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Аннотация
Серия книг «Кто Я?»  – это не инструкция и не сборник

правильных ответов.
Это спокойный, честный разговор с самим собой – без пафоса,

морализаторства и попыток «починить» человека.
Эта книга не обещает найти твоё предназначение за выходные

и не предлагает универсальных рецептов счастья. Вместо этого
она помогает сделать куда более важную вещь – начать замечать
себя, понимать свои реакции, эмоции, внутренние конфликты и
реальные потребности.

Книга построена как путешествие внутрь себя:
от самопознания и наблюдения,
через анализ и диагностику внутренних состояний,
к осознанному управлению собой, своими решениями и

границами,
и дальше – к самореализации без надрыва и самоуничтожения.
Всё происходит прямо в голове и в повседневных ситуациях.
Книга, к которой можно возвращаться – и каждый раз

находить в ней что-то новое, потому что меняешься ты сам.
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Введение

 
Привет, мой дорогой соискатель самого себя!
Книга, которую ты держишь в руках (или смотришь на

экране) – это не сборник готовых ответов. Это – чемоданчик
с инструментами, картами и фонариками для самого увле-
кательного путешествия в твоей жизни: путешествия внутрь
себя. Здесь будут идеи, истории, метафоры и вопросы. Я не
знаю, что привело тебя именно сюда – любопытство, зов пе-
ремен или просто красивая обложка – но я искренне наде-
юсь, что в этом чемоданчике ты найдешь именно то, что
ищешь. Или хотя бы карту, которая подскажет, куда идти
дальше.



 
 
 

 
Важное правило №1: Ты
– главный в этом чтении.

 
Я сделал всё возможное, чтобы главы были максимально

независимыми. Скучно или не цепляет? Не мучай себя! Сме-
ло листай оглавление и прыгай в то, что отзывается прямо
сейчас. Хочешь растянуть удовольствие на месяцы – пожа-
луйста. Хочешь читать с конца – ради Бога! Здесь нет стро-
гой последовательности, как в учебнике. Здесь есть твой ин-
терес – единственный настоящий двигатель.

Сделай мне огромное одолжение: НЕ читай то, что тебе
неинтересно! Серьёзно. Если глава не зашла – закрой её и
иди пить чай, гулять или смотреть котиков. Информация
усваивается только тогда, когда мозг говорит: «О, а это что
такое? Дайте-ка разглядеть!». Нет интереса – нет и пользы.
Экономь своё время и нервы. Эта книга должна быть в ра-
дость, а не в тягость.



 
 
 

 
Важное правило №2:

Останавливайся!
Мысли! (Это главное)

 
Если в процессе чтения тебя вдруг осенило, и твоё вооб-

ражение ожило – СТОП. Поздравляю, у тебя только что вы-
росли новые нейронные связи! Самое время отложить книгу
и начать собственное расследование.

Покрути идею в голове. Примерь на свой опыт. Поругай-
ся с ней внутренне или согласись. Побудь сыщиком в деле
собственной жизни (Google и Яндекс – твои верные помощ-
ники-напарники). Моя задача как автора – не напихать тебя
советами, а дать лёгкий толчок, щелчок, после которого ты
сам начнёшь двигаться. Лучшая награда для меня – не твоя
благодарность, а твои собственные, живые, немного сумбур-
ные, но твои мысли и открытия.



 
 
 

 
Важное правило №3:

Никаких спринтов. Только
марафон с привалами.

 
Непрошеный совет от автора: Не гонись за скоростью.

Наш мозг – тот ещё хитрец: даже интересную информацию
он любит «пожевать» и отложить в сторону. Абсолютно нор-
мально перечитать абзац 3, 5 или 10 раз. А вот пропустить
ключевое предложение – чревато. Можно запросто превра-
тить мудрую мысль в полную чушь, проглотив, не разжевав.

Эта книга – не для залпа. Она для вдумчивых походов с
рюкзаком, когда у тебя есть настроение и энергия копаться в
себе. Не читай её из чувства долга («надо развиваться!»). Чи-
тай её из чувства любопытства («а что там внутри?»). Возьми
паузу на минуту, день или неделю. Книга подождёт. Главное
– твой внутренний процесс.



 
 
 

 
Кому подойдет эта книга?
Да почти всем, кто дышит!

 
Тому, кто чувствует, что живёт на автопилоте и хочет сно-

ва сесть за штурвал. Тому, кто устал от внутреннего критика
и хочет научить его говорить по-человечески. Перфекциони-
сту, который хочет наконец разрешить себе быть «достаточ-
но хорошим». Мечтателю, который хочет превратить «хочу»
в «делаю». Скептику, который всё проверяет на практике (и
это правильно!). Просто человеку, который иногда задаётся
вопросами «Кто я?» и «Зачем всё это?».

Если ты живёшь, чувствуешь и иногда задумываешься –
ты наш человек. Добро пожаловать в клуб.



 
 
 

 
И напоследок, немного

о нашей договорённости
 

Хорошие отзывы – пишем. Плохие… ну, знаешь, иногда
лучше просто сделать глубокий вдох и отпустить ситуацию.
Ведь один, прочитав «Войну и мир», скажет, что это нудно,
а другой, прочитав этикетку на шампуне, постигнет тайны
мироздания! Давай дадим шанс этой «этикетке». Если лич-
но ты не нашёл здесь бриллиантов – это не значит, что их тут
нет. Может, ты просто искал в другом кармане? Или пришёл
не с тем настроением? Книга никуда не денется. Можно вер-
нуться позже.

Так что устраивайся поудобнее. Запасайся чем-то вкус-
ным. И давай начнём это неспешное, интересное и очень
личное путешествие.

Интересного тебе чтения, а главное – увлекательных на-
ходок на берегах собственного внутреннего мира!

С искренней верой в твой путь,
Твой проводник и попутчик Близнец Роман Сергеевич.0



 
 
 

 
Здесь мы спокойно и без

осуждения знакомимся с собой.
 
 

Самопознание
 

Вот представь: ты просыпаешься утром, идешь в ванную,
смотришь в зеркало и видишь там… кого? Свое отражение.
Брови, нос, глаза – всё на месте. Ты его узнаёшь, это ты. Ты
знаешь свой рост, группу крови, может, даже уровень холе-
стерина (если недавно сдавал анализы). Но вот незадача –
есть и другое зеркало. Оно не висит в ванной, оно где-то за
глазами, в самой глубине. И смотришься ты в него как-то…
смутно. Контуры расплываются, детали теряются, и в ответ
на простой вопрос «Ну, кто там?» раздаётся невнятное мы-
чание или заученный набор ярлыков: «Я – инженер», «Я –
мама», «Я – человек, который всегда опаздывает». Знакомо?

Самопознание – это и есть процесс поднесения фонарика
к этому внутреннему зеркалу. Не для того, чтобы критико-
вать увиденное («Ой, какое пятно! Надо срочно оттереть!»),
а для того, чтобы просто разглядеть. Спокойно и с любопыт-
ством. Как исследователь неизведанной территории, на кар-
те которой пока только надпись «Здесь могут быть драко-
ны». Но мы-то с тобой уже знаем – драконы чаще всего ока-



 
 
 

зываются безобидными ящерицами, которых просто разду-
ли страхом.

###Что же мы там ищем на самом деле?
Если отбросить пафос, самопознание – это ответ на три

простых, но фундаментальных вопроса. Первый: что во мне
есть? Речь не о органах, а о «софте». Какие у меня базовые
эмоции, которые включаются на автомате? Страх, гнев, ра-
дость, печаль? Как они выглядят в моём личном исполне-
нии? Какой у меня внутренний голос – он больше похож на
строгого тренера, занудного бухгалтера или на паникующего
хомячка? Какие у меня есть ценности – то, что для меня по-
настоящему важно, даже если об этом не принято кричать
на каждом углу? Это как проводить инвентаризацию на соб-
ственном внутреннем складе. Не чтобы всё выкинуть, а что-
бы понять, что там лежит и для чего может пригодиться.

Второй вопрос: как это работает? Почему я в одной и той
же ситуации могу отреагировать по-разному? Почему меня
бесит одно и умиротворяет другое? Почему я иногда сам се-
бе саботажник, который крадёт у самого себя же время и
энергию? Это этап изучения инструкции к самому себе. Ни-
кто же не пытается собрать шкаф из ИКЕА, не заглянув в
схему? Так и тут. Нам нужно понять связи и механизмы.

И третий, самый коварный вопрос: зачем мне это знать?
А вот зачем. Представь, что ты ведёшь машину с заклеенны-
ми скотчем стёклами. Ты чувствуешь рычаги, слышишь звук
мотора, но куда едешь – непонятно. Можно, конечно, наде-



 
 
 

яться на авось. Но гораздо безопаснее и приятнее счистить
эту плёнку и увидеть дорогу, пейзаж за окном и собственные
руки на руле. Знание себя – это и есть очистка стёкол. Оно не
меняет маршрут (это уже следующий уровень – самоуправ-
ление), но даёт понимание, где ты вообще находишься и ку-
да смотришь.

###С чего начать, если страшно или лень?
Начни с наблюдения. Не с изменения, не с осуждения, а

просто с наблюдения. Это как вести дневник погоды, только
погоды внутренней. Сегодня с утра было «пасмурно с прояс-
нениями», после разговора с начальником пошёл «град мел-
ких мыслей», а вечером, за чашкой чая, наступил «штиль».
Просто отмечай, что чувствуешь и какие мысли при этом
крутятся. Без оценок «хорошо» или «плохо». Дождь – это не
плохо, это просто дождь. Твоя раздражительность или грусть
– это тоже просто погода. Когда ты перестаёшь с ней бороть-
ся (ну как бороться с дождём, стоя под ним без зонта?), она
становится просто информацией. А информация – это уже
сила.

