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Аннотация
Внутренняя усталость часто возникает не от количества

дел, а от того, что приходится постоянно нести лишнее
– чужие ожидания, старые обещания, незакрытые роли.
Освобождение начинается с отказа от ненужного и возвращает
ясность, спокойствие и ощущение опоры. Постепенно появляется
пространство для собственных решений, более точных действий
и жизни без постоянного внутреннего давления.
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Вадим Корниенко
Разгрузи карманы

 
Глава 1. Почему внутри

постоянно тяжело
 

Есть особый вид усталости, который невозможно объяс-
нить количеством дел. День может быть относительно спо-
койным, задачи – привычными, внешне всё выглядит нор-
мально, но внутри присутствует плотное, вязкое ощущение
тяжести. Оно не острое, не драматичное, а фоновое. С ним
просыпаются, с ним засыпают, с ним живут. Его редко фор-
мулируют словами, чаще просто говорят: «что-то я устал»,
«как-то тяжело», «нет сил», даже если объективно сил долж-
но хватать.

Эта тяжесть не обязательно связана с физическим исто-
щением. Можно выспаться, отдохнуть, взять выходной – и
всё равно чувствовать внутреннее давление. Оно похоже на
ощущение переполненности: будто внутри слишком много
всего, и ничто не разложено по местам. Мы привыкли искать
причину в недосыпе, возрасте, работе, погоде, характере. Но
очень часто источник находится в другом месте – в том, что
человек постоянно носит с собой внутри.



 
 
 

Психика устроена так, что она не различает «активную»
и «пассивную» нагрузку. Для неё незавершённое обещание,
чужое ожидание, внутренняя обязанность и реальная задача
имеют одинаковый вес. Если что-то висит фоном, оно про-
должает потреблять внимание, даже если о нём не думают
напрямую. Это похоже на десятки вкладок, открытых в бра-
узере: каждая из них забирает часть ресурсов, даже если вы
сейчас смотрите только на одну.

Большая ошибка – считать, что тяжесть появляется только
от крупных проблем. Наоборот, чаще всего её создают мел-
кие, но многочисленные элементы. Недосказанные разгово-
ры. Обещания «позже вернуться к этому». Решения, кото-
рые давно нужно было принять, но они откладываются. Ро-
ли, которые человек продолжает играть по инерции, хотя они
ему уже тесны. Всё это не выглядит критично по отдельно-
сти, но вместе создаёт постоянное фоновое напряжение.

Важно понять: психика плохо переносит неопределён-
ность. Незавершённость для неё – это сигнал опасности.
Что-то не закрыто, значит, нужно держать это в поле вни-
мания. Именно поэтому даже маленькие незакрытые дела
могут утомлять сильнее, чем большая, но понятная нагруз-
ка. С большой задачей можно смириться, её можно запла-
нировать, под неё можно подстроиться. А вот фон из десят-
ков «надо бы», «когда-нибудь», «я должен» не имеет формы,
границ и конца.

Со временем человек адаптируется к этому состоянию.



 
 
 

Тяжесть перестаёт восприниматься как проблема и стано-
вится нормой. Она встраивается в образ жизни. Люди начи-
нают считать себя по природе уставшими, тревожными, «не
такими». Появляется ощущение, что лёгкость – это что-то
редкое, случайное, доступное только в отпуске или в особые
периоды жизни. Но это не так. Лёгкость исчезает не потому,
что жизнь стала сложнее, а потому что внутреннее простран-
ство оказалось перегруженным.

Ещё один важный момент – давление без причины ча-
сто воспринимается как личный недостаток. Человек дума-
ет: «Со мной что-то не так. Я слабый. Я не справляюсь». Это
усиливает напряжение, добавляя к перегрузу ещё и самокри-
тику. Но если посмотреть честно, становится видно: дело не
в слабости, а в количестве того, что удерживается внутри без
пересмотра и очистки.

Мы редко задаём себе вопрос: а что именно я сейчас несу?
Не в смысле дел на сегодня, а в более широком плане. Какие
ожидания на мне висят? Чьи это ожидания – мои или чужие?
Какие обещания я продолжаю считать обязательными, хотя
давно изменился? Какие роли я исполняю автоматически, не
задаваясь вопросом, нужны ли они мне сейчас?

