze).

· Бей: Агрессия, конфронтация. Редко применимо в офисе
или на свидании.

· Беги: Избегание, уход, прокрастинация. Классика.
· Замри: Паралич. Мозг «отключает» тело, чтобы не спро-



 
 
 

воцировать атаку хищника (как опоссум).

В современном мире чаще всего срабатывает «Замри».
Мы не можем убежать физически (уйти с совещания), мы
не можем напасть (накричать на начальника). И мы замира-
ем. Внешне мы можем даже улыбаться и кивать. А внутри –
полный ступор. Мы не можем вспомнить цифры. Не можем
сформулировать мысль. Чувствуем себя идиотами. Это не
глупость. Это древняя программа экстренного выживания,
запущенная не в том контексте.

➤ ПРАКТИКА: «Опознание Стража».
В течение дня лови моменты внезапной тревоги, раздра-

жения, желания все бросить. Спроси себя:

1. Что прямо сейчас мой Пещерный Страж принял за саб-
лезубого тигра? (Неудачный ответ в чате? Звук отказа в го-
лосе партнера? Неопределенность дедлайна?).

2. Какую древнюю угрозу он проецирует на это? (Изгна-
ние из племени? Голод? Физическую расправу?).

3. Скажи ему мысленно: «Я вижу тебя. Спасибо, что пы-
таешься меня защитить. Но сейчас не каменный век. Я раз-
берусь с этим по-современному».

Эта простая практика создает дистанцию. Ты перестаешь
быть страхом. Ты начинаешь его наблюдать. А наблюдатель



 
 
 

всегда больше, чем наблюдаемое.

Почему «замри» – это нормально.
Современная психология (поливагальная теория Стивена

Поргеса) говорит, что у нас не три, а целый спектр реакций
на угрозу. Самая эволюционно древняя – не «бей или бе-
ги», а **«замри» (иммобилизация)**. Она включается, ко-
гда борьба или бегство кажутся бесполезными. Тело «отклю-
чается», чтобы пережить боль или ужас.

Проблема в том, что наш мозг включает эту древнюю ава-
рийную систему на ровном месте – из-за воображаемой со-
циальной угрозы. Понимая это, мы можем отнестись к сво-
ей реакции не как к слабости («я опять застыл(а)»), а как к
сбою в сложной системе. А сбой можно исправить. Все прак-
тики в этой книге – инструменты для «перезагрузки» нерв-
ной системы и возвращения в состояние безопасной вовле-
ченности с миром.

Глава 2. Лики страха: от чего на самом деле дрожит
твое сердце.

Страх – не монолит. У него много масок. Если понять, ка-
кая надета сейчас, ты поймешь, какую конкретную «угрозу»
он пытается нейтрализовать. Это ключ к адресной работе.



 
 
 

1. Страх будущего (тревога неопределенности).

· Что это: Фоновый шум «а что, если…». Не привязан
к конкретному событию. Это страх перед пустотой, перед
миллионом возможных сценариев, большинство из которых
негативные.

· Что говорит Страж: «Не строй планов! Не надейся! Бу-
дущее – это темный лес, полный опасностей. Лучше сидеть
в знакомой, даже тесной пещере».

· Как распознать: Постоянное беспокойство о том, что еще
не случилось. Трудности с принятием решений. Чувство, что
почва уходит из-под ног.

· Корень: Иллюзия контроля и нетерпимость к неопреде-
ленности. Мир хаотичен, и это невыносимо для той части
мозга, что жаждет предсказуемости.

2. Страх одиночества (экзистенциальная покинутость).

· Что это: Не страх физического одиночества, а страх быть
невидимой, ненужной, нелюбимой по своей сути. Страх, что
твое истинное «я», если его показать, будет отвергнуто.

· Что говорит Страж: «Не высовывайся! Будь как все! Уго-
ждай! Иначе останешься одна, а одна в дикой природе – это
смерть».

· Как распознать: Ты остаешься в токсичных отношени-
ях. Не говоришь о своих потребностях. Меняешь поведение,



 
 
 

чтобы понравиться. Боишься конфликтов.
· Корень: Древнейшая потребность в принадлежности к

племени. Для предков изгнание было смертным приговором.

3. Страх ошибки (перфекционизм как панцирь).

· Что это: Вера в то, что есть идеальный результат, и если
ты его не достигнешь, ты – неудачник. Ошибка воспринима-
ется не как данные для обучения, а как клеймо, свидетель-
ство твоей неполноценности.

· Что говорит Страж: «Если не можешь сделать идеально –
не делай вообще. Лучше ноль, чем криво. Потому что кривая
работа вызовет насмешки племени, и тебя изгонят».

· Как распознать: Прокрастинация («не могу начать, пока
нет идеальных условий»). Чувство стыда за мелкие промахи.
Сравнение себя с другими и ощущение, что все справляются
лучше.

· Корень: Слияние своей личности со своим действием.
«Я = то, что я делаю». Ошибка в деле = ошибка в существе.

4. Страх перемен (синдром уютной клетки).

· Что это: Предпочтение знакомого дискомфорта незнако-
мому комфорту. Даже если сейчас плохо, но это «мое родное
плохо». А новое – оно неизвестно, а значит, опасно.
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