Попробуй прямо сейчас. На минуту оторвись от текста и
спроси себя: что я сейчас чувствую? Не «должен чувство-
вать», а что есть на самом деле? Лёгкое напряжение в пле-
чах? Скуку? Интерес? Усталость? Принятие? Просто назови
это про себя, как называешь цвет неба. Синее. Облачное. Вот
и всё. Это и есть первый, самый крошечный шаг в самопо-
знание. Ты не изменил погоду, ты её просто констатировал.



 
 
 

Но уже этого часто достаточно, чтобы паника от «ой, что со
мной происходит?» сменилась спокойным «а, понятно, сей-
час идёт дождь. Надо бы накинуть плащ или переждать».

###А если найду что-то неприятное?
Обязательно найдёшь. И это нормально. Внутри каждого

из нас есть музей. В нём есть светлые, просторные залы с
достижениями и радостными воспоминаниями. А есть тём-
ные чуланы, подвалы и залы с призраками прошлого, сты-
дом, страхами и обидой. Самопознание – это не ремонт с
полным сносом. Это экскурсия по всему музею с тем самым
фонариком. Ты заходишь в тёмный зал, освещае́шь уголок,
видишь там, условно, пыльную куклу из детства, которая те-
бя когда-то напугала. И понимаешь: «Ага, так вот откуда у
меня эта странная реакция на клоунов!». Ты не выкидыва-
ешь куклу сразу (хотя можешь сделать это позже, если захо-
чешь), ты сначала просто признаёшь её существование. Ча-
сто одного этого признания достаточно, чтобы она перестала
незримо влиять на твои сегодняшние решения. Призрак, на
которого посветили фонариком, перестаёт быть страшным.
Он становится просто экспонатом.

Поэтому правило простое: что бы ты ни увидел в процес-
се – это уже часть тебя. Это не «плохая» часть и не «хоро-
шая». Это просто факт. Как родинка на коже. С ней можно
что-то делать, а можно и нет. Но знать о её существовании
– полезно.

Помнишь, в начале мы говорили про зеркало? Так вот,



 
 
 

самопознание – это не попытка разбить старое зеркало и по-
ставить новое, идеально гладкое. Это медленное, бережное
оттирание вековой пыли и копоти с того, что уже есть. Слой
за слоем. Иногда тряпка будет пачкаться, иногда откроются
царапины, о которых ты и не подозревал. Но в итоге отраже-
ние станет чётче. Ты увидишь не того, кем ты «должен быть»
по мнению соседей, родителей или инстаграма. Ты увидишь
того, кто ты есть. Со всеми своими уникальными трещинка-
ми, бликами и затемнёнными уголками. И это, поверь, куда
интереснее и ценнее, чем любая глянцевая картинка. Пото-
му что это – настоящее. И оно целиком и полностью твоё.



 
 
 

 
Самоанализ

 
Давай начнем с самого простого и самого сложного одно-

временно. С вопроса: «А что вообще такое самоанализ?» Ес-
ли отбросить умные слова, то самоанализ – это просто разго-
вор с самим собой начистоту. Не тот, который обычно кру-
тится в голове в формате «опять всё плохо» или «ну почему я
такой?», а осознанный, медленный и очень честный диалог.
Представь, что ты – одновременно и следователь, и главный
свидетель в деле собственной жизни. Твоя задача не вынести
приговор, а просто собрать факты, разложить их по полоч-
кам и попытаться понять логику событий.

Самоанализ часто путают с самокопанием. И это большая
разница. Самокопание – это когда ты берешь лопату и начи-
наешь яростно рыть землю в поисках «корня всех бед», за-
брасывая себя грязью и забывая, зачем вообще начал. В ито-
ге – только яма, усталость и чувство вины. Самоанализ же –
это больше похоже на работу археолога. Ты берешь мягкую
кисточку, аккуратно сдуваешь пыль с находок, рассматрива-
ешь их при хорошем свете и записываешь в журнал: «Ага,
вот этот черепок. Интересно, от чего он?». Без спешки, без
осуждения, с чистым любопытством.

###Инструменты внутреннего археолога
С чего начать такой осмотр? Первый и главный инстру-

мент – вопрос «почему?». Но не тот обвинительный, а спо-



 
 
 

койный, исследовательский. Не «Почему я опять это сделал,
я же идиот?», а «Почему я отреагировал именно так? Что
стояло за этой реакцией?». Допустим, человек Икс сорвался
на коллегу из-за пустяка. Вместо того чтобы весь день корить
себя за несдержанность, он может вечером, за чашкой чая,
спросить себя: «Что на самом деле меня задело? Может, не
его слова, а то, что я чувствую себя недооцененным на рабо-
те уже месяц? Или я просто не выспался и был на взводе?».
Цель – не оправдать свою вспышку, а понять её истинную
причину. Часто мы злимся на мелочь, которая стала послед-
ней каплей в большом, незамеченном нами сосуде обид или
усталости.

Второй инструмент – режим наблюдателя. Попробуй ино-
гда как бы отстраниться от ситуации и посмотреть на неё со
стороны. Как будто ты не участник событий, а режиссёр, ко-
торый смотрит съёмки. «Так, сцена в офисе. Главный герой
(то есть я) получил критику. Его плечи напряглись, в животе
стало горячо, он ответил резко. Интересно, что за этим сто-
ит? Страх показаться некомпетентным? Желание защитить
свой труд?». Этот прием помогает снизить накал эмоций и
превратить переживание в объект для изучения. Ты не по-
давляешь чувства – ты даешь им имя и исследуешь их ис-
точник.

###Карта внутренней территории
Самоанализ помогает составить карту своей внутренней

территории. Где у тебя «болота» страха, а где «горные вер-



 
 
 

шины» вдохновения? Какие «тропы» – твои привычные мо-
дели поведения – ведут в тупик, а какие – к ресурсам? Без
такой карты мы ходим по собственной психике, как в тума-
не, натыкаясь на одни и те же камни. Возьмем пример: че-
ловек Икс заметил, что каждый раз, когда нужно проявить
инициативу, его охватывает паралич и желание спрятаться.
Самоанализ помог ему проследить: это состояние приходит
всегда после внутренней фразы «А вдруг не получится иде-
ально?». А та, в свою очередь, родом из детства, где похва-
лу получали только за безупречные пятерки. Так он нашел
на карте «болото перфекционизма» и понял, откуда растут
ноги у его страха.

Составление такой карты – процесс небыстрый. Не нужно
пытаться за один вечер описать весь свой континент. Начни с
одного «квадрата». С какой-то повторяющейся ситуации, ко-
торая вызывает дискомфорт. Проанализируй её по пунктам:
что произошло, что я почувствовал (злость, обида, стыд), о
чем я подумал в тот момент, как отреагировал телом (сжа-
лись кулаки, перехватило дыхание). А потом спроси: а что
было ДО этого? Может, я уже был в состоянии стресса из-за
других событий? Так, шаг за шагом, карта будет прояснять-
ся.

###Тихий час для психики
Самоанализ требует времени и тишины. Это не дело пяти

минут между делом. Выдели себе 15-20 минут в день, когда
тебя никто не потревожит. Можно вести дневник – писать от



 
 
 

руки поток мыслей, не задумываясь о стиле и грамотности.
Можно просто сидеть с закрытыми глазами и мысленно про-
говаривать прошедший день, как будто пересказывая фильм
другу. Главное – делать это регулярно. Не как обязаловку, а
как ритуал заботы о себе. Как чистку зубов для ума.

Важный момент: в самоанализе нет места оценкам «хоро-
шо» или «плохо». Есть только констатация: «было так». Ты
не плохой, потому что разозлился. Ты – человек, который
в определенных обстоятельствах испытывает гнев. Задача –
понять эти обстоятельства, а не объявить себя монстром. Ес-
ли ловишь себя на самоосуждении, мысленно сделай шаг на-
зад и скажи: «Стоп. Я не судья. Я исследователь». Это самый
сложный, но и самый важный навык.

###Время для паузы и вопроса
А теперь давай сделаем небольшую паузу. Вспомни недав-

ний день, когда у тебя было яркое переживание – положи-
тельное или отрицательное. Не обязательно что-то гранди-
озное. Может, мимолетная досада в пробке или всплеск ра-
дости от хорошей музыки. Попробуй, как тот режиссер, вос-
произвести эту сцену в голове. Что ты видел, слышал? Какая
мысль промелькнула самой первой, еще до того, как ты осо-
знал эмоцию? Где в теле она отозвалась? Не спеши давать от-
веты. Просто побудь с этим вопросом. Иногда самое важное
открытие – это не ответ, а новое, более точное наблюдение.

Помни, самоанализ – это не способ найти на себя упра-
ву и исправить все «недостатки». Это способ познакомить-



 
 
 

ся. Узнать, как именно ты устроен. Какие кнопки у тебя на-
жимаются, какие рычаги работают. С этим знанием жить го-
раздо проще. Ты перестаешь быть для себя черным ящиком,
из которого периодически вылетают необъяснимые реакции.
Ты становишься хозяином в собственном доме, который зна-
ет, где скрипит половица, а где стоит поставить горшок с
цветком, чтобы было уютнее.

И последнее. Самоанализ – это путешествие, у которого
нет конечной станции. Ты не придешь к моменту, когда ска-
жешь: «Всё, я себя полностью познал, можно отдыхать». По-
тому что ты – не статичная картина, а живой, текучий про-
цесс. Ты меняешься, мир меняется, и карта требует постоян-
ных уточнений. И в этом нет ничего страшного. Наоборот,
это делает процесс бесконечно интересным. Каждый день –
это новый шанс узнать о себе что-то новое, найти еще один
кусочек пазла под названием «Я». И главное в этом деле – не
результат, а та самая внимательная, бережная и доброжела-
тельная позиция внутреннего исследователя, с которой мы
сегодня и начали.