Проблема в том, что многое из этого не осознаётся напря-
мую. Это не лежит на поверхности. Это ощущается телом –
в виде напряжения, тяжести, желания всё время отдохнуть,
хотя отдых не помогает. Тело реагирует раньше, чем появ-
ляется ясное понимание. Оно сигнализирует: нагрузка пре-



 
 
 

вышает допустимую, даже если ум считает, что «ничего осо-
бенного не происходит».

Именно поэтому попытки решить это состояние через мо-
тивацию, вдохновение или поиск смысла часто не работают.
Нельзя вдохновить перегруженную систему. Сначала нужно
освободить место. Пока карманы набиты до отказа, любое
новое движение ощущается как дополнительный вес.

Осознание этого – первый важный шаг. Не решение, не
план действий, а просто честное признание: внутри тяжело
не потому, что я ленивый или слабый, а потому что я слиш-
ком многое продолжаю носить с собой. И далеко не всё из
этого действительно нужно.

Эта мысль уже сама по себе снижает давление. Она воз-
вращает ощущение контроля. Если тяжесть – результат пе-
регруза, значит, с ней можно что-то сделать. Не через уси-
лие, а через разгрузку. Не через добавление, а через убира-
ние. Не через «стать сильнее», а через «нести меньше».

Дальше мы будем постепенно разбирать, что именно со-
здаёт этот внутренний вес, почему он так легко накапливает-
ся и почему человек часто не замечает, насколько перепол-
нены его внутренние карманы. Но прежде важно зафиксиро-
вать главное: постоянная тяжесть – это не приговор и не ха-
рактеристика личности. Это сигнал о том, что внутри давно
пора навести порядок.



 
 
 

 
Глава 2. Карманы, которые

ты давно не проверял
 

У каждого человека есть внутренние карманы. Это не ме-
тафора для красоты, а довольно точное описание того, как
психика хранит накопленное. В них складывается всё, что
когда-то было важным, но так и не было пересмотрено. Обя-
зательства, роли, ожидания, решения, данные себе и другим
обещания – всё это со временем перестаёт ощущаться как
что-то отдельное и становится частью фона. Карманы наби-
ваются постепенно, незаметно, и именно поэтому редко воз-
никает момент, когда человек останавливается и сознатель-
но их проверяет.

Внешне это похоже на ситуацию, когда ты годами носишь
одну и ту же куртку. Сначала в карманах только ключи и те-
лефон. Потом туда попадает чек «на всякий случай», потом
монетка, потом старая записка, потом что-то ещё. Проходит
время, и куртка становится тяжёлой, но ты уже не чувству-
ешь, откуда этот вес. Ты просто привыкаешь к нему. Так же
происходит и внутри.

Одна из самых распространённых вещей, которые люди
носят годами, – это обещания, данные в прошлом. Не обяза-
тельно формальные. Иногда это фразы, сказанные в эмоци-
ях: «Я всегда буду…», «Я должен…», «Я не могу себе позво-



 
 
 

лить…». В момент, когда они были произнесены, они имели
смысл. Но время прошло, обстоятельства изменились, а обе-
щание осталось. И психика продолжает считать его актив-
ным, даже если человек давно перестал осознавать его нали-
чие.

В этих же карманах лежат чужие ожидания. Не те, о ко-
торых кто-то регулярно напоминает, а те, которые были од-
нажды восприняты как обязательство. Ожидания родителей,
партнёров, общества, прошлого окружения. Часто человек
уже давно живёт в другой реальности, но внутренне продол-
жает соответствовать требованиям, которые давно никто не
предъявляет напрямую. Они стали внутренним голосом, ко-
торый оценивает, подталкивает, критикует.

Отдельный слой – это роли. Роль «ответственного»,
«удобного», «сильного», «того, кто справляется». Роли, ко-
торые когда-то помогли выжить, встроиться, быть приня-
тым. Но роли редко снимаются автоматически. Если их не
пересматривать, они продолжают существовать, даже когда
перестают быть полезными. Человек может уже не хотеть
быть «опорой для всех», но продолжает ею быть, потому что
привык. Эта роль тоже лежит в кармане и весит немало.

Там же находятся незавершённые решения. Не действия,
а именно решения. «Я когда-нибудь сменю работу». «Я раз-
берусь с этим отношением». «Я пойму, чего хочу». Каж-
дое такое отложенное решение создаёт фоновое напряжение.
Оно не требует немедленных действий, но постоянно напо-



 
 
 

минает о себе на уровне ощущения. Это как постоянно вклю-
чённый сигнал ожидания, который не даёт психике рассла-
биться.

