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Аннотация
Эта книга – практичное и честное руководство по

самовыражению в мире, где слишком часто предлагают «быть
удобным». Она о том, как услышать себя, перестать копировать
чужие роли и начать говорить, создавать и жить из собственной
точки опоры.

Автор разбирает, почему мы боимся проявляться, откуда
берётся внутренний цензор и как шаг за шагом выйти из
состояния «я не знаю, кто я» к  ясному и уверенному
самовыражению – в словах, поступках, работе и творчестве.
Без эзотерики, без мотивационных лозунгов, с конкретными
примерами и упражнениями.

Эта книга подойдёт тем, кто чувствует, что способен на
большее, но пока говорит вполголоса. Тем, кто устал прятать себя
и готов начать проявляться – честно, по-настоящему и по-своему.
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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.



 
 
 

 
Часть 1. Кто в тереме живёт?

 
 

Голос, который за шумом не слышно
 

Цель главы: показать читателю, как обнаружить свой
внутренний, тихий и настоящий голос среди шума повсе-
дневности, ожиданий окружающих и собственного внутрен-
него критика. Научить различать чужие программы и навя-
занные роли, чтобы сделать первый шаг к искреннему само-
выражению.

Мы живем в эпоху информационного шторма. На нас об-
рушивается лавина мнений: что носить, о чем думать, кем
быть. Родители, друзья, блогеры, начальник, инстаграм-ку-
миры – все в один голос, кажется, знают, как тебе жить.
А еще есть внутренний комментатор, который умудряется
быть громче всех. Он тоже, как правило, говорит чужими ци-
татами: «надо стараться больше», «все так делают», «стыдно
ошибаться». В этом многоголосом хоре очень легко потерять
самый важный звук – тихий, спокойный, иногда неуверен-
ный голос тебя настоящего. Того, кто знает, чего ты хочешь
на самом деле, а не того, кем ты должен быть по версии всего
остального мира.

Представь, что ты пытаешься услышать тиканье наручных
часов в центре рок-концерта. Абсурд? Именно так мы и пы-



 
 
 

таемся прислушаться к себе в обычной жизни. Голос внут-
ренней истины не кричит. Он не требует. Он не давит чув-
ством вины. Он просто тихо нашептывает, как компас: «мне
это не нравится», «мне скучно», «я хочу попробовать вот
это», «здесь я чувствую себя собой». И наша главная задача
в самом начале пути – не заглушить его окончательно, а на-
учиться создавать тишину, чтобы его расслышать.

 
Шумогенераторы: откуда

берется какофония
 

Давай разберем главные источники шума, которые меша-
ют нам слышать себя. Первый и самый мощный – внешние
ожидания. Это целый симфонический оркестр под управле-
нием общества. С самого детства нам вручают партитуру:
будь хорошим ребенком, получай пятерки, поступи в пре-
стижный вуз, найди стабильную работу, создай семью, купи
квартиру, рожай детей, выгляди молодо, путешествуй ярко.
Эти сценарии настолько прочно вплетены в культурный код,
что мы перестаем замечать, что живем по чужому плану. Мы
принимаем эти цели за свои собственные, не задаваясь про-
стым вопросом: «А я-то этого хочу? Мне это в кайф?» Чело-
век Икс годами работал юристом в крупной фирме, потому
что «это престижно и надежно». Он хорошо делал свою ра-
боту, рос по карьерной лестнице, но внутри постоянно тле-
ла скука и ощущение, что он играет не свою роль. Голос



 
 
 

нашептывал: «Тебе же нравилось возиться с деревом в дет-
стве, пахнуть стружкой, создавать что-то своими руками».
Но шум одобрения окружающих («у тебя такая карьера!») и
страх все потерять были гораздо громче.

Второй мощный шумогенератор – наш внутренний кри-
тик, или Перфекционист. Этот ребят не просто шумит, он
вещает через мегафон с обвинительным уклоном. Его корон-
ные фразы: «У тебя не получится», «Посмотри на других,
они уже всего добились», «Ты должен быть лучше», «Стыдно
ошибаться». Он создает такой фон тревоги и недовольства
собой, что под ним просто невозможно расслышать тихий
голос интереса или желания. Желание нарисовать картину
глушится криком «Ты не умеешь!». Мысль сменить работу
тонет в панике «А что, если провал?». Этот критик – не твой
враг, он лишь гипертрофированная и искаженная функция
безопасности, которая хочет уберечь тебя от провала и по-
зора. Но его методы устарели, как противовоздушная оборо-
на времен холодной войны, которая сбивает все, что летит,
включая собственные мирные самолеты с новыми идеями.

Третий источник шума – бесконечный информационный
поток. Соцсети, новости, подкасты, сериалы – наш мозг по-
стоянно занят переработкой чужих мыслей, чужих жизней,
чужих эмоций. В этой непрекращающейся умственной жвач-
ке просто не остается тихого угла, куда можно было бы прий-
ти и спросить себя: «Эй, а как дела у нас? Чего мы хотим на
самом деле?» Мы разучились просто сидеть в тишине со сво-



 
 
 

ими мыслями, не отвлекаясь на уведомления. А ведь именно
в такие моменты тишины и пробивается на поверхность наш
собственный голос.