 
 
 

 
Самонаблюдение

 
Представь, что твой внутренний мир – это огромный,

слегка запутанный, но безумно интересный парк. В нём есть
солнечные лужайки, тенистые аллеи, заброшенные павильо-
ны и даже пара-тройка таинственных гротов. Большую часть
времени мы просто носи́мся по этому парку, сломя голову:
то по делам, то от скуки, то просто по привычке. Мы знаем
его общие очертания, но если нас спросить, что именно рас-
тёт на той клумбе у фонтана или откуда берёт начало ручей
– мы лишь пожмём плечами. Самонаблюдение – это способ
наконец-то замедлиться, присесть на скамейку и начать про-
сто смотреть. Не оценивать, не осуждать, не пытаться тут же
всё перекопать и пересадить. А именно смотреть. Заметить,
как колышется листва на разных деревьях от одного и того
же ветра. Услышать, какие птицы поют на ветках твоих мыс-
лей. Просто быть в этом парке присутствующим.

Самонаблюдение – это базовый навык, фундамент, на ко-
тором строится всё дальнейшее самопознание. Это как на-
учиться фокусировать взгляд прежде, чем рассматривать де-
тали картины. По-умному это называется «метакогниция» –
способность думать о том, как ты думаешь, чувствовать то,
как ты чувствуешь, и наблюдать за самим процессом наблю-
дения. Звучит как заклинание, но на деле это очень прак-
тичный инструмент. Если не научиться этому, мы рискуем



 
 
 

на протяжении всей жизни путать свои мысли с абсолютной
истиной, а свои сиюминутные эмоции – с приговором. Мы
как будто сливаемся с тем, что происходит у нас в голове, и
становимся заложниками этого внутреннего кино, забывая,
что мы – не только актёры в нём, но и зрители, и, что важно,
режиссёры, у которых есть пульт управления.

###Что мы собственно наблюдаем?
Объектов для наблюдения внутри нас – целая вселенная.

Самые главные из них – это мысли, эмоции и телесные ощу-
щения. Они постоянно взаимодействуют, как три сообщаю-
щихся сосуда. Мысль «опять я всё проспал» может вызвать
эмоцию раздражения, а та, в свою очередь,  – напряжение
в плечах и сжатые челюсти. Мы часто замечаем только фи-
нал этой цепочки – сжатые кулаки, – не отследив ни старто-
вую мысль, ни промежуточную волну гнева. Самонаблюде-
ние учит нас ловить этот процесс в самом начале или хотя
бы в середине.

Попробуй прямо сейчас. Закрой глаза на минуту (после
того, как дочитаешь этот абзац, конечно) и просто обрати
внимание на то, о чём ты думаешь. Не нужно менять мыс-
ли, гнать их или, наоборот, цепляться. Просто признай факт:
«Ага, сейчас у меня мысль о том, что я читаю книгу». За-
тем переведи внимание на эмоции. Что ты чувствуешь? Лёг-
кое любопытство? Нетерпение? Спокойствие? Просто от-
меть это, как метеоролог отмечает погоду: «На эмоциональ-
ном фронте – лёгкая заинтересованность». А теперь – тело.



 
 
 

Где есть напряжение? Может, ты сидишь скрючившись? Как
ощущаются стопы на полу? Ладони? Шея? Просто собери
этот пазл из трёх частей: мысль – эмоция – тело. Поздрав-
ляю, ты только что совершил акт чистого самонаблюдения.
Без магии. Без сверхусилий. Просто направил луч внимания
внутрь.

###Режим наблюдателя: как включить и не сломать
Самый частый вопрос – как это делать, не отрываясь от

жизни? Ведь нельзя же весь день сидеть с закрытыми гла-
зами и отслеживать свои подёргивания левой брови. К сча-
стью, и не нужно. Речь идёт не о постоянной медитации, а
о периодическом «переключении камеры». Выработать это
можно через простые якоря – действия, которые будут на-
поминать тебе о необходимости сделать «чек-ин» с собой.
Например, каждый раз, когда ты моешь руки, моешь посу-
ду, ждёшь зелёного света на переходе или пьёшь воду. Выбе-
ри два-три таких ежедневных ритуала и договорись с собой:
в этот момент я на десять секунд погружаюсь внутрь. Что я
сейчас чувствую? О чём думаю? Что говорит тело?

Ключевой момент здесь – позиция наблюдателя. Пред-
ставь, что ты – добрый, немного отстранённый, но очень вни-
мательный учёный, который изучает уникальный феномен
– тебя самого. Учёный не кричит на подопытного кролика:
«Да как ты мог так повести себя на совещании, ты же полный
неудачник!» Нет, он хладнокровно записывает в блокнот:
«Объект после совещания демонстрирует признаки фруст-



 
 
 

рации: учащённое дыхание, внутренний диалог с самообви-
нениями, желание спрятаться». Эта позиция снимает груз
осуждения. Ты не хороший и не плохой. Ты – интересный
процесс, за которым стоит понаблюдать. Это не значит, что
ты становишься бесчувственным роботом. Наоборот, ты на-
чинаешь чувствовать полнее, потому что перестаёшь бороть-
ся с чувствами, а позволяешь им быть, рассматривая их со
стороны. Попробуй сегодня поймать себя на какой-нибудь
сильной эмоции. Вместо того чтобы сразу в неё нырять с го-
ловой, сделай мысленный шаг назад и произнеси про себя:
«Интересно, во мне сейчас появилась злость (или радость,
или тревога)». Эта пауза – уже победа.

###Куда смотрит твой внутренний прожектор?
Наше внимание – это луч мощного прожектора. Куда он

направлен, то и освещается, то и кажется нам главным и ре-
альным. Часто этот луч автоматически направляется на про-
блемы, на то, что болит, на страхи и на мысли «а что, ес-
ли…». И тогда весь наш внутренний парк погружается во
тьму, кроме этого одного, освещённого пятна проблемы. Ка-
жется, что кроме неё ничего и нет. Задача самонаблюдения
– научиться вручную поворачивать этот прожектор. Не для
того, чтобы убежать от проблемы, а чтобы увидеть весь кон-
текст.

Вот пример. Человек испытывает сильную тревогу перед
завтрашним выступлением. Внутренний прожектор упорно
светит только на эту тревогу, раздувая её до размеров чу-



 
 
 

довища. Что если включить наблюдателя? Помимо тревоги
(эмоция), есть мысли («я опозорюсь», «забуду слова»), есть
телесные ощущения (ком в горле, дрожь в коленях). А что
ещё есть в этот момент в поле восприятия? Ощущение стула
под собой? Звук за окном? Картина на стене? Дыхание, ко-
торое всё равно продолжается? Наблюдатель мягко расши-
ряет фокус, показывая, что тревога – это не вся картина, а
лишь её часть. Она становится одним из объектов в поле,
а не единственным содержанием сознания. От этого она ча-
сто теряет свою всепоглощающую силу. Попробуй в следу-
ющий раз, когда какая-то мысль или чувство захватит тебя
целиком, задать себе вопрос: «А что ещё сейчас происходит
внутри меня и вокруг меня?» И медленно, как лучом фона-
рика, осветить другие области своего опыта.

Поначалу это будет казаться искусственным, даже немно-
го глупым. Внутренний голос будет ворчать: «Да брось ты
это, какая ерунда, лучше делом займись!» Это нормально.
Это сопротивление привычного автопилота, которому невы-
годно, чтобы ты взял управление на себя. Просто заметь и
это ворчание как очередной объект для наблюдения. Посте-
пенно, по мере практики, эти короткие моменты «включён-
ности» будут становиться длиннее и возникать чаще сами
собой. Ты начнёшь ловить себя на том, что автоматически
делаешь паузу и «сверяешься с картой» прежде, чем погру-
зиться в очередную эмоциональную бурю. Это и есть рост
осознанности. Это и есть начало настоящей дружбы с самим



 
 
 

собой – когда ты не бежишь от своего внутреннего мира в
панике, а с интересом и спокойствием в нём проживаешь.



 
 
 

 
Самодиагностика

 
Хорошо, приятель, раз ты добрался до этого места, давай

сделаем что-то практическое. До этого мы много говорили
о том, как важно познавать себя, но как именно это делать?
С чего, как говорится, подъехать к этому внутреннему ми-
ру? Сегодня мы займемся тем, что я называю «спокойной са-
модиагностикой». Не пугайся этого слова. Это не медицин-
ский осмотр и не тест на профпригодность. Это скорее как
прогулка по собственному дому с фонариком, когда ты не
ищешь грязь под ковром, а просто знакомишься с планиров-
кой, рассматриваешь, что где лежит и как себя чувствует. Без
оценок, без осуждения. Просто наблюдаешь.

Самодиагностика – это процесс, который помогает тебе
честно ответить на один простой вопрос: «А что у меня здесь
происходит?». Не «хорошо это или плохо?», не «как должно
быть?», а именно «что есть сейчас?». Это базовый слой, фун-
дамент. Бесполезно пытаться что-то менять, строить планы
или ставить цели, если ты не знаешь, на какой почве сто-
ишь. Представь, что ты архитектор, который хочет перестро-
ить дом, но у тебя нет плана текущего состояния. Можно на-
чать ломать стены и случайно обрушить потолок. Нам такое
не нужно. Мы за аккуратную реконструкцию.