Важно понимать: проблема не в том, что человек что-то
хранит. Психика не может жить без накопления. Проблема
в отсутствии регулярной ревизии. Большинство людей нико-
гда не задают себе вопрос: что из того, что я несу, до сих пор
актуально? Они просто продолжают тащить всё подряд, по-
тому что «так было всегда» или «неудобно выбрасывать».

Есть ещё одна категория содержимого – это чужие исто-
рии и эмоции. Переживания близких, конфликты, за кото-
рые человек взял на себя слишком много ответственности,
ситуации, где он стал «контейнером» для чужого напряже-
ния. Иногда это происходит осознанно, иногда – автоматиче-
ски. Со временем такие вещи начинают ощущаться как свои,
хотя изначально ими не были.

Почему всё это так трудно заметить? Потому что боль-
шая часть содержимого внутренних карманов не проявля-
ется в виде чётких мыслей. Оно ощущается телом: в виде
тяжести, сжатия, усталости, раздражения без причины. Ум
может быть занят текущими задачами, но тело сигналит: на-
грузка превышена. Это один из самых надёжных признаков
переполненных карманов – постоянное желание «куда-ни-
будь сбежать» или «просто чтобы от меня отстали», даже ес-
ли внешне никто не давит.

Ещё одна причина – страх. Проверка карманов предпо-



 
 
 

лагает возможность что-то вытащить и оставить. А это пу-
гает. Внутренне возникает вопрос: а кем я буду без этого?
Без этой роли, без этого обещания, без этого ожидания? По-
этому психика предпочитает не поднимать эту тему. Проще
жить с постоянной тяжестью, чем столкнуться с неопреде-
лённостью.

Но есть важный момент: пока содержимое не осознано,
оно управляет человеком. То, что лежит в карманах, влияет
на решения, реакции, выборы, даже если человек не может
назвать это словами. Осознание – это не обязанность что-то
немедленно выбросить. Это просто акт взгляда. Проверить,
что именно там находится. Назвать это. Признать наличие.

Многие удивляются, насколько много внутри того, что
давно перестало быть живым. Старые обязательства, уста-
ревшие образы себя, чужие ожидания, которые никто боль-
ше не требует выполнять. И когда это становится видимым,
происходит первое реальное облегчение. Не потому что всё
сразу исчезло, а потому что появилось различие между «я»
и «тем, что я несу».

Проверка карманов – это не разовая процедура. Это на-
вык. Но он всегда начинается с простого, почти незаметно-
го действия: честно спросить себя, что именно сейчас созда-
ёт ощущение тяжести, даже если на первый взгляд «ничего
такого не происходит». Именно с этого начинается путь к
внутренней разгрузке.



 
 
 

 
Глава 3. Чужие ожидания

как лишний вес
 

Чужие ожидания редко выглядят как что-то тяжёлое в
момент, когда они появляются. Чаще всего они приходят в
обёртке заботы, любви, нормальности, «так принято». Они
не звучат как приказ. Они звучат как намёк, взгляд, фра-
за между делом, молчаливое одобрение или разочарование.
Именно поэтому они так легко становятся внутренним гру-
зом – человек не замечает момент, когда ожидание переста-
ёт быть внешним и превращается во внутренний долг.

Сначала это просто реакция на окружение. Ребёнок ста-
рается соответствовать, потому что так безопаснее. Подро-
сток подстраивается, чтобы быть принятым. Взрослый чело-
век продолжает делать то же самое, но уже по инерции. Он
может давно не зависеть от тех, чьи ожидания когда-то были
значимы, но внутренний механизм остаётся включённым. И
ожидание продолжает жить, даже если его источник давно
утратил реальное влияние.

Одна из главных проблем чужих ожиданий в том, что
они редко формулируются чётко. Это не список требований.
Это атмосфера. «Ты же умный», «ты должен справиться»,
«ты всегда был надёжным», «от тебя ждут большего». Такие
фразы не звучат как давление, но они формируют внутрен-



 
 
 

ний стандарт, которому человек пытается соответствовать.
И чем дольше он это делает, тем меньше замечает, что живёт
не из собственного выбора.

Со временем ожидания других людей перестают воспри-
ниматься как что-то внешнее. Они становятся частью само-
оценки. Человек начинает чувствовать вину не потому, что
кто-то предъявил претензию, а потому что он сам не дотянул
до невидимой планки. В этот момент ожидание превращает-
ся в внутренний долг. Его уже не нужно поддерживать извне
– он сам себя воспроизводит.

