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Аннотация
Эта книга – манифест для тех, кто устал задыхаться

в тесных рамках навязанной скромности и готов признать
свое право на глобальное влияние. В первой книге серии
«Как разрешить себе успех и перестать играть мелко» автор
проводит глубокую психологическую ревизию ваших внутренних
ограничений. Почему вы до сих пор соглашаетесь на меньшее,
имея потенциал для великого? Как образ «хорошей девочки»
и страх осуждения блокируют ваш финансовый поток?
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Даша Милонова
Как разрешить себе успех
и перестать играть мелко

 
Введение: Почему мы
боимся своей силы?

 
Дорогая моя, прежде чем мы сделаем первый шаг в это

путешествие, я хочу, чтобы ты на мгновение замерла и при-
слушалась к тому, что происходит внутри тебя прямо сейчас.
Возможно, ты держишь эту книгу в руках в уютном кресле,
или читаешь её на бегу в шумном кафе, или пытаешься ухва-
тить кусочек тишины в предрассветный час, пока весь дом
ещё спит. Где бы ты ни была, за твоими плечами стоит неви-
димая тень – та версия тебя, которой ты когда-то обещала
стать, но так и не решилась. Она не сердится, нет. Она просто
ждет. И этот шепот, который ты иногда слышишь в моменты
острого одиночества или, наоборот, в моменты оглушитель-
ного успеха, который не приносит радости, – это её голос.
Это вопрос, который мы боимся задать себе вслух: «Неуже-
ли это всё? Неужели это и есть мой предел?».

Мы живем в странное время, когда успех транслируется



 
 
 

из каждого экрана, но подлинное величие, тот самый истин-
ный масштаб личности, остается чем-то пугающим и запрет-
ным. Мы научились имитировать продуктивность, мы осво-
или искусство составления списков дел, мы даже научились
наклеивать на лицо маску уверенности, но внутри многих из
нас живет маленькая девочка, которой когда-то очень доход-
чиво объяснили: не высовывайся, не проси слишком много-
го, будь удобной, и тогда тебя не тронут. И вот мы вырос-
ли. Мы построили карьеры, завели семьи, научились зараба-
тывать деньги, но этот внутренний потолок, эта невидимая
стеклянная крышка, которую мы сами же и поддерживаем
над своей головой, никуда не исчезла. Она давит. Она огра-
ничивает наше дыхание. Она заставляет нас играть мелко в
игру, которая называется «Жизнь», в то время как поле боя
требует от нас размаха и смелости.

Почему мы боимся своей силы? Этот вопрос кажется па-
радоксальным. Казалось бы, каждый человек стремится к
лучшему, к большему, к процветанию. Но на глубоком, под-
сознательном уровне сила ассоциируется у нас с опасностью.
Быть сильной – значит быть заметной. Быть заметной – зна-
чит стать мишенью для критики, зависти и осуждения. Быть
успешной – значит выйти из-под защиты «стаи», из того при-
вычного круга общения, где все жалуются на жизнь, обсуж-
дают цены и правительство, и где твои амбиции выглядят как
предательство общих страданий. Я видела сотни женщин –
блестящих, талантливых, невероятно одаренных, – которые



 
 
 

буквально саботировали свои самые перспективные проекты
только потому, что успех грозил им потерей связи с их окру-
жением. Они подсознательно выбирали оставаться «своими»
в серости, чем стать «чужими» в сиянии собственного три-
умфа.

Давай вспомним одну историю. Ко мне однажды пришла
женщина по имени Елена. У неё был бизнес, который кормил
её и её семью, но он замер на одной точке уже пять лет. Еле-
на знала каждый винтик в своем деле, она была экспертом
экстра-класса, и рынок буквально умолял её расширяться.
Но каждый раз, когда на горизонте появлялась возможность
крупного контракта или выхода на новый уровень, Елена за-
болевала. Или у неё внезапно ломалась техника. Или она
находила «веские» причины, чтобы отказать партнерам. Ко-
гда мы начали копать глубже, выяснилось поразительное:
в её семье считалось, что большие деньги и влияние – это
удел «грязных» людей или тех, кто идет по головам. Глубоко
внутри она верила, что если станет по-настоящему успеш-
ной, она перестанет быть «хорошим человеком». Она боя-
лась своей силы, потому что приравнивала её к агрессии. И
таких «Елен» среди нас миллионы. Мы боимся, что успех из-
менит нас, что он лишит нас женственности, эмпатии, люб-
ви. Мы боимся, что став масштабными, мы перестанем по-
мещаться в те рамки, в которых нас привыкли видеть наши
близкие.