###Наблюдатель, а не судья
Первое и самое главное правило самодиагностики – за-



 
 
 

нять позицию внутреннего наблюдателя. Попробуй предста-
вить, что внутри тебя есть некая нейтральная, спокойная
часть, которая просто фиксирует факты. Как ученый, кото-
рый ведет дневник наблюдений за погодой. Он не ругает
небо за дождь и не хвалит за солнце. Он просто записыва-
ет: «14:00, начался дождь, ветер северо-западный». Вот и ты
сегодня будешь таким ученым для своей внутренней пого-
ды. Если пришла мысль «я сегодня ленивая скотина», на-
блюдатель не соглашается и не спорит. Он переформулиру-
ет: «Зафиксировано: появилась мысль о лени и недовольство
собой». Видишь разницу? В первом случае ты – обвиняе-
мый, во втором – просто регистратор события. Это ключе-
вой навык, который отделяет самобичевание от самопозна-
ния. Практикуй его. Сначала будет странно, потом станет са-
мой полезной привычкой.

Давай попробуем прямо сейчас. На минуту остановись и
спроси себя: «О чем я сейчас думаю? Что я чувствую в теле?
Какая эмоция висит фоном?». Не пытайся это оценить или
изменить. Просто заметить, как есть. Например: «Думаю о
том, что нужно закончить эту главу. В плечах легкое напря-
жение. Фоном – легкое нетерпение». Вот и все. Диагностика
началась. Ты уже собрал первые данные.

###Карта внутренних территорий: что смотреть?
Самодиагностика – это не про то, чтобы копнуть в одну

точку до дна. Это про беглый, но честный осмотр несколь-
ких важных «территорий». Не надо хвататься за все сразу.



 
 
 

Выбери одну на сегодня, другую – завтра. Главное – регуляр-
ность и отсутствие спешки. Давай я набросаю тебе пример-
ную карту, по которой можно ходить.

Территория номер один – физическое состояние. Это не
про идеальный вес или подкачанные мышцы. Это про то, как
твое тело чувствует себя прямо сейчас. Где есть зажимы, на-
пряжение? Усталость или бодрость? Голод, жажда, потреб-
ность в движении или покое? Тело – самый честный и пря-
мой проводник. Оно сигнализирует раньше, чем мозг успеет
что-то придумать. Игнорируя его, мы похожи на водителя,
который не смотрит на датчики топлива и температуры, по-
ка машина не встанет посреди трассы.

Территория номер два – эмоциональный фон. Какая эмо-
ция преобладает сейчас? Не та, которую «нужно» испыты-
вать, а та, что есть. Раздражение, спокойствие, тревога, ску-
ка, радость? Эмоции – как погода, они меняются. Важно не
застрять в урагане, не заметив его. Просто признать: «Да,
сейчас идет дождь из тревоги». Это уже полдела. Попробуй
сегодня несколько раз ловить себя на вопросе: «Что я чув-
ствую?». И просто называть это чувство про себя. Без драмы.

Территория номер три – мыслительный поток. О чем во-
обще крутится в голове? Это бесконечный план дел, переже-
вывание прошлого разговора, творческие идеи или просто
тихая радиошум? Не нужно анализировать каждую мысль.
Просто посмотри на общее направление. Мысли текут рекой.
Ты можешь либо бежать за ними вдоль берега, пытаясь пой-



 
 
 

мать каждую ветку, либо просто сесть на берегу и наблюдать
за течением. Самодиагностика учит второму.

Территория номер четыре – ценности и реакции. Это уже
чуть глубже. Попробуй отследить, на что ты особенно остро
реагируешь в течение дня. Что тебя бесит до глубины души?
Что, наоборот, вызывает искренний восторг и чувство «да,
это оно!»? Эти сильные реакции – маяки. Они показывают,
что задеты твои реальные, а не навязанные ценности. Чело-
века, который ценит честность, будет дико раздражать вра-
нье. Того, кто ставит на первое место свободу, – тотальный
контроль. Запиши для себя пару таких «спусковых крючков»
за неделю. Ты начнешь лучше понимать, что для тебя на са-
мом деле важно.

А теперь остановись на минутку. Вспомни один из послед-
них дней. Не вдаваясь в детали, просто проведи мысленным
сканером по этим территориям. Каким было тело к вечеру?
Что преобладало в настроении? О чем больше всего дума-
лось? Что вызвало самую яркую – позитивную или негатив-
ную – реакцию? Не спеши с выводами. Просто собери факты.

###Инструменты для тихого изучения
Не нужно заводить толстенные дневники и исписывать по

десять страниц. Все гораздо проще. Самый эффективный
инструмент – это пауза. Просто несколько раз в день оста-
навливайся на две-три минуты. Сделай глубокий вдох и вы-
дох. И задай себе вопрос из разряда «что сейчас?». Что с
телом? Что с эмоциями? Что в голове? Ответы можно мыс-



 
 
 

ленно проговорить или, если есть минутка, записать в замет-
ки на телефоне парой фраз. Цель – не создать литературный
шедевр, а поставить метку, засечку.

Еще один мощный, но непривычный инструмент – «днев-
ник без оценок». Возьми блокнот или файл и просто опи-
сывай события дня как внешний наблюдатель. Не «ужасный
день, все валится из рук», а «в 10:00 начал работу над отче-
том, в 11:30 почувствовал рассеянность и отвлекся на соци-
альные сети, в 12:00 появилось раздражение из-за медленно-
го прогресса». Видишь? В первом случае – приговор и общая
тоска. Во втором – конкретные данные для анализа. Из таких
данных потом, если захочешь, можно вытащить полезные ве-
щи: например, что пик продуктивности у тебя до 11:30, а по-
том нужен перерыв. Но это уже следующий этап. Сейчас мы
просто собираем.

Важный момент: самодиагностика – это не поиск про-
блем. Это не квест «найди все свои недостатки и исправь».
Если подходить с таким настроем, станет только хуже. Под-
ходи с интересом исследователя. «Интересно, а как это
устроено у меня?»  – вот правильный внутренний вопрос.
Может оказаться, что твоя «лень» на самом деле – сигнал
тела об усталости. А раздражительность – маскировка оби-
ды. Но это ты узнаешь позже, когда накопишь достаточно
чистых, неиспорченных самоосуждением данных.

Давай договоримся. На этой неделе твоя единственная за-
дача – практиковать позицию наблюдателя. Хотя бы три ра-



 
 
 

за в день – утром, в середине дня и вечером – делай минут-
ную паузу. Дыши. И просто спрашивай: «Что здесь происхо-
дит?» в разрезе тела, эмоций и мыслей. Не нужно ничего ме-
нять, исправлять, ругать или хвалить. Просто замечай, как
есть. Представь, что ты составляешь карту неизвестной, но
дружелюбной местности. Ты не враг этой земле. Ты ее гость,
который хочет понять ее законы и красоту. Удачи в исследо-
вании. А я пока подожду в следующей главе, куда эти первые
открытия нас приведут.



 
 
 

 
Самооценка

 
Давай поговорим о том, что такое самооценка. Не о той,

которую нам ставят в школе или пишут в характеристике, а
о той, которую мы носим внутри. Это наш внутренний тер-
мометр, который показывает, насколько мы сами себе нра-
вимся, доверяем и ценим себя. И, как любой термометр, он
может показывать температуру с погрешностью. Иногда мы
меряем себя слишком строгим аршином, а иногда, наоборот,
пытаемся убедить себя, что все отлично, когда внутри тихо
трещит.

Самооценка – это не про то, чтобы всегда чувствовать се-
бя королем мира. И не про то, чтобы вечно копаться в своих
недостатках. Это про адекватность. Про умение видеть себя
в целом: вот мои сильные стороны, а вот здесь – зоны ро-
ста. Как в пазле: есть яркие детали, есть не очень, но вместе
они складываются в уникальную картину под названием «я».
Проблема начинается, когда мы берем в руки лупу и начи-
наем рассматривать только один кусочек этого пазла, да еще
и самый темный, забывая про всю остальную картину.

###Откуда берется наш внутренний судья
Наша самооценка не рождается с нами в готовом виде. Ее

собирают по кирпичику с самого детства. Первые кирпичи-
ки – это реакция самых близких людей на наши действия.
Улыбка мамы, когда мы сделали первые шаги. Раздражение



 
 
 

отца, когда мы разлили сок. Похвала воспитателя за краси-
вый рисунок. Сравнение с другими детьми в школе. Все эти
мелочи, как капли, точат камень нашего самовосприятия.

Со временем мы начинаем играть в игру под названием
«соответствовать». Соответствовать ожиданиям родителей,
требованиям учителей, стандартам друзей, картинкам из со-
циальных сетей. Мы усваиваем эти внешние голоса и запус-
каем внутри себя собственного диктора, который комменти-
рует все наши действия. Этот диктор может быть разным:
иногда это строгий, но справедливый тренер, а иногда – злой
критик, который только и знает, что тыкать пальцем в про-
махи. И самое главное – мы часто принимаем слова этого
внутреннего диктора за чистую монету, даже не подвергая
их сомнению.

Представь, что ты с детства слышишь фразу «ты должен
быть сильным». И вот ты уже взрослый, а внутри сидит уста-
новка: просить о помощи – стыдно, показывать слабость –
нельзя. И когда ты сталкиваешься с ситуацией, где помощь
нужна, твой внутренний диктор начинает орать: «Соберись!
Тряпка! Все сами могут, а ты нет!». И твоя самооценка, вме-
сто того чтобы сказать «я устал, мне нужна поддержка», про-
валивается в чувство вины и несостоятельности. Мы редко
задумываемся, что этот диктор говорит чужими словами, за-
писанными много лет назад.

###Три этажа самооценки: подвал, обычная квартира и
пентхаус



 
 
 

Условно самооценку можно представить как многоэтаж-
ный дом. На первом этаже, в подвале, живет заниженная са-
мооценка. Там темно, сыро и неуютно. Человек в этом состо-
янии постоянно сравнивает себя с другими не в свою поль-
зу, обесценивает свои достижения, боится высказывать мне-
ние, ждет одобрения извне и воспринимает любую критику
как доказательство своей ничтожности. Он как будто ходит с
табличкой «простите за беспокойство». Жить в подвале тя-
жело, но кажется безопасно – ведь если не высовываться, то
и не ударят.