Особенно тяжёлыми становятся ожидания, связанные с
ролями. Роль «удобного», «ответственного», «успешного»,
«того, кто не подводит». Когда человек долго живёт в од-
ной роли, она начинает восприниматься как его суть. Попыт-
ка выйти из неё вызывает тревогу: «если я перестану быть
таким, меня не примут», «меня разочаруются», «я потеряю
ценность». И даже если никто напрямую этого не говорит,
страх остаётся.

Чужие ожидания становятся лишним весом ещё и потому,
что они не имеют точки завершения. Их невозможно «вы-
полнить» раз и навсегда. Всегда можно сделать больше, луч-
ше, правильнее. Это бег по бесконечной дорожке. Человек
постоянно что-то доказывает, оправдывает, подтверждает. И
чем больше он старается, тем сильнее закрепляется ощуще-
ние, что расслабляться нельзя.

Есть и более тонкий слой – ожидания, которые человек



 
 
 

сам приписывает другим. Он предполагает, что от него че-
го-то ждут, даже если это никогда не было озвучено. Он чи-
тает между строк, интерпретирует молчание, додумывает.
Такие ожидания особенно коварны, потому что у них нет
реального адресата. Нельзя подойти и спросить: «Ты правда
этого от меня ждёшь?» Они живут исключительно внутри и
тем не менее управляют поведением.

Почему от этого так устают? Потому что жизнь по чужим
ожиданиям требует постоянного контроля. Нужно следить
за собой, за реакциями, за соответствием образу. Это на-
пряжение редко осознаётся напрямую, но оно проявляется в
хронической усталости, раздражительности, ощущении, что
«я всё время должен». Даже отдых в таком состоянии не да-
ёт восстановления, потому что внутренний надсмотрщик не
отключается.

Важно заметить: речь не идёт о том, чтобы игнорировать
других людей или жить в изоляции. Ожидания – естествен-
ная часть социальных отношений. Проблема начинается там,
где они перестают фильтроваться. Где человек автоматиче-
ски принимает всё, что предполагается, как обязательное к
исполнению. Где отсутствует вопрос: а я вообще согласен это
нести?

Момент осознания здесь ключевой. Пока ожидание не на-
звано, оно кажется частью реальности. Когда же человек на-
чинает различать: это не мой выбор, это не моя ценность,
это не моя ответственность – напряжение ослабевает. Не по-



 
 
 

тому, что он сразу всё сбросил, а потому что появилась ди-
станция.

Иногда достаточно задать себе простой, но непривычный
вопрос: если бы этого ожидания не существовало, что бы я
сделал иначе? Ответ не всегда приятный, но он очень пока-
зательный. Он показывает, где именно человек живёт не из
себя, а из внутреннего долга.

Чужие ожидания становятся лишним весом не потому,
что они плохие, а потому, что они долго остаются непрове-
ренными. И пока они лежат в карманах без ревизии, они про-
должают тянуть вниз. Освобождение начинается не с кон-
фликта и не с отказа, а с честного различения: где заканчи-
вается ответственность и начинается автоматическое соот-
ветствие.

Это различение возвращает ощущение опоры. Человек
начинает чувствовать, что имеет право выбирать, что нести,
а что оставить. И это первый шаг к настоящей разгрузке – не
через борьбу, а через ясность.



 
 
 

 
Глава 4. Старые обещания,

срок которых истёк
 

Обещания обладают странным свойством – они продол-
жают существовать даже тогда, когда условия, в которых бы-
ли даны, давно исчезли. Ситуация изменилась, люди изме-
нились, сам человек стал другим, но внутреннее ощущение
долга остаётся. Как будто где-то внутри стоит напоминание
без даты и без возможности отмены. И именно такие обеща-
ния – старые, не пересмотренные, не закрытые – часто ста-
новятся самым тяжёлым грузом в психологических «карма-
нах».

Большинство обещаний даётся не из ясного выбора, а из
момента. В состоянии близости, напряжения, страха, благо-
дарности, желания быть нужным. «Я всегда буду рядом». «Я
не подведу». «Я возьму это на себя». В тот момент эти слова
кажутся естественными и правильными. Человек не врёт –
он действительно так чувствует в конкретной точке времени.
Проблема в том, что жизнь не фиксируется в одной точке.