 
Упражнение на тишину: как
выключить шумогенераторы

 
Теория – это хорошо, но пора переходить к практике. Как

же создать эту самую тишину? Нет, не обязательно уезжать в
тибетский монастырь на десять лет. Можно начать с малого.
Выдели себе 15 минут в день. Просто 15 минут. Отложи те-
лефон в другую комнату, выключи телевизор и компьютер.
Сядь удобно. Или пройдись без наушников. Теперь твоя за-
дача – не медитировать в классическом понимании, а просто
наблюдать. Наблюдать за мыслями, которые приходят в го-
лову. Скорее всего, сначала это будет тот самый шум: «Надо
написать отчет», «Что она имела в виду утром?», «Опять я
ничего не успеваю». Не пытайся эти мысли остановить. Про-
сто признай их: «Ага, это мысль о работе. Привет. Проплы-
вай дальше». Постепенно, после первых пяти минут пани-
ки и суеты, поток начнет замедляться. Появятся промежутки
тишины. И вот в этих промежутках может что-то проявить-
ся. Не грандиозное откровение, а что-то простое. Вкусный
запах дождя за окном, о котором ты не замечал. Воспомина-
ние, как ты в детстве любил лепить из пластилина. Легкая
грусть без причины или внезапное желание позвонить ста-



 
 
 

рому другу.
Это и есть первые сигналы твоего внутреннего голоса. Он

говорит не словами целей и планов, а языком ощущений,
воспоминаний, мимолетных желаний. Он показывает, что
тебя трогает, что отзывается, что вызывает интерес, даже ес-
ли этот интерес кажется «несерьезным». Возьми за правило
каждый день задавать себе простой вопрос в тишине: «Что я
сейчас чувствую?» Не «что я должен чувствовать», а именно
«что я чувствую на самом деле». Скуку на совещании? Об-
легчение, когда отменили встречу? Радость от первой чашки
кофе? Это и есть точки контакта с собой.

 
Как отличить свой голос от чужого

 
Твой внутренний голос имеет особые признаки. Запомни

их, они как маяки в тумане.
Чужой голос (ожидания, критика) обычно давит. Он го-

ворит языком долженствования: «надо», «должен», «следу-
ет», «пора бы уже». Он вызывает чувство вины, стыда, трево-
ги, напряжения. После его «наставлений» ты чувствуешь се-
бя уставшим, подавленным, как будто на тебя взвалили еще
один груз.

Свой собственный голос – он легкий. Он говорит языком
желания и интереса: «хочется», «интересно», «любопытно
попробовать», «нравится». Он не заставляет, а приглашает.
Даже если он говорит о чем-то сложном («пора менять рабо-



 
 
 

ту»), то это будет звучать не как приговор («ты неудачник на
старой работе»), а как забота о себе («здесь мне тесно, я хочу
большего»). После того, как ты его услышишь, ты можешь
почувствовать страх (потому что новое – это страшно), но
вместе с ним – прилив энергии, любопытство, даже предвку-
шение. Это чувство, когда внутри что-то «зажигается».

Вспомни историю Человека Икс. Когда он в тишине (бук-
вально выключив все гаджеты в воскресенье утром) позво-
лил себе помечтать, он не думал: «Я должен стать столяром».
Он поймал себя на простых образах: ему нравилось чувство-
вать фактуру дерева, ему было приятно видеть, как из бес-
форменной доски получается полезная и красивая вещь. Это
были не мысли, а ощущения. И эти ощущения были напол-
нены спокойной радостью, а не тревогой. Это и был его го-
лос.

А теперь остановись на минуту. Отложи книгу. Прислу-
шайся к тому, что происходит у тебя внутри прямо сейчас.
Не пытайся это анализировать или называть. Просто поси-
ди в тишине со своим внутренним миром хотя бы пару ми-
нут. Что ты чувствуешь? Где в теле есть напряжение? Ка-
кая мысль приходит первой, когда шум стихает? Не нужно
немедленных ответов. Просто начни слушать. Это и есть са-
мый первый и самый важный шаг к тому, чтобы найти голос,
который за шумом не слышно. Твой личный компас уже ти-
кает. Пора научиться различать его тиканье.



 
 
 

 
А что, если моя странность

– это суперсила?
 

Цель главы: помочь читателю увидеть свои уникальные,
возможно, нестандартные или смущающие его черты не как
недостатки, а как скрытые ресурсы и потенциал для мощно-
го самовыражения. Перевернуть с ног на голову привычную
оценку «нормальности».

Однажды великий художник и изобретатель Леонардо да
Винчи записал в своём дневнике: «Изучайте науку искус-
ства и искусство науки». Он не разделял. Он соединял, ка-
залось бы, несоединимое. Его современники наверняка счи-
тали его странным – кто ещё будет одновременно вскрывать
трупы, рисовать улыбки и проектировать летательные аппа-
раты? Сегодня мы называем это гениальностью. Но в основе
этой гениальности лежала именно та самая «странность» –
неумение и нежелание втискивать себя в узкие рамки одной
роли.