На средних этажах – адекватная, устойчивая самооценка.
Это как светлая, уютная квартира. Человек знает свои силь-
ные и слабые стороны, принимает их. Он не нуждается в
постоянных аплодисментах, но и не разрушается от замеча-
ний. Критику он воспринимает как информацию к размыш-
лению, а не как приговор. Он способен и на здоровую само-
критику, и на защиту своих границ. Он не идеален, но он
в ладах с собой. Его внутренний диктор говорит спокойно,
иногда подбадривая, иногда указывая на ошибки, но не пе-
реходя на личности.

А есть пентхаус – завышенная самооценка. Кажется, что
это круто – жить наверху, с видом на всех. Но часто этот
пентхаус построен на песке. Это состояние, когда человек не
видит своих слабостей, не признает ошибок, требует особо-
го отношения и считает, что мир ему что-то должен. Внут-
ренний диктор здесь превращается в горделивого глашатая,



 
 
 

который твердит о собственном величии, но этот монолог
очень хрупкий. Достаточно одного серьезного жизненного
удара, чтобы вся эта конструкция пошатнулась, и человек
может неожиданно для себя свалиться прямиком в подвал.

Где бы ты ни находился сейчас – это не приговор и не
навсегда. Самооценка – это динамическая система, она мо-
жет меняться. Задача не в том, чтобы любой ценой переехать
в пентхаус. Задача в том, чтобы построить себе прочный и
уютный дом на среднем этаже – тот, где ты можешь быть со-
бой, не преувеличивая и не преуменьшая свою ценность.

###Как провести ревизию своего внутреннего диктора
Что делать, если ты понял, что твой внутренний голос

больше похож на злобного критика, чем на мудрого друга?
Первый шаг – начать его замечать. Это как включить ре-
жим наблюдателя. В следующий раз, когда после небольшой
ошибки на работе или в быту ты почувствуешь волну стыда
и услышишь что-то вроде «какой же ты бестолковый, все ис-
портил», – остановись. Не пытайся сразу заткнуть этот голос
или с ним спорить. Просто отметь про себя: «О, мой внут-
ренний критик снова вышел на сцену. Интересно, что он сей-
час говорит?»

Второй шаг – подвергнуть его слова сомнению. Это же
не голос с небес, а просто старая запись. Задай себе вопро-
сы: «Это правда? Я абсолютно бестолковый? Все ли я все-
гда порчу? Были ли ситуации, когда я справлялся хорошо?».
Скорее всего, окажется, что критика говорит в черно-белых



 
 
 

категориях («всегда», «никогда», «абсолютно»), а жизнь, как
известно, состоит из полутонов.

Третий шаг – найти более справедливую и добрую форму-
лировку. Вместо «Я провалил презентацию, я ни на что не
гожусь» можно сказать: «Эта конкретная презентация про-
шла не так, как я хотел. Я расстроен. Что я могу извлечь
из этого опыта, чтобы в следующий раз было лучше?». Чув-
ствуешь разницу? Первая фраза бьет по личности, вторая –
анализирует действие и намечает путь вперед.

Попробуй вспомнить последнюю ситуацию, где ты себя
раскритиковал. Что именно ты себе сказал? Теперь перепи-
ши этот внутренний монолог так, как если бы ты поддержи-
вал друга в похожей ситуации. Ты бы стал кричать на него,
называть его неудачником? Или сказал бы что-то вроде «Бы-
вает, не переживай, давай подумаем, что можно сделать»?
Почему мы часто так жестоки к себе, будучи способными на
сочувствие к другим?

###Что питает нашу самоценность
Устойчивую и здоровую самооценку нельзя построить на

одних лишь аффирмациях перед зеркалом, хотя и они могут
быть полезным инструментом. Ей нужна более питательная
почва. Первый и главный источник – это действие. Не гран-
диозные подвиги, а маленькие, ежедневные шаги. Закончил
дело, которое откладывал – вот тебе кирпичик. Высказал
свое мнение в диалоге, хотя было страшно – еще один кир-
пичик. Поучился чему-то новому, допустил ошибку, но не



 
 
 

сдался – целых два кирпичика. Самоуважение растет не от
мыслей о великом, а от уважения к своим маленьким, но ре-
альным победам.

Второй источник – это осознание своих границ и умение
их защищать. Когда мы в сотый раз делаем то, что нам не
нравится, потому что «неудобно отказать», мы тихо теряем
уважение к себе. Каждое осознанное и спокойное «нет» (се-
бе, другим, обстоятельствам) – это мощный сигнал самому
себе: «Мои желания и потребности имеют значение». Это не
про эгоизм, а про самоценность.

И третий, возможно, самый важный источник – это пе-
рестать играть в сравнения. Социальные сети превратились
в огромную витрину чужих успехов. Мы сравниваем свою
обыденную жизнь с отфотошопленными хайлайтами жизни
других и неизбежно проигрываем. Но это ложная игра. Ты
сравниваешь всю свою сложную, многогранную реальность,
со всеми ее трудностями и сомнениями, с картинкой, кото-
рую кто-то специально для тебя подготовил. Это все равно
что сравнивать черновик романа с его глянцевой обложкой.

Попробуй на неделю отказаться от сравнительных мыс-
лей. Каждый раз, когда ловишь себя на «а вот у него…», мяг-
ко возвращай фокус на себя: «А что сейчас происходит у ме-
ня? Чего я хочу?». Это невероятно сложно, но это освобож-
дает огромное количество энергии, которую мы тратим на
бесполезное мерило.

Самооценка – это не статичная картинка, а процесс. Это



 
 
 

путь знакомства с собой, где не нужно никого побеждать,
кроме привычки себя уничижать. Это как учиться быть се-
бе хорошим, внимательным, но требовательным родителем,
другом и наставником одновременно. Ты не обязан нравить-
ся себе каждую секунду. Достаточно просто признать за со-
бой право быть таким, какой ты есть – со всеми поисками,
сомнениями, взлетами и падениями. А уже из этого места
принятия можно строить, расти и меняться – не потому что
ты плохой, а потому что тебе интересно идти дальше.



 
 
 

 
Самоуважение

 
Давай поговорим о той самой тихой внутренней силе, на

которой держится всё остальное. О самоуважении. Это не
про гордыню, не про надутые щёки и высокомерный взгляд.
Это про глубинное, спокойное, почти физическое ощуще-
ние: «Я – ценность. Мои границы, мои чувства, моё время,
моё „да“ и моё „нет“ – они имеют значение». Это внутрен-
ний стержень, который не гнётся от каждого ветра чужого
мнения.

Представь, что внутри тебя живёт некий внутренний со-
сед. Он не крикун, не забияка, а просто тихий, но твёрдый
хранитель твоего спокойствия. Когда кто-то пытается про-
лезть в твои границы без стука, когда ты сам себя загоняете
в угол перфекционизмом или сравниваешь с другими, этот
сосед молча, но уверенно говорит: «Стоп. Так не пойдет. С
нами так не обращаются». Вот это и есть голос самоуваже-
ния. Его не нужно кричать на весь мир. Достаточно слышать
его самому и действовать соответственно.

Откуда же оно берётся, это самое самоуважение? Часто
его путают с самооценкой, но это разные вещи. Самооценка
– это наша оценка своих способностей и результатов. Она
прыгает вверх-вниз, как курс криптовалюты: сегодня я моло-
дец, потому что всё успел, а завтра – неудачник, потому что
опоздал на встречу. Самоуважение – это гораздо более фун-



 
 
 

даментальная вещь. Это безусловное признание права на су-
ществование, на ошибки, на усталость, на личное простран-
ство. Это не «я хороший, потому что…», а «я имею право
быть, просто потому что я есть». Оно строится не на дости-
жениях, а на множестве маленьких, но важных договорённо-
стей с самим собой.

###Как узнать самоуважение в лицо?
Оно проявляется в самых простых бытовых вещах. На-

пример, в умении сказать «нет» без долгих оправданий и му-
чительного чувства вины. Просто потому, что тебе не хочет-
ся, неудобно или это противоречит твоим интересам. В спо-
собности позволить себе отдых, когда ты устал, а не выжи-
мать из себя все соки, потому что «надо». В уважении к соб-
ственному телу: вовремя поесть, лечь спать, дать ему движе-
ние, а не относиться к нему как к досадной обузе, которая
вечно болеет и устаёт.

Самоуважение – это когда ты перестаёшь торговаться с со-
бой. Знакомы такие внутренние диалоги? «Вот сделаю этот
проект, тогда куплю себе ту дорогую куртку». «Вот похудею
на пять килограмм, тогда позвоню тому интересному чело-
веку». «Вот заслужу отпуск, тогда отдохну». Это ловушка.
Ты как будто ставишь условие своему же благополучию. А
что, если куртка нужна сейчас, чтобы не мёрзнуть? Что, если
звонок стоит сделать сейчас, пока интерес не угас? Что, ес-
ли отдых нужен прямо сегодня, потому что батарейки сели?
Уважающий себя человек не ждёт «заслуженной награды».



 
 
 

Он договаривается с жизнью и с собой на равных, понимая,
что его потребности важны здесь и сейчас, а не в каком-то
гипотетическом будущем.