Эта книга – не просто набор техник по достижению целей.



 
 
 

Таких книг написаны тысячи, и если бы они работали сами
по себе, мы бы все уже были миллиардерами и духовными
лидерами. Проблема не в отсутствии знаний, а в отсутствии
разрешения. Разрешения на масштаб. Я хочу стать для те-
бя тем голосом, который скажет: «Тебе можно». Тебе можно
хотеть большего, чем просто комфорт. Тебе можно мечтать
о влиянии, которое меняет жизни тысяч людей. Тебе можно
быть богатой, яркой, громкой и при этом оставаться любя-
щей, чувствующей и настоящей. Твой масштаб – это не пре-
ступление против других, это твой дар миру. Ведь когда ты
светишь в полную силу, ты не ослепляешь окружающих – ты
освещаешь им путь.

Мы начнем этот путь с самого фундамента. Мы будем раз-
бирать по кирпичику те стены, которые ты строила годами,
чтобы защитить себя от самой себя. Мы поговорим о «син-
дроме самозванца», который на самом деле является лишь
побочным эффектом роста. Мы заглянем в твои тени – в
те части души, которые ты считала своими недостатками,
и обнаружим, что именно там скрыта твоя самая мощная
энергия. Мы будем учиться перестраивать твое простран-
ство, твое окружение и твое отношение к ресурсам – време-
ни, деньгам и энергии.

Знаешь, успех – это не конечная точка. Это способ движе-
ния. Это то, как ты просыпаешься утром, как ты смотришь в
зеркало, как ты ведешь переговоры и как ты позволяешь се-
бе отдыхать. Это право занимать место в этом мире по праву



 
 
 

рождения. Ты здесь не для того, чтобы извиняться за свои
амбиции. Ты здесь для того, чтобы реализовать тот потенци-
ал, который в тебя заложен. Представь себе дерево, которое
решило расти только на метр, потому что боится, что дру-
гие деревья в лесу сочтут его слишком высоким. Это звучит
нелепо, правда? Природа не знает таких ограничений. Дуб
растет настолько высоко, насколько позволяют его корни и
небо. И ты – часть этой природы. Твой масштаб заложен в
тебе изначально, и всё, что нам нужно сделать – это убрать
препятствия, которые мешают тебе прорасти.

Я обещаю быть с тобой честной. Этот путь не будет лег-
ким прогулочным шагом по цветущему саду. Нам придет-
ся столкнуться с твоими самыми глубокими страхами. Нам
придется признать ошибки, которые ты совершала, предавая
себя ради одобрения других. Возможно, в какие-то момен-
ты тебе захочется закрыть книгу и вернуться в свою привыч-
ную, маленькую, но такую знакомую жизнь. Это нормально.
Это сопротивление системы. Но я прошу тебя: не останавли-
вайся. На другой стороне этого страха лежит жизнь, о кото-
рой ты даже не смеешь мечтать вслух. Жизнь, где ты – автор,
творец и главная героиня, которая не боится своего масшта-
ба.

Давай признаем прямо сейчас: ты готова. Если бы ты не
была готова, эта книга никогда бы не попала к тебе в ру-
ки. Случайности – это лишь непознанная закономерность.
Твой внутренний запрос на изменения стал настолько гром-



 
 
 

ким, что Вселенная откликнулась. Теперь дело за малым –
набраться смелости и разрешить себе увидеть, насколько ты
на самом деле велика.