Давай проведём небольшой мысленный эксперимент. За-
крой глаза на минуту и представь самый стандартный, се-
рый, предсказуемый мир. Мир, где все ходят в одинаковой
одежде, говорят одними и теми же заученными фразами, ду-
мают одинаковыми мыслями и хотят одного и того же. Мир
без малейшего намёка на «странность». Страшно? Скучно?
Мёртво? Именно так. Потому что двигатель прогресса, ис-



 
 
 

кусства, да и просто интересной жизни – это всегда откло-
нение от нормы. Это мутация, которая оказалась полезной.
Твоя личная, внутренняя мутация.

 
Откуда берётся чувство

«странности» и почему оно нас пугает
 

Чувство, что ты «не такой», как все – это, по сути, сигнал
нашей древнейшей психической системы о том, что мы мо-
жем быть исключены из племени. Для нашего древнего моз-
га быть изгнанным из племени равносильно смерти. Поэто-
му внутренний сторож бдит: «Не выделяйся! Будь как все,
иначе…». И этот голос часто маскируется под голос «здраво-
го смысла» или «внутреннего критика». Он шепчет: «Зачем
тебе это рисование/пение/изучение жуков? Занялся бы чем-
то полезным». Или: «Все нормальные люди ходят на работу
с девяти до шести, а ты хочешь писать по ночам? Странно».
Или: «Ты слишком чувствительный, реагируешь на то, на
что другие не обращают внимания. С тобой что-то не так».

Но давай посмотрим на это под другим углом. Что, если
эта самая «странность» – не ошибка сборки, а особый тип
подключения к миру? Представь, что все люди – это раз-
ные модели радиоприёмников. Большинство настроено на
несколько популярных волн: новости, погода, шлягеры. А
твой приёмник по какой-то причине ловит ещё и тихое ши-
пение космоса, ультразвук, на котором общаются дельфины,



 
 
 

и странные, красивые помехи из будущего. Конечно, если
ты начнёшь говорить об этом среди тех, кто слушает толь-
ко шлягеры, тебя не поймут. И твой первый импульс – сло-
мать себя, перенастроиться на общую волну. А что, если не
ломать? Что, если научиться расшифровывать именно свой
уникальный сигнал?

 
Как опознать свою «странность»

и сделать из неё инструмент
 

Для начала давай сменим терминологию. Давай не будем
называть это странностью. Назовём это своей «особой опти-
кой», «уникальной частотой» или, если хочешь пафоса, «су-
персилой». Суперсила потому, что она даёт тебе доступ к то-
му, чего не видят другие. Твоя задача – не избавиться от неё,
а научиться ей пользоваться. Как её найти? Она часто пря-
чется в том, что ты инстинктивно делаешь «не так», в том,
что тебя бесконечно увлекает, пока окружающие скучают, и
в том, что ты долго считал своим недостатком.

Вот история одного человека. Он с детства замечал, что
может очень точно угадывать настроение людей, даже ма-
лознакомых. Он буквально «считывал» напряжение, грусть,
ложь. В школе это мешало – он не мог находиться в шум-
ных компаниях, быстро уставал, его называли слишком чув-
ствительным. Он долго пытался «закалиться», стать толсто-
кожим, как все. А потом он понял, что его «проклятие» –



 
 
 

это на самом деле редкий дар эмпатии. Он не стал психо-
логом. Он стал… переговорщиком. Той самой профессией,
где нужно чувствовать тончайшие нюансы в настроении со-
беседника. Его «странность» стала его главным профессио-
нальным козырем.

А теперь твоя очередь. Остановись на минутку. Вспом-
ни, что в тебе всегда казалось немного «не таким». Может,
ты видишь связи между вещами, которые другим кажутся
несвязанными? Может, ты обожаете структурировать хаос,
раскладывая всё по полочкам, пока другие творят в бес-
порядке? Или, наоборот, твой творческий процесс выгля-
дит как взрыв в макаронной фабрике, но результат потря-
сающий? Может, ты говоришь метафорами, когда все ждут
цифр? Или мыслишь цифрами, когда все ждут эмоций? Вы-
пиши это. Не оценивая. Просто как факт: «Моя особая оп-
тика – это склонность к…».

 
Что делать, если мир пока не

готов принять твою суперсилу
 

Самое сложное – это период, когда ты уже понял ценность
своей особенности, но мир вокруг ещё нет. Мир любит удоб-
ные ярлыки и предсказуемость. Здесь важно не впадать в
крайности. Не нужно кричать о своей странности с крыш,
пытаясь шокировать. И не нужно снова её прятать в дальний
угол, получив непонимающий взгляд.



 
 
 

Представь, что твоя суперсила – это невероятно яркий,
может, даже слегка ядовитый цветок. Не стоит тащить его в
офис и ставить посреди белых столов. Он может испугать.
Но это не значит, что его нужно выбросить. Начни с малого.
Создай для него свой уголок – свой блог, свой канал, свой
проект, свой круг единомышленников. Поливай его там, да-
вай ему солнце. Пусть сначала он растёт в безопасном про-
странстве. А затем, когда он окрепнет и начнёт плодоносить
(а это обязательно произойдет, если это твоё истинное), его
плоды – твои идеи, твои работы, твои решения – сами станут
лучшей рекомендацией. Люди могут спорить с твоей «стран-
ностью», но они не смогут спорить с реальным, осязаемым
результатом, который она принесла.