###Что делать, если внутренний сосед молчит?
Бывает, что голос самоуважения почти не слышен. Его за-

глушают годы привычки угождать другим, ставить себя на
последнее место, считать свои желания капризами. Это не
приговор. Это просто навык, который нужно раскачивать,
как мышцу. Начни с малого – с наблюдения. В следующий
раз, когда почувствуешь дискомфорт, внутреннее сопротив-
ление, лёгкую обиду – остановись. Спроси себя: «А что сей-
час происходит? Какая моя граница или потребность оказа-
лась под угрозой?». Не нужно сразу бросаться в бой и всё
менять. Просто признай, что этот дискомфорт – не случай-
ность. Это сигнал.

Попробуй для начала в мелочах. Захотел в обеденный пе-
рерыв прогуляться в парке, а коллеги настаивают, чтобы ты
пошёл с ними в шумное кафе? Внутренний голос шепчет:
«Я устал от шума, мне нужен воздух и тишина». Раньше ты,
скрипя сердцем, соглашался. А сейчас сделай паузу. И ска-
жи что-то вроде: «Знаете, я сегодня лучше прогуляюсь, мне
нужно перезагрузиться. Но спасибо за приглашение!». Ска-
жи это спокойно, без виноватой улыбки. И наблюдай. Скорее
всего, мир не рухнет. Коллеги кивнут. Ты пойдёшь в парк. И
совершишь маленький, но очень важный акт самоуважения.
Ты прислушался к себе и поступил в соответствии со своими



 
 
 

истинными желаниями, а не с ожиданиями других.
Каждый такой маленький акт – это как кирпичик в фун-

дамент твоего внутреннего дома. Их не видно со стороны,
но именно они делают постройку устойчивой. Со временем
ты начнёшь замечать, что проще стало отказываться от того,
что тебя истощает. Что ты перестаёшь оправдываться за свой
выбор перед самим собой. Что твой внутренний критик, ко-
торый раньше орал «Ты эгоист!», теперь лишь ворчит где-то
на заднем плане, а потом и вовсе умолкает.

###Самоуважение и другие люди
Здесь есть важный парадокс. Чем больше ты уважаешь се-

бя, тем больше уважения ты, как ни странно, получаешь от
окружающих. Люди, особенно те, кто склонен к манипуля-
циям или просто не привык считаться с чужими границами,
обладают тонким нюхом. Они как волки в стае: чуют того,
кто слаб, кто готов отдать свою порцию, лишь бы не кон-
фликтовать. Когда ты начинаешь спокойно и уверенно от-
стаивать свои границы, такие люди либо отступают, либо на-
чинают вести себя с тобой иначе – более уважительно. Ты
перестаёшь быть «удобным» для всех, но становишься цель-
ным для себя. А это, поверь, дорогого стоит.

Самоуважение – это и про то, как ты относишься к сво-
им провалам. Можно, конечно, устроить себе показательную
порку за каждую ошибку. А можно отнестись к себе как к
хорошему другу, который споткнулся. Ты же не будешь кри-
чать на друга: «Ах ты бестолковый! Вечно у тебя ничего не



 
 
 

получается!». Скорее, скажешь: «Бывает. Ничего страшно-
го. Давай разберём, что пошло не так, и как можно иначе в
следующий раз». Вот этот внутренний тон, этот бережный
разговор с собой после падения – это и есть высшая форма
самоуважения. Ты признаёшь за собой право быть неидеаль-
ным, учиться, падать и вставать.

Остановись на минутку. Вспомни прямо сейчас одну ма-
ленькую ситуацию за последнюю неделю, где ты почувство-
вал лёгкий укол неудовлетворённости, досады, усталости.
Может, ты съел на бегу невкусный бутерброд, хотя хотел
нормально пообесть. Может, согласился на встречу, которая
тебе была не нужна. Может, проигнорировал собственную
усталость и просидел за работой до ночи. Не ругай себя за
это. Просто отметь этот момент как точку, где твоё самоува-
жение было немножко подрастрено. А теперь представь, как
бы поступил тот самый внутренний сосед, твой спокойный
и уверенный хранитель. Какой был бы самый простой и бе-
режный для тебя шаг в той ситуации?

Самоуважение – это не конечная станция, куда ты приез-
жаешь и получаешь медаль. Это постоянная практика. Как
чистка зубов для души. Каждый день ты делаешь маленький
выбор: прислушаться к себе или проигнорировать; отстоять
своё или промолчать; отдохнуть или надорваться. С каждым
таким выбором в пользу себя ты посылаешь своему подсо-
знанию чёткий сигнал: «Я важен. Моя жизнь имеет значе-
ние». И тогда, однажды, ты ловишь себя на мысли, что жи-



 
 
 

вёшь уже не для одобрения, не из страха, а из глубокого и
тихого уважения к самому себе. А это, пожалуй, лучшая ос-
нова для любых других свершений и для просто счастливой,
спокойной жизни.



 
 
 

 
Самопринятие

 
Представь, что ты вернулся домой после долгого, изма-

тывающего дня. Дом – это не просто стены, это твое про-
странство, твое убежище. А теперь представь, что ты захо-
дишь внутрь и встречаешь там… строгого критика. Того са-
мого внутреннего голоса, который сразу начинает перечис-
лять: тут пыль, тут недоделано, тут ты опять облажался, а во-
обще посмотри на себя в зеркало. Приятно? Вряд ли. Боль-
шинство из нас живут именно в таком доме – где хозяин не
сам, а его самый злой и беспощадный квартирант. Самопри-
нятие – это процесс, в ходе которого ты наконец выписыва-
ешь этому критику ордер на выселение и становишься пол-
ноправным, добрым и понимающим хозяином своего внут-
реннего пространства.

Самопринятие – это не про то, чтобы нахлопать себя по
плечу и сказать «я идеален, и точка». И уж тем более не про
то, чтобы опустить руки и смириться со всем как есть. Это
гораздо интереснее. Это про способность видеть себя цели-
ком, без фильтров и розовых очков, и говорить: «Да, вот
он я. Со всеми этими штуками». Со своими сильными сто-
ронами, талантами и победами. Со своими страхами, ошиб-
ками, нелепыми привычками и теми самыми «недостатка-
ми», от которых мы так хотим избавиться. Принять – зна-
чит признать факт их существования без немедленной оцен-



 
 
 

ки «это хорошо» или «это плохо». Просто констатировать:
«Это есть».

 
Что мешает нам принять себя?

 
Ответ лежит на поверхности, но мы его упорно не заме-

чаем. Мы живем в мире оценок. С самого детства нас учат,
что любовь, внимание, похвала – это нечто условное. «Бу-
дешь хорошим мальчиком/девочкой – получишь конфетку».
Система формирует в нас убеждение, что мы должны что-
то доказывать, чтобы иметь ценность. Мы привыкаем к то-
му, что нас любят не просто за то, что мы есть, а за наши
достижения, поведение, оценки. Этот паттерн мы переносим
внутрь себя. Наш внутренний критик – это и есть интери-
оризированный, то есть усвоенный и перенесенный внутрь,
голос этих внешних оценок. Он уверен, что его миссия – мо-
тивировать нас становиться лучше через осуждение. Но это
все равно что пытаться вырастить цветок, постоянно выдер-
гивая его из земли, чтобы посмотреть на корни. Не работает.

Еще один мощный блок – путаница между «я» и «мои по-
ступки». Мы склонны глобализировать. Совершил ошибку
на работе? Значит, «я неудачник». Проявил раздражение?
«Я токсичный человек». Поступил эгоистично? «Я плохой
друг». Мы превращаем единичный поступок, который часто
является просто реакцией на усталость, стресс или старую
боль, в приговор всей своей личности. Это все равно что объ-



 
 
 

явить весь дом аварийным из-за трещины в плитке на кухне.
 

Как выглядит
самопринятие на практике?

 
Давай разберем на примере. Допустим, есть человек, ко-

торый страшно боится публичных выступлений. Его внут-
ренний критик орет: «Ты трус! Все смотрят и смеются! У те-
бя дрожит голос, ты позоришься!». Традиционная «борьба с
собой» выглядит так: человек пытается заткнуть этот голос,
убеждает себя «я смелый», злится на свою слабость, в итоге
напряжение только растет, и страх становится еще больше.

Подход через самопринятие кардинально иной. Первый
шаг – это переход в режим наблюдателя. Вместо того чтобы
сливаться со страхом и критиком, нужно сделать шаг назад и
просто отметить: «Интересно, во мне сейчас возникает силь-
ный страх. Тело напрягается, мысли скачут, внутренний го-
лос говорит, что я провалюсь». Без борьбы. Просто конста-
тация факта, как синоптик, который сообщает: «Над регио-
ном нависла гроза». Ты – не гроза. Ты – тот, кто наблюдает
за грозой.

Второй шаг – диалог с этой частью себя. Не с позиции
гневного начальника, а с позиции любопытного друга. «О,
а откуда ты взялся, этот страх? Что ты пытаешься для меня
сделать? Защитить от позора? Уберечь от осуждения?» Ча-
сто выясняется, что даже самые неприятные наши части ра-



 
 
 

ботают на нашу же безопасность, просто очень уж топорны-
ми, древними методами. Поблагодари эту часть за заботу (да,
серьезно) и мягко сообщи, что сейчас ситуация иная, и ты,
взрослый, готов взять ответственность. Этот процесс в пси-
хологии называют «интеграцией» – не отрезать и выбросить
«плохую» часть, а признать ее, понять ее мотивы и включить
в целостную картину себя.

 
Упражнение «Карта территории»

 
Давай сделаем небольшую паузу для размышления. Возь-

ми лист бумаги (мысленно или реально) и раздели его на две
колонки. В левой колонке напиши: «Что я в себе не прини-
маю?». Не фильтруй мысли. Пусть там окажется все: и внеш-
ность, и черты характера (лень, раздражительность, нереши-
тельность), и прошлые поступки, о которых стыдно думать,
и даже какие-то странные мысли или желания. Просто выва-
ли это все на бумагу.