Проходит время, и обстоятельства меняются. То, что
раньше было возможным без усилия, теперь требует ресур-
сов. То, что раньше было важно, теперь перестало быть прио-
ритетом. Но обещание не исчезает автоматически. Оно про-
должает жить как внутреннее обязательство, даже если его



 
 
 

выполнение уже противоречит текущей реальности.
Особенно тяжёлыми становятся обещания, данные без

конкретных рамок. Без сроков, условий, границ. «Всегда»,
«что бы ни было», «при любых обстоятельствах». Такие
формулировки создают иллюзию надёжности, но на деле
превращаются в ловушку. Потому что ни один человек не
может оставаться вечно в одном состоянии и в одной роли.
Но психика продолжает считать такие слова активными.

Есть ещё один слой – обещания, данные не вслух, а внут-
ри. Решения, принятые в прошлом: «я должен», «я обязан»,
«я не имею права отказаться». Иногда человек уже не пом-
нит, когда именно это решение было принято, но оно про-
должает управлять его действиями. Он автоматически согла-
шается, терпит, тащит, потому что «так надо», не задавая
вопроса – кому и зачем.

Почему старые обещания так трудно отпустить? Потому
что они часто связаны с образом себя. Человек боится, что,
отказавшись от выполнения, он станет «плохим», «ненадёж-
ным», «предателем». Страх разрушения идентичности ока-
зывается сильнее реального дискомфорта от перегруза. И то-
гда проще продолжать тащить, чем пересматривать.

Важно понимать: пересмотр обещания – не равен обману.
Обман – это сознательное нарушение договорённости при
сохранении выгоды. Пересмотр – это признание изменив-
шихся условий. Но для многих людей эта разница неочевид-
на. Внутри звучит жёсткий голос: «ты дал слово – держи».



 
 
 

И этот голос редко учитывает, сколько лет прошло и какой
ценой это «держание» даётся сейчас.

Старые обещания часто не проверяются на актуальность.
Они не проходят ревизию. Человек может годами жить с
ощущением долга, даже не задав себе вопрос: а существует
ли ещё тот контракт? А знает ли другая сторона, что я всё
ещё считаю себя обязанным? А если знает – действительно
ли она этого ждёт?

Иногда оказывается, что ожидания давно исчезли. Чело-
век уже никому ничего не должен, кроме собственного внут-
реннего судьи. Иногда – что другая сторона была бы готова
к пересмотру, если бы это было озвучено. Но пока обещание
живёт только внутри, оно кажется неподвижным и неизбеж-
ным.

Есть и другой сценарий: обещание объективно невозмож-
но выполнить. Не потому, что человек слаб или ленив, а по-
тому что ресурсы ограничены. Здоровье, время, внимание –
всё имеет предел. Но вместо того чтобы признать этот пре-
дел, человек продолжает требовать от себя невозможного. И
тогда обещание превращается в источник постоянного чув-
ства вины.

Вина – основной механизм, через который старые обеща-
ния управляют настоящим. Она возникает не из реального
проступка, а из несоответствия внутреннему стандарту. Че-
ловек может делать очень многое, но если он не дотягивает
до обещанного когда-то «всегда», он чувствует себя недоста-



 
 
 

точным. Это изматывает сильнее, чем открытый конфликт.
Освобождение здесь начинается с честного взгляда на

контекст. В каких условиях это обещание было дано? Кем
был тот человек? Что он знал о жизни, о себе, о будущем? И
кто ты сейчас? Это не попытка оправдаться, а попытка вос-
становить реальность. Потому что обещание, оторванное от
контекста, превращается в абстрактный долг, а абстрактные
долги не имеют конца.

Иногда достаточно внутреннего разрешения: «Я больше
не могу и не хочу нести это в прежнем виде». Иногда ну-
жен разговор. Иногда – просто прекращение автоматическо-
го действия. В любом случае ключевой момент – признать,
что срок некоторых обещаний истёк, даже если никто не вы-
дал об этом официального уведомления.

Человек имеет право пересматривать договорённости,
данные в другой версии себя. Это не делает его ненадёжным.
Это делает его живым. И каждый раз, когда старое обеща-
ние осознанно снимается или трансформируется, внутрен-
нее пространство становится чуть легче. Как будто из карма-
на наконец вытащили тяжёлый, давно не нужный предмет, о
существовании которого уже почти забыли – но который всё
это время тянул вниз.