Помни, что быть собой – это не разовое достижение, а
daily practice, ежедневная практика. Иногда ты будешь от-
катываться, иногда – прятаться. Это нормально. Главное –
знать, что твой уникальный код, твоя «странность» – это не
билет в изгнание, а, возможно, пропуск в ту самую жизнь,
которая будет по-настоящему твоей. Жизнь, где ты не игра-
ешь роль, написанную кем-то другим, а импровизируешь на
основе своей собственной, ни на кого не похожей партитуры.

И в завершение предлагаю тебе простой вопрос для раз-
мышления. Если бы твоя самая необычная черта, та, кото-
рую ты иногда стесняешься, вдруг стала бы самым востребо-
ванным качеством в мире… Как бы изменилась твоя жизнь?
Что бы ты смог делать такого, чего не может никто другой?



 
 
 

Позволь этой мысли пожить в твоей голове. Не как фанта-
зии, а как потенциальной реальности. Ведь всё начинается
именно с такой, казалось бы, странной мысли.



 
 
 

 
Карта твоего внутреннего ландшафта

 
Цель главы: помочь читателю исследовать и описать свою

внутреннюю территорию – мысли, чувства, ценности и та-
ланты, чтобы создать первичную «карту» своей сущности,
без которой невозможно подлинное самовыражение.

Знаешь, как в старых сказках: герой отправляется в путь,
и ему первой же доброй силой (а иногда и мудрым гово-
рящим существом) вручается карта. Не всегда подробная,
иногда с дырками и надписью «Здесь водятся драконы», но
это лучше, чем идти наобум. Эта глава – про то, как соста-
вить самую первую, черновую карту своего внутреннего ми-
ра. Потому что чтобы показать миру что-то настоящее, нуж-
но сначала понять, что у тебя внутри вообще есть.

Представь, что твоё сознание – это не монолит, а целый
ландшафт. Где-то там есть солнечные долины – твои самые
светлые и радостные качества. Есть глубокие, тихие леса –
места для размышлений и уединения. Возможно, есть и бо-
лота сомнений, и скалистые горы страхов, и бурные реки
эмоций. А может, где-то в дальнем углу притаился малень-
кий, но очень важный источник – твоя самая сокровенная
мечта, о которой ты почти забыл. Проблема в том, что мы ча-
сто живём в этом ландшафте, даже не пытаясь его осмотреть.
Мы ходим по одним и тем же тропинкам, обходим стороной
«опасные зоны» и даже не догадываемся, какие сокровища



 
 
 

скрываются за ближайшим холмом.
 

Зачем вообще нужна эта карта?
 

Без внутренней карты любое самовыражение рискует пре-
вратиться в копирование чужих маршрутов. Ты видишь, как
кто-то красиво поёт, и думаешь: «Хочу так же!». И начина-
ешь петь. Но если на твоей личной карте вместо концертно-
го зала нарисована мастерская художника, то пение станет
лишь мучительной попыткой быть не собой. Карта – это не
ограничение. Это знание своих сильных сторон, своих ре-
сурсов, своих «плодородных почв». Она отвечает на вопрос
не «кем я должен быть?», а «что во мне уже есть такого, чем
я могу поделиться с миром?». Это фундамент, на котором
строится всё остальное. Не зная своей территории, нельзя
построить на ней ни одного прочного здания, можно лишь
ставить палатки, которые унесёт первый же ветер.

 
Инструменты для составления карты:

дневник, тишина и любопытство
 

Для составления карты не нужны сложные приборы. Нуж-
ны три простых инструмента. Первый – это внимание. Уде-
ли себе пятнадцать минут в день, выключи все гаджеты и
просто посиди в тишине. Спроси себя: «Что я сейчас чув-
ствую? О чём думаю?» Не оценивай, не критикуй, просто



 
 
 

наблюдай, как метеоролог наблюдает за погодой. Второй ин-
струмент – дневник. Не нужно писать романы. Достаточно
нескольких строк в день. Что обрадовало? Что разозлило?
Какая мысль сегодня «засела» в голове? Со временем, пере-
читывая записи, ты начнёшь видеть закономерности: что те-
бя заряжает, что опустошает, какие темы возвращаются сно-
ва и снова. Третий инструмент – любопытство без осужде-
ния. Относись к себе как к интересному незнакомцу, кото-
рого хочется понять. Если обнаружил в себе, скажем, зависть
или лень, вместо того чтобы ругать себя («какой же я ужас-
ный!»), спроси: «Интересно, а откуда это взялось? Что эта
эмоция хочет мне сказать? Может, это сигнал о неудовлетво-
рённой потребности?»