А теперь – самая важная часть. В правой колонке напро-
тив каждого пункта попробуй написать: «И что из этого?».
Не «как это исправить», а именно «и что?». «Я иногда ле-
нюсь. И что?» «Я неидеален внешне. И что?» «Я когда-то
поступил подло. И что?». Этот вопрос не для того, чтобы
оправдаться, а для того, чтобы снизить накал драмы. Он воз-
вращает масштаб события к его реальным размерам. Часто
после честного ответа «и что?» оказывается, что мир-то не



 
 
 

рухнул. Это просто часть твоей человеческой истории. И уже
глядя на этот список, можно спросить себя: «А могу ли я
позволить этому просто быть? Прямо сейчас. Не изменяя, не
исправляя, а просто разрешив этому факту существовать в
моей биографии?». Это и есть микродоза принятия.

Самопринятие – это не финишная черта, куда ты однажды
придешь и водрузишь флаг. Это дорога, по которой идешь
всю жизнь. Это ежедневная практика. Сегодня ты прини-
маешь свою вспыльчивость. Завтра – свою потребность в
одиночестве. Послезавтра – тот факт, что ты до сих пор не
стал космонавтом, как мечтал в семь лет. Это как учиться
жить с интересным, сложным, постоянно меняющимся со-
седом – самим собой. Со временем внутренняя война сти-
хает. Высвобождается гигантское количество энергии, кото-
рую раньше тратили на самобичевание и попытки соответ-
ствовать невнятным идеалам. И вот тогда, из пространства
принятия, а не из-под палки критика, могут рождаться са-
мые искренние и устойчивые изменения. Ты меняешься не
потому, что ты плохой, а потому, что ты себе дорог и хочешь
себе большего счастья, здоровья, реализации. И это – совер-
шенно другая музыка.



 
 
 

 
Здесь мы берём полученные

знания и начинаем сознательно
работать над собой.

 
 

Саморазвитие
 

Представь, что ты – садовник. Ты уже провёл ревизию в
своём саду: узнал, какие цветы там растут, какие считают-
ся сорняками, а какие просто спят под снегом. Ты составил
карту местности, нашёл старые, засохшие кусты самокрити-
ки и присмотрел место для новых ростков. Это была фаза
самопознания – разведка. А что дальше? Дальше начинается
самое интересное и порой грязное – работа. Ты берёшь ло-
пату, надеваешь перчатки и идёшь перекапывать свою зем-
лю. Это и есть саморазвитие.

Но давай сразу расставим точки над i. Саморазвитие – это
не про то, чтобы стать кем-то другим. Это не про выкорче-
вать себя до основания и посадить на своё место идеального,
собранного по инструкции из журнала, человека. Это про то,
чтобы стать больше самим собой. Про то, чтобы помочь уже
живущему в тебе человеку расти, расправлять ветви, цвести
и приносить плоды. Это про обрезку того, что мешает, и по-
лив того, что важно. И главный инструмент в этом процессе



 
 
 

– не мотивационные плейлисты и не списки целей на десять
лет вперёд. Главный инструмент – осознанный выбор. Каж-
дый день. В мелочах.

###Почему мы топчемся на месте или бежим не туда
Чаще всего процесс саморазвития срывается на двух

крайностях. Первая – это топтание. Человек читает тонны
книг, ходит на семинары, собирает цитаты, красиво раскла-
дывает пазлы своего прошлого, но… ничего не меняется.
Знания лежат мёртвым грузом. Он становится прекрасным
диагностом собственной жизни, но никак не врачом. Всё по-
тому, что между «я понял» и «я сделал» лежит пропасть, на-
полненная страхом, ленью и комфортом старого дивана. По-
нимание без действия – это просто ещё одна форма интел-
лектуального развлечения.

Вторая крайность – это спринт не туда. Человек срывается
с места и начинает менять всё и сразу. Новый режим дня, но-
вая диета, три новых хобби, курсы английского и йоги одно-
временно, отказ от соцсетей и строгий учёт каждой минуты.
Он живёт по графику, составленному каким-то внутренним
диктатором, который решил, что так будет правильно. Энер-
гия тратится колоссальная, но через месяц-другой наступает
выгорание. Потому что за всем этим шумом и гамом не бы-
ло ответа на простой вопрос: «А зачем МНЕ это всё?». Дви-
жение было, а направления не было. Или направление было
выбрано под влиянием моды, чужого мнения или смутного
ощущения «надо же что-то делать».



 
 
 

Истинное саморазвитие находится где-то посередине. Это
не топтание и не бег. Это – осознанная ходьба. Шаг. Пауза,
чтобы свериться с картой. Ещё шаг. Иногда – возврат на раз-
вилку. Скорость здесь не главное. Главное – вектор. Движе-
ние от чего-то (от страха, лени, чужих сценариев) к чему-то
(к своим ценностям, интересам, внутреннему комфорту).

###Саморазвитие как навык, а не как проект
Вот ключевой сдвиг в восприятии. Мы часто думаем о са-

моразвитии как о проекте с началом и концом. «Вот пройду
этот курс – и стану уверенным». «Вот похудею на 10 кг – и
начнётся новая жизнь». Проект закончился – и что дальше?
Часто наступает пустота и откат назад. Потому что жизнь не
делится на проекты. Она течёт непрерывно.

Гораздо полезнее думать о саморазвитии как о навыке.
Так же, как навык готовить, водить машину или вести разго-
вор. Навык – это то, что ты применяешь постоянно, в разных
ситуациях. Навык саморазвития – это способность замечать,
где ты сейчас, куда хочешь, и предпринимать маленькие дей-
ствия для движения. Это умение слушать себя, а не только
внешние стимулы. Это способность договариваться с внут-
ренним саботажником, а не вступать с ним в бой до полного
изнеможения.

Как развивается любой навык? Медленно. Через повторе-
ние. Через ошибки. Через микро-действия. Ты же не сел в
первый раз за руль и не поехал сразу по скоростной трас-
се. Ты учился трогаться, чувствовать габариты, переключать



 
 
 

передачи. Так и здесь. Не ставь себе цель «стать просветлён-
ным». Поставь цель сегодня утром пять минут просто поси-
деть в тишине и заметить, о чём думается. Или в одном слож-
ном разговоре попробовать сказать «мне нужно подумать»,
вместо того чтобы сразу соглашаться. Это и есть тренировка
навыка.

###Три кита, на которых стоит осознанное изменение
Чтобы твоя ходьба вперёд была устойчивой, ей нужна опо-

ра. Эта опора состоит из трёх простых, но фундаментальных
вещей.

Первый кит – принятие точки А. Бесполезно строить
маршрут, если ты не знаешь, откуда стартуешь. Принятие
– это не одобрение и не капитуляция. Это трезвый, безоце-
ночный взгляд на то, что есть. «Да, сейчас я легко раздража-
юсь». «Да, я прокрастинирую». «Да, мне сложно отказывать
людям». Когда ты называешь вещи своими именами без до-
бавления «я ужасный, потому что…», ты снимаешь с ситу-
ации эмоциональный заряд. Ты превращаешь проблему из
монстра под кроватью в конкретную задачу на доске. С мон-
стром нельзя договориться, а с задачей – можно.

Второй кит – видение точки Б. Но не в виде абстракт-
ной «уверенности в себе», а в виде конкретных ощущений,
состояний, маленьких поведенческих деталей. Как ты пой-
мёшь, что движешься в сторону уверенности? Может, когда
сможешь высказать своё мнение на совещании? Или когда
перестанешь краснеть, делая комплимент? Видение должно



 
 
 

быть сенсорным. Что ты будешь видеть, слышать, чувство-
вать, когда окажешься чуть ближе к цели? Это как маяк в
тумане – не нужно видеть весь берег, достаточно видеть свет,
чтобы понимать, в какую сторону править.

Третий кит, самый важный – фокус на процессе, а не на
результате. Результат – вещь капризная. Он зависит от мил-
лиона факторов, которые ты не контролируешь. Ты не мо-
жешь гарантировать, что через год станешь руководителем.
Но ты можешь гарантировать, что сегодня разберёшься в но-
вой профессиональной теме или подготовишь качественный
отчёт. Процесс – это то, что полностью в твоей власти. Фокус
на результате порождает тревогу и спешку. Фокус на процес-
се порождает вовлечённость и спокойствие. Ты перестаёшь
быть заложником будущего и начинаешь быть творцом на-
стоящего.

Вспомни сейчас какую-нибудь область, в которой ты хо-
тел бы что-то изменить. Не бросайся сразу составлять план
на пять лет. Просто спроси себя: где я сейчас в этом вопро-
се (точка А)? Каким маленьким, конкретным шагом я могу
сегодня сдвинуться в желаемую сторону (процесс)? И как я
пойму, что этот шаг был сделан (сенсорное подтверждение)?
Даже если этот шаг будет размером с горошину – он всё рав-
но будет шагом. А путь, как известно, состоит из шагов.

###Когда всё идёт не так
И последнее. Саморазвитие – это не прямая дорога в го-

ру. Это скорее тропа в горах, с подъёмами, спусками, круга-



 
 
 

ми и неожиданными тупиками. Будет период подъёма, когда
всё получается и ты чувствуешь себя супергероем. А потом
неизбежно наступит плато – ощущение, что ты топчешься
на месте, ничего не меняется, и все усилия были напрасны.
Или даже откат – когда ты, кажется, скатываешься назад, к
старым привычкам и реакциям.

В этот момент главное – не записывать себя в неудачники.
Плато и откаты – это не провал. Это – часть процесса. Мозг и
психика таким образом интегрируют новый опыт. Им нужно
время, чтобы перестроить нейронные пути, чтобы новое по-
ведение стало естественным. Представь, что ты учишься иг-
рать на гитаре. Сегодня у тебя получился красивый аккорд,
а завтра пальцы опять не слушаются. Это не значит, что ты
разучился. Это значит, что навык ещё не закрепился. Нужно
просто продолжать.