 
 
 

 
Глава 5. Роли, которые

больше не подходят
 

Человек редко осознаёт, что живёт в ролях. Кажется, что
он просто «такой», что его реакции, решения, обязанности –
естественное продолжение характера. Но если присмотреть-
ся внимательнее, становится видно: значительная часть по-
ведения – это когда-то принятые образы, которые продол-
жают воспроизводиться по инерции. И проблема начинается
тогда, когда роль перестаёт соответствовать реальному чело-
веку, но продолжает управлять его жизнью.

Роль формируется в ответ на ситуацию. Где-то нужно бы-
ло быть сильным – и человек стал «надёжным». Где-то важ-
но было не конфликтовать – и появился «удобный». В дру-
гой ситуации требовалось спасать – и возник «ответствен-
ный за всех». Эти роли не плохие и не хорошие. В момент
возникновения они выполняли защитную функцию, помо-
гали адаптироваться, выжить, сохранить отношения или са-
мооценку.

Но роли редко обновляются автоматически. Человек ме-
няется, обстоятельства меняются, а образ остаётся. И тогда
возникает внутренний разрыв: внутри – усталость, сопро-
тивление, ощущение несоответствия, а снаружи – привыч-
ные действия, слова, обязательства. Этот разрыв и создаёт



 
 
 

ощущение тяжести, которую трудно объяснить логически.
Одна из самых распространённых ролей – «тот, кто дол-

жен справляться». Такой человек редко просит о помощи,
берёт на себя лишнее, не показывает перегруз. В прошлом
это могло быть единственным способом удержать контроль
или сохранить уважение. Но со временем эта роль начинает
требовать слишком высокой цены: постоянного напряжения,
подавления собственных потребностей, хронической уста-
лости.

Есть роль «хорошего». Хорошего ребёнка, сотрудника,
партнёра, друга. Человека, который не подводит, не отказы-
вает, не расстраивает. Эта роль часто формируется очень ра-
но и становится почти незаметной. Человек искренне счи-
тает, что он просто такой. Но внутри копится раздражение,
ощущение, что его используют, что его границы стираются.
И чем дольше он остаётся в этом образе, тем сложнее при-
знать, что он ему больше не подходит.

Ещё одна тяжёлая роль – «ответственный за эмоциональ-
ное состояние других». Такой человек чувствует себя вино-
ватым, если кто-то расстроен, зол или недоволен. Он ста-
рается сгладить, утешить, предотвратить конфликт. В про-
шлом это могло быть способом сохранить безопасность или
любовь. Но во взрослой жизни эта роль превращается в по-
стоянное напряжение и страх быть «плохим».

Почему так сложно выйти из роли, даже когда она от-
кровенно не подходит? Потому что роль становится частью



 
 
 

идентичности. Отказ от неё воспринимается не как измене-
ние поведения, а как потеря себя. Возникает вопрос: если
я больше не «надёжный», «удобный», «сильный», то кто я?
Этот экзистенциальный страх часто сильнее реальной уста-
лости.

Есть и социальное давление. Окружение привыкает к ро-
ли и начинает её ожидать. Когда человек пытается изменить-
ся, он сталкивается с сопротивлением: «ты же всегда…», «на
тебя можно было рассчитывать», «что с тобой стало». Это
усиливает сомнения и заставляет возвращаться в старый об-
раз, даже если он разрушителен.

Важно заметить: роль – это не личность. Это стратегия.
Она была выбрана или усвоена в конкретных условиях. И ес-
ли условия изменились, стратегия может перестать работать.
Но психика не любит неопределённость, поэтому предпочи-
тает знакомую боль новой неизвестности.

Роли часто поддерживаются внутренними обещаниями:
«я всегда такой», «я не имею права быть другим». Эти уста-
новки редко проверяются на реальность. Человек может дав-
но иметь право на изменение, но внутри продолжает жить за-
прет. И тогда каждая попытка выйти из роли вызывает силь-
ную тревогу и чувство вины.

Освобождение начинается с простого, но непривычного
вопроса: а  подходит ли мне это сейчас? Не было ли это
уместно раньше, но стало ли это тяжёлым сегодня? Этот во-
прос не требует немедленных действий. Он нужен, чтобы



 
 
 

вернуть себе право на пересмотр.
Выход из роли не означает резкого отказа от всего. Чаще

всего это постепенный процесс. Сначала – осознание. Потом
– маленькие сдвиги: отказ от автоматического согласия, пау-
за перед привычной реакцией, честное признание усталости.
Эти шаги могут казаться незначительными, но именно они
начинают разряжать внутреннее напряжение.
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