 
Что наносим на карту: материки

и меридианы личности
 

Давай попробуем нанести первые ориентиры. Не стремись
к полноте, это только первый набросок. Возьми лист бума-
ги (или открой заметки в телефоне) и в свободной форме,
без правил, опиши несколько вещей. Первое – твои стойкие
интересы. Чем ты мог заниматься часами в детстве? О чём
ты читаешь или смотришь видео просто потому, что «затя-
гивает»? Это не обязательно должно быть «важно» или «по-
лезно» с точки зрения общества. Второе – что у тебя полу-
чается легко, почти без усилий? Возможно, ты умеешь успо-



 
 
 

каивать людей, или находить нестандартные решения быто-
вых проблем, или замечать красоту в обыденном. Третье –
твои ценности. Что для тебя по-настоящему важно в жизни?
Честность, свобода, безопасность, творчество, помощь дру-
гим? Просто перечисли. Четвёртое – твои внутренние «го-
лоса». Помимо главного «я», в нас часто живут внутренний
критик, внутренний ребёнок, защитник, мечтатель. Попро-
буй их услышать. Когда тебе страшно начинать новое дело,
кто говорит? А когда ты чувствуешь радостное возбуждение
от идеи, кто это? Не бойся, если карта получится противо-
речивой – в каждом ландшафте есть и горы, и равнины.

А теперь – самое важное. Отложи текст. Возьми те самые
пятнадцать минут. Сядь поудобнее. И спроси себя: «А ка-
кой я вижу свою внутреннюю территорию прямо сейчас?»
Не нужно искать правильные слова. Просто позволь образам,
чувствам, воспоминаниям всплывать. Может, это будет по-
хоже на сад, на город, на космическое пространство или на
мастерскую. Попробуй мысленно нарисовать эту карту. Где
находятся твои сильные стороны? Где – уязвимые места, ко-
торые требуют бережного отношения? Где проложены твои
привычные маршруты, а где – «белые пятна», куда ты дав-
но не заглядывал? Эта мысленная прогулка – и есть начало
большой работы. Помни, карту всегда можно дополнять, ис-
правлять, перерисовывать. Она живая, как и ты. А осознание
того, что у тебя есть эта внутренняя, ни на кого не похожая
страна, – уже огромный шаг к тому, чтобы начать рассказы-



 
 
 

вать миру её удивительные истории.



 
 
 

 
От внутреннего диалога

к внешнему голосу
 

Цель главы: исследовать, как наши внутренние мысли, со-
мнения и диалоги превращаются в то, что мы в итоге гово-
рим и показываем миру, и как начать осознанно управлять
этим процессом, чтобы наш внешний голос стал честным от-
ражением внутренней сути.

Представь, что внутри твоей головы есть маленькая ра-
диостанция. Она вещает круглосуточно. Иногда это вдох-
новляющие речи, иногда – ток-шоу с двумя ведущими, ко-
торые спорят до хрипоты, а иногда – просто фоновая музы-
ка из старых тревог и сомнений. Этот внутренний диалог –
наш персональный, никому не слышный саундтрек. Но рано
или поздно звук из наушников начинает просачиваться на-
ружу. Мы открываем рот – и в мир выплескивается не сырая,
необработанная мысль, а уже готовый продукт этого внут-
реннего радиовещания. И часто этот продукт сильно иска-
жен цензурой, страхом или привычкой быть «как все». Зада-
ча этой главы – научиться настраивать передатчик так, чтобы
то, что звучит снаружи, максимально соответствовало ори-
гинальной, чистой мелодии внутри.

Мудрая мысль, которая нам сегодня пригодится, принад-
лежит Сократу: «Заговори, чтобы я тебя увидел». Древний
гений был прав – наш голос, наши слова, манера выражать-



 
 
 

ся становятся для мира тем самым окошком, через которое
он заглядывает к нам в душу. Но что он там видит? Часто
– лишь аккуратно расставленные декорации, за которыми
прячется настоящий хозяин дома. Давай разберемся, как от-
крыть это окошко настежь.

 
Механика перевода: от мысли к слову

 
Как это вообще происходит? В голове мелькает образ,

чувство, идея – что-то аморфное и многогранное, как обла-
ко. Наш мозг-переводчик хватает это облако и пытается об-
лечь его в знакомые ему языковые конструкции. И вот здесь
начинается магия или, наоборот, трагедия искажений. Пере-
водчик может быть ленивым и использовать самые простые,
шаблонные фразы. Может быть трусливым и смягчать ост-
рые углы. Может быть высокомерным и украшать простую
мысль сложными терминами, чтобы казаться умнее.

Возьмем пример. Допустим, внутри тебя родилось теп-
лое, искреннее чувство благодарности к коллеге за помощь.
Облако выглядит как сияющий шар признательности. Ле-
нивый переводчик выдаст сухое «спасибо». Трусливый, ко-
торый боится показаться сентиментальным, может вообще
промолчать или бросить небрежное «ага, ты молодец». Вы-
сокомерный начнет строить витиеватые предложения о цен-
ности синергии и эффективности коллаборации. А честный
переводчик, настроенный на волну твоей сути, скажет про-



 
 
 

сто и от сердца: «Я очень ценю, что ты сделал это для меня.
Это правда важно». Разница – как между черно-белой ксе-
рокопией и живой картиной в красках. Первый шаг к осо-
знанному самовыражению – начать прислушиваться к свое-
му внутреннему переводчику. Какой он сегодня? Что он ча-
ще всего делает с твоими мыслями – упрощает, усложняет,
прячет?