Самое мудрое, что можно сделать в момент отката – это
проявить к себе любопытство вместо осуждения. «О, инте-
ресно, почему в этой ситуации я снова среагировал старым
способом? Что именно стало спусковым крючком? Что мне
было нужно в тот момент, но я не дал себе этого?» Такой
подход превращает провал в ценный урок, а не в повод для
самобичевания.

Саморазвитие – это самый долгий, самый сложный и са-
мый важный проект в твоей жизни. Но это и самый благодар-
ный. Потому что дивиденды от него – это не сертификат на
стене и не лайки в соцсетях. Это чувство внутренней цель-



 
 
 

ности. Это способность быть опорой для себя самого. Это
тихая радость от осознания, что ты больше не марионетка
в руках автоматических реакций, а автор, который держит
в руках если и не всё, то хотя бы кончик пера, которым пи-
шет свою историю. И помни, садовник наслаждается не толь-
ко урожаем, но и самим процессом – запахом земли после
дождя, теплом солнца на спине, тихим утром в своём саду.
Наслаждайся процессом становления собой. Другого такого
путешествия у тебя не будет.



 
 
 

 
Самосовершенствование

 
Давай сразу договоримся: самосовершенствование – это

не про то, чтобы стать идеальным человеком. Идеальных лю-
дей не существует, они водятся только в рекламных роликах
и рассказах родителей о соседском сыне. Это про то, чтобы
стать лучшей версией себя. Не по шаблону, а по твоему соб-
ственному чертежу. И чертеж этот, что самое интересное, ты
сам и создаешь.

Самосовершенствование – звучит громко и немного пу-
гающе, как будто тебе сейчас предстоит закалять сталь или
высекать из мрамора статую. На самом деле, все куда про-
ще. Это просто осознанное движение из точки А (где ты сей-
час) в точку Б (куда ты хочешь). И главное тут – не мощ-
ный рывок, а маленькие, но регулярные шаги. Как если бы
ты решил выучить иностранный язык. Нельзя выучить его за
один вечер, прочитав учебник. Можно каждый день учить по
пять новых слов, и через год ты уже будешь сносно общать-
ся. Мозг, наше главное «мышление», обожает привычки и
повторения, а не героические подвиги раз в пятилетку.

###Внутренний скульптор или внутренний садовник?
Есть два подхода к работе над собой. Первый – подход

скульптора. Ты берешь глыбу (это твоя нынешняя личность)
и начинаешь отсекать все лишнее: лень, страхи, вредные
привычки, чтобы под ними обнаружился идеальный образ.



 
 
 

Проблема в том, что можно зайти слишком далеко и отсечь
что-то важное, или просто устать от этой бесконечной руб-
ки. Второй подход – подход садовника. Ты признаешь, что
в тебе уже есть семена самых разных качеств: где-то растет
цветок любознательности, а где-то заросли прокрастинации.
Твоя задача – не выкорчевать все под ноль, а ухаживать за
тем, что ты хочешь вырастить. Поливать цветы (сильные сто-
роны), подкармливать ростки (новые навыки) и аккуратно
пропалывать сорняки (мешающие привычки). Какой подход
ближе? Наверное, садовнический. Он мягче и человечнее.
Он про развитие, а не про борьбу с собой.

Представь, что у тебя есть внутренний сосед – тот самый
внутренний критик, о котором мы уже говорили. Когда ты
начинаешь путь самосовершенствования, он сразу активи-
зируется и начинает командовать: «Беги десять километров!
Учись по пять часов в день! Никакого сахара!» А через три
дня, когда силы на нуле, он же тебя и пинает: «Ну вот, опять
не смог, слабак!» Задача самосовершенствования – не под-
даться этому хаму, а научиться договариваться с ним. Пре-
вратить его из надсмотрщика в строгого, но справедливого
тренера. Тренер не кричит «ты должен!», он говорит: «Да-
вай сегодня просто прогуляемся. Завтра попробуем пробе-
жать круг. А послезавтра отдохнем». Это и есть тот самый
осознанный диалог с самим собой.

###С чего начать? Карта вместо спринта
Главная ошибка на старте – хотеть всего и сразу. Это как



 
 
 

зайти в огромный магазин саморазвития и схватить с полок
все подряд: медитацию, спорт, тайм-менеджмент, изучение
квантовой физики, ведение дневника. Через неделю такой
интенсивной загрузки мозг взбунтуется, и ты обнаружишь
себя на диване с пакетом чипсов, ненавидя все эти «полез-
ные штуки». Начни с одной маленькой области. Самой акту-
альной. Той, которая «болит» или просто манит.

Сядь и составь для себя простую карту. Не план на пять
лет с расписанными KPI, а просто набросок. Возьми лист и
раздели его на две колонки. В левой напиши: «Что меня сей-
час не устраивает/Что хочу улучшить». В правой: «Каким я
это вижу в идеале/Что для этого нужно». Например, в левой:
«Постоянно чувствую усталость к вечеру, нет сил на хобби».
В правой: «Чувствовать бодрость, чтобы после работы оста-
вались силы на чтение/рисование/прогулки». А дальше – са-
мый важный вопрос: «Какой самый первый, микроскопиче-
ский шаг я могу сделать к этому?». Не «начать бегать по
утрам», а «завтра лечь спать на 15 минут раньше». Или «вы-
пить стакан воды, когда просыпаюсь». Этот шаг должен быть
таким маленьким, чтобы его невозможно было не сделать.
Так ты не пугаешь свою психику, а потихоньку приучаешь ее
к изменениям. Каждый сделанный шаг – это сигнал мозгу:
«Я могу». И он начинает верить.

Остановись на минутку. Вспомни, что ты в последний раз
хотели изменить в себе или в своей жизни? Может, это бы-
ло желание стать более собранным, или научиться чему-то



 
 
 

новому, или просто больше отдыхать. Как ты к этому подхо-
дил? Сразу с большими планами или откладывал на потом?
Просто отметь для себя, без оценки, как это обычно проис-
ходит.

###Топливо для пути: мотивация vs. дисциплина
Здесь нас ждет классическая дилемма. Мотивация – это

как вспышка фейерверка. Ярко, красиво, вдохновляет, но
быстро гаснет. Ты посмотрел мотивирующее видео, прочи-
тал историю успеха и готов свернуть горы. А наутро энту-
зиазм куда-то испарился. Дисциплина – это скучный, но на-
дежный дизельный двигатель. Он работает даже когда нет
вдохновения, когда идет дождь и ничего не хочется. Секрет
в том, что на одном только фейерверке далеко не уедешь.
Нужен двигатель.

Но как завести этот двигатель, если он не заводится? Че-
рез ритуалы и системы. Ритуал – это не магический обряд, а
просто заранее подготовленное действие, которое запускает
процесс. Например, твой ритуал для вечернего чтения: зава-
рить чай, сесть в определенное кресло, отключить телефон
на 30 минут. Мозг привыкает: чай + кресло = время для кни-
ги. Так ты обманываешь сопротивление. Ты не говоришь се-
бе «надо прочитать 50 страниц», ты говоришь «сейчас я про-
сто сяду в кресло и выпью чай». А дальше все идет само со-
бой.

Система – это то, что работает без твоего ежедневного ге-
роического решения. Например, если ты хочешь пить боль-



 
 
 

ше воды, поставь бутылку с водой на рабочий стол. Не нуж-
но каждый раз вспоминать и заставлять себя – вода перед
глазами, рука сама тянется. Хочешь заниматься спортом –
подготовь спортивную форму с вечера и положи ее на стул.
Утром ты ее увидишь, и шанс, что ты все же пойдешь на тре-
нировку, вырастет в разы. Самосовершенствование – это не
сила воли, это умная организация пространства вокруг себя
и своих привычек.

###Когда стоит остановиться
Это, пожалуй, самый неочевидный, но критически важ-

ный пункт. Самосовершенствование не должно превращать-
ся в бесконечную гонку, где финиша нет в принципе. Это
путь без конечной точки. Поэтому здесь так важен отдых и
принятие. Бывают дни, недели, когда ты просто не можешь
делать эти маленькие шаги. Устал, заболел, накрыли внеш-
ние обстоятельства. Внутренний тренер-садовник в этот мо-
мент должен сказать: «Все в порядке. Сегодня у нас перерыв.
Просто побудь таким, какой есть». Это не провал. Это часть
процесса. Постоянное напряжение рано или поздно приво-
дит к срыву. А умение вовремя остановиться, не корить себя
за это и снова мягко вернуться к своему пути – это и есть
высший пилотаж в работе над собой.

Подумай, а как ты обычно относишься к таким «сбоям»?
Ругаешь себя и бросаешь начатое, или позволяешь себе пе-
редышку, чтобы потом продолжить? Попробуй в следующий
раз выбрать второй вариант. Просто понаблюдай, что изме-



 
 
 

нится.
Самосовершенствование – это долгая и интересная бесе-

да с самим собой. Разговор, в котором ты узнаешь, на что ты
действительно способен, где твои границы и как их можно
мягко расширять. Это не про то, чтобы стать другим челове-
ком. Это про то, чтобы стать более целостной, осознанной и,
как ни странно, более дружелюбной версией себя. Той, ко-
торая не бьет себя за промахи, а поддерживает. Той, которая
ценит маленькие победы. Той, которая понимает, что путь
важнее пункта назначения. И этот путь ты проходишь не в
одиночку – с тобой всегда твой внутренний садовник, кото-
рый терпеливо ухаживает за твоим уникальным садом.
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