Задай себе паузу прямо сейчас. Вспомни недавний разго-
вор, который был для тебя важен. Что ты чувствовал внут-
ри до того, как начал говорить? И что в итоге прозвучало
из твоих уст? Похожи ли эти две вещи? Если между ними
есть зазор – это и есть работа твоего личного цензора или
неопытного переводчика. Не ругай его. Просто отметь для
себя этот факт. Осознание – уже половина дела.

 
Три главных цензора
на внутреннем радио

 
Обычно трансляцию нашего внутреннего голоса наружу

портят три специфических фильтра. Первый – фильтр «А
что подумают?». Этот парень сидит у руля чаще всего. Он
постоянно оглядывается на воображаемую публику, подби-
рает слова, которые понравятся, и безжалостно режет все,
что может вызвать неодобрение. Его девиз: «Лучше промол-
чать, чем выделиться».

Второй фильтр – «Надо бы умнее звучать». Он обожает



 
 
 

сложные слова, заимствования и профессиональный жаргон.
Он уверен, что простая мысль – не авторитетна, и старатель-
но упаковывает ее в многослойную обертку из «как бы», «по
сути» и «интегрированных решений». В итоге суть теряется,
а слушатель устает пробираться сквозь словесные джунгли.

Третий, самый коварный фильтр – «Да кто я такой, что-
бы…». Это голос внутренней неуверенности, который шеп-
чет: «Твое мнение не особо ценно, твои чувства не так уж
важны, твои идеи – ерунда». Он не столько редактирует,
сколько вообще отключает микрофон, оставляя нас в удоб-
ной, но душной тишине согласия и покорности.

Представь историю человека, который обожал петь в ду-
ше. Его внутренний голос был сильным и красивым. Но сто-
ило ему подумать о том, чтобы спеть при друзьях, как все
три цензора набрасывались на него одновременно. «Что по-
думают? – Насмеются!», «Надо бы умнее звучать? – Пение
это несерьезно!», «Кто я такой? – Я не профессиональный
певец!». И человек молчал. А его мир так и не услышал этой
прекрасной мелодии. Узнаешь в этом кого-то? Может быть,
отчасти – себя? Какие из этих цензоров чаще всего дирижи-
руют твоим внутренним радио?

 
Практика осознанной

трансляции: настройка голоса
 

Хорошая новость в том, что ты – главный инженер на этой



 
 
 

станции. Фильтры можно не ломать, а перенастраивать. Пер-
вое и самое простое упражнение – ведение дневника голо-
са. Не обычного дневника, а именно дневника голоса. Выде-
ли пять минут вечером и вспомни одну фразу, которую ты
сказал за день, и которая, как тебе кажется, не совсем точно
отразила твою мысль или чувство. Запиши ее. А рядом на-
пиши, что ты хотел сказать на самом деле. Без самоосужде-
ния, просто как факт. «Сказал: „Да ничего особенного“. Хо-
тел сказать: „Я сегодня проделал огромную работу и горжусь
собой“». Эта практика – как рентген для твоего процесса пе-
ревода. Она учит замечать расхождения.

Второй шаг – начать с малого. Выбери безопасную среду
и одну небольшую мысль, которую ты обычно фильтруешь.
Может быть, в кругу семьи или с самым близким другом.
Попробуй опустить фильтр «А что подумают?» всего на одну
реплику. Скажи не «вкусный ужин», а «я сегодня так устал,
и этот ужин – как луч солнца, спасибо». Посмотри, что про-
изойдет. Скорее всего, мир не рухнет. А твой собеседник,
возможно, улыбнется искреннее. Это даст тебе смелости для
более важных высказываний.

И третье – практика «озвучивания тишины». Часто наши
самые важные мысли и вопросы остаются невысказанными.
Они крутятся в голове, но не находят выхода. Приучи се-
бя раз в день озвучивать одну такую «тихую» мысль. Вслух.
Можно наедине с собой перед зеркалом. Это как трениров-
ка мышцы. Сначала будет непривычно, даже странно. Но по-



 
 
 

том твой голос привыкнет звучать четко и ясно, без предва-
рительной цензуры.

 
Когда внешний голос становится твоим

 
Идеальный момент – когда между тем, что внутри, и тем,

что снаружи, исчезает даже малейшая заминка. Ты не под-
бираешь слова – они рождаются сами, точные и емкие. Ты
не оцениваешь реакцию – ты включен в диалог и в свое чув-
ство. Это состояние потока в общении. Его нельзя включить
по щелчку, но к нему можно прийти, постепенно убирая ба-
рьеры.

В таком состоянии твой голос приобретает уникальные
характеристики – тембр, ритм, любимые словечки, которые
есть только у тебя. Он становится твоей звуковой подписью.
Люди начинают узнавать тебя не только по лица, но и по то-
му, как ты говоришь. И что самое главное – ты начинаешь
узнавать самого себя в своих словах. Ты слышишь свои ре-
чи и думаешь: «Да, это правда я. Не идеальный, не приукра-
шенный, но настоящий».

Вот мы и прошли путь от сокровенного внутреннего диа-
лога к смелому внешнему голосу. Это не путь исправления,
а путь настройки. Не нужно менять содержание своей ра-
диостанции – нужно лишь почистить контакты и увеличить
мощность передатчика. Чтобы твои мысли, чувства и идеи
доходили до мира без помех, в своем первозданном, мощ-



 
 
 

ном и уникальном звучании. Мир жаждет слышать именно
твой голос, а не его бледную, отфильтрованную копию. Дай
ему этот шанс.



 
 
 

 
Право на эксцентричность

 
Цель главы: показать, что уникальность и непохожесть на

других – это не недостаток, а внутренний ресурс и право,
которое нужно осознать и принять. Глава помогает читателю
перестать стыдиться своих «странностей» и увидеть в них
зачатки подлинного самовыражения.

Знаете, в детстве нас часто учат «быть как все». Не высо-
вываться, не выделяться, не привлекать лишнего внимания.
Это похоже на инструкцию к игрушке, где все детали должны
быть серыми и одинаковыми. Но если присмотреться, сама
природа не терпит одинаковости. Нет двух одинаковых сне-
жинок, листьев на дереве или отпечатков пальцев. Так поче-
му же мы, люди, самые сложные творения Вселенной, долж-
ны подгонять себя под один шаблон? В этой главе мы пого-
ворим о самом первом и самом важном праве на пути к себе
– праве быть не таким, как все. Праве на свою внутреннюю
и внешнюю эксцентричность.

 
Что такое эксцентричность

и зачем она вам
 

Давайте сразу договоримся: эксцентричность – это не про
розовые волосы у семидесятилетней бабушки, хотя и это мо-
жет быть её проявлением. Это не про вызывающее поведение



 
 
 

ради хайпа. И уж точно не про диагноз. Эксцентричность –
это про внутреннюю свободу. Свободу думать, чувствовать
и действовать в согласии со своей внутренней природой, да-
же если это идёт вразрез с общепринятыми «нормами». Это
ваш личный, уникальный способ воспринимать мир и взаи-
модействовать с ним.

Представьте, что ваш внутренний мир – это огромная, бо-
гатая страна. Со своими законами, ландшафтами, погодой и
обычаями. А общество предлагает вам удобную, стандарт-
ную карту-схему, по которой «положено» жить. Право на
эксцентричность – это разрешение самому составлять карту
своей страны. Использовать свои условные обозначения для
городов-мечт, рек-эмоций и дорог-решений. Когда вы отка-
зываетесь от этого права, вы обрекаете себя на жизнь по чу-
жой, упрощённой схеме, где ваши самые интересные «горо-
да» даже не отмечены. Эксцентричность – это компас, кото-
рый всегда указывает на ваши истинные север и юг, а не на
усреднённые координаты.

 
Откуда берётся страх «быть

странным» и как с ним договориться
 

Страх выделиться, быть осуждённым, стать объектом пе-
решёптываний – один из самых древних и сильных. В древ-
ности изгнание из племени было равно смерти. Этот ин-
стинкт живёт в нас до сих пор, хотя сегодня за ношение не



 
 
 

той одежды или нестандартное хобби вас вряд ли прогонят
из офиса (хотя, конечно, бывает всякое). Этот страх живёт в
миндалевидном теле – древней части мозга, отвечающей за
выживание. Он кричит: «Не выделяйся! Будь как все – это
безопасно!». И он по-своему прав, но только если мы гово-
рим о физическом выживании в дикой природе. В современ-
ном мире, где главная ценность – это не просто выжить, а
прожить свою, аутентичную жизнь, этот голос часто стано-
вится помехой.

Как с ним договориться? Во-первых, признать его. Побла-
годарить свой древний мозг за заботу. Скажите ему мыслен-
но: «Спасибо, что пытаешься меня защитить. Я ценю твою
работу. Но сейчас обстановка безопасна, и я хочу исследо-
вать новые территории». Это звучит немного странно, но
такой внутренний диалог снимает напряжение. Во-вторых,
начните с малого. Вам не нужно с завтрашнего дня карди-
нально менять имидж и поведение. Право на эксцентрич-
ность начинается с мелочей. С того, что вы в кафе закажете
не привычный латте, а какой-нибудь экзотический чай, о ко-
тором всегда было любопытно. С того, что признаетесь дру-
зьям, что обожаете слушать оперу или коллекционировать
камни. С того, что позволите себе на прогулке пойти не по
привычному маршруту, а свернуть в незнакомый переулок
просто потому, что захотелось. Каждый такой маленький акт
– это голосование за себя. За своё право на выбор.



 
 
 

 
Ваша эксцентричность как суперсила

 
Когда вы начинаете замечать и принимать свои «странно-

сти», происходит удивительная вещь. Они перестают быть
вашим скрытым стыдом и превращаются в ресурс. Ваша спо-
собность часами разбираться в звёздах, хотя вы по профес-
сии бухгалтер – это не «детская блажь», это ваш уникальный
способ видеть порядок и гармонию в хаосе. Ваша привычка
вести подробные дневники о погоде – не «чушь», а тонкое
наблюдение за циклами и закономерностями, которое может
проявиться в чём угодно, от планирования проектов до по-
нимания собственных эмоциональных волн.

История про человека Икс: один наш знакомый, назовём
его человек Икс, с детства обожал раскладывать всё по по-
лочкам, причём в прямом и переносном смысле. В школе над
ним смеялись за «маниакальный порядок» в пенале. Он пы-
тался быть «как все» – творческим беспорядком, но чувство-
вал себя несчастным и неэффективным. Пока однажды не
осознал, что его «экцентричность» – потребность в систем-
ности – это суперсила. Он не стал скрывать её, а начал при-
менять. Сначала систематизировал свою жизнь, затем помог
друзьям, потом создал блог, а теперь консультирует компа-
нии по наведению порядка в процессах. Его «странность»
стала профессией и источником радости. Он не стал другим,
он стал больше самим собой.



 
 
 

А теперь остановитесь на минутку. Вспомните свою са-
мую большую «странность», которую вы обычно прячете
или стыдитесь. Может, это какая-то детская мечта, которая
кажется несерьёзной? Или манера думать не так, как все? Не
спешите её осуждать. Присмотритесь к ней, как археолог к
редкому артефакту. Что в этой черте может быть полезного?
Какой скрытый дар в ней может быть заключён? Возможно,
это и есть тот самый уникальный фрагмент вашей карты, ко-
торый вы так долго искали.

 
Как начать пользоваться своим

правом, не сломав привычный мир
 

Самое главное – эксцентричность не равно агрессии. Не
нужно идти напролом, доказывая всем, какой вы особенный.
Это вызовет лишь отторжение и у вас, и у окружающих.
Право – это не обязанность бить себя в грудь. Это тихое,
внутреннее знание, которое постепенно проявляется вовне.
Начните с безопасного пространства. Создайте дома уголок,
где всё будет так, как нравится именно вам, без оглядки на
дизайнерские журналы. Ведите личный дневник, где буде-
те писать и рисовать так, как хочется, не думая о граммати-
ке и красоте. Общайтесь в сообществах единомышленников,
где ваше увлечение космическими кораблями или историей
пряников будут считать не странностью, а нормой.

Постепенно, как дерево растёт из семени, ваша внутрен-



 
 
 

няя свобода начнёт прорастать и во внешний мир. Вы обна-
ружите, что можете мягко, но уверенно говорить «нет» то-
му, что вам не подходит, и «да» – тому, что резонирует. Что
можете выбирать работу, отношения, хобби, исходя из внут-
реннего согласия, а не из страха «а что подумают?». И самое
удивительное – мир, как правило, не рушится. Он адаптиру-
ется. А те люди, которые важны, остаются рядом, принимая
вас настоящего. Остальные же просто отфильтровываются,
освобождая место для нового, более созвучного окружения.

Запомните: ваша эксцентричность – это не ошибка систе-
мы, а её главная фича. Её сокровенная изюминка. Отстаивая
своё право быть собой, со всеми причудами и особенностя-
ми, вы не просто становитесь счастливее. Вы вносите свой
уникальный вклад в этот мир, делая его богаче, разнообраз-
нее и интереснее. Вы позволяете миру увидеть себя таким,
какой вы есть. А это, поверьте, самый ценный подарок, кото-
рый вы можете ему сделать. Теперь сделайте глубокий вдох и
мысленно произнесите: «У меня есть право на эксцентрич-
ность». А потом начните потихоньку этим правом пользо-
ваться.



 
 
 

 
Часть 2. Алфавит самости

 
 

Язык тела, который говорит правду
 

Цель главы: Исследовать невербальные способы выраже-
ния нашей личности, которые часто бывают более искрен-
ними, чем слова. Показать, как осознание языка своего те-
ла и работа с ним помогают проявить внутреннюю сущность
и стать более цельными. Начать следует с небольшого раз-
мышления о невербальном общении в целом.

Однажды мудрый человек сказал: «Говори так, чтобы ме-
ня можно было видеть». Звучит парадоксально, не правда
ли? Мы привыкли, что слова – это для слуха, а образ – для
глаз. Но в этой фразе скрыт глубокий смысл. Наша сущность,
наша самость проявляется не только в том, ЧТО мы говорим,
но и в том, КАК мы это делаем. А иногда – и вовсе без слов.
Наше тело – это первый и самый древний язык, на котором
мы начали общаться с миром задолго до того, как научились
складывать звуки в слова. И этот язык, увы, не умеет лгать
так изощренно, как наш разум. Он выдаёт нас с головой.

Представь себе человека, который на собеседовании уве-
ренно заявляет: «Я абсолютно спокоен и уверен в своих си-
лах». При этом его нога под столом отбивает нервную дробь
со скоростью пулемёта, пальцы бессознательно мнут край



 
 
 

бумаги, а взгляд постоянно «убегает» в сторону. Кому мы
поверим больше – его словам или его телу? Правильно, телу.
Оно говорит правду о его настоящем состоянии – о трево-
ге, напряжении, возможно, о неуверенности. Это и есть тот
самый язык тела, невербальная коммуникация. А если про-
ще – это всё, что мы сообщаем миру без помощи речи: поза,
жесты, мимика, походка, даже микро-движения, которых мы
сами не замечаем.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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