В следующих главах мы пройдем через все этапы транс-
формации. Мы будем говорить о том, как старые травмы ста-
новятся топливом для будущего, как перестать зависеть от
чужого мнения и как выстроить систему успеха, которая не
будет разрушать твое здоровье и личную жизнь. Мы созда-
дим твой личный манифест масштаба. Но всё это начнется с
одного простого признания: «Я больше не хочу играть мел-
ко». Произнеси это вслух. Почувствуй, как это отзывается в
теле. Возможно, где-то в районе солнечного сплетения воз-
никнет легкий трепет или даже холодок. Это просыпается
твоя истинная сила.

Добро пожаловать домой. В мир, где твой масштаб – это
твоя единственная реальность. Давай начнем это путеше-
ствие. Вместе.



 
 
 

 
Глава 1: Клетка из

невидимых прутьев
 

Ты когда-нибудь задумывалась о том, почему в самые
важные моменты своей жизни, когда до заветной цели оста-
ется буквально один шаг, ты внезапно замедляешь ход, начи-
наешь сомневаться в очевидном или, что еще хуже, соверша-
ешь досадную ошибку, которая отбрасывает тебя назад? Это
не злой рок и не отсутствие таланта, это работа невидимых
прутьев той самой клетки, которую мы начали строить еще
задолго до того, как научились осознанно произносить слово
«успех». Мы привыкли называть это осторожностью, здра-
вым смыслом или скромностью, но если взглянуть правде
в глаза, это глубоко укорененный страх занять то простран-
ство, которое принадлежит нам по праву. Эта клетка сотка-
на из генетической памяти поколений женщин, чье выжива-
ние напрямую зависело от умения быть незаметными, тихи-
ми и удобными для системы, семьи и общества. На протяже-
нии веков масштаб женщины подавлялся как нечто опасное,
аморальное или даже греховное, и сегодня, когда внешние
оковы вроде бы пали, мы продолжаем носить их внутри се-
бя, послушно ограничивая свой полет рамками, которые нам
навязали в далеком детстве под видом «правильного воспи-
тания».



 
 
 

Давай вспомним обычный семейный ужин, где-нибудь в
твоем прошлом, когда тебе было лет семь или восемь. Воз-
можно, ты сидела за столом, переполненная восторгом от
какой-то своей маленькой победы – может быть, ты лучше
всех пробежала дистанцию в школе или нарисовала карти-
ну, которой искренне гордилась. Ты хотела кричать об этом,
ты хотела, чтобы весь мир разделил твое торжество. Но что
ты услышала? Скорее всего, это было мягкое, но холодное:
«Не хвастайся, это некрасиво», «Другим детям тоже есть чем
гордиться, не выставляй себя напоказ» или сакраментальное
«Будь поскромнее, и люди к тебе тянутся». В тот самый мо-
мент в твое подсознание был вбит первый железный прут:
проявлять радость от собственного превосходства – значит
отталкивать людей, быть успешной – значит рисковать лю-
бовью и принятием близких. Мы выросли с убеждением, что
успех – это некая дефицитная валюта, и если мы возьмем се-
бе слишком много, то кому-то другому обязательно не хва-
тит, а значит, мы станем виноватыми в чужой неудаче. Эта
ложная логика заставляет нас «пригибаться», когда мы вхо-
дим в комнату, занижать свои достижения в разговоре с по-
другами и чувствовать мучительный стыд за то, что наши
доходы или карьерные высоты превосходят средние показа-
тели в нашем окружении.

Я помню одну из своих клиенток, назовем ее Анна, кото-
рая была феноменально одаренным архитектором. Она со-
здавала проекты, от которых захватывало дух, но когда дело



 
 
 

доходило до защиты концепции перед крупными инвестора-
ми, Анна буквально превращалась в серую тень. Она гово-
рила тихо, извиняющимся тоном, постоянно подчеркивала
вклад своей команды, нивелируя собственную роль, и в итоге
заказы уходили более посредственным, но «громким» кон-
курентам. Когда мы начали разбирать ее историю, Анна рас-
плакалась, вспомнив свою бабушку, которая пережила тяже-
лейшие годы и всегда говорила: «Тише едешь – дальше бу-
дешь, не высовывайся, а то по голове прилетит». Эта гене-
тическая память о репрессиях, раскулачивании или просто
о тяжелом быте, где любая яркость каралась осуждением со-
седей, жила в клетках Анны. Она физически не могла разре-
шить себе быть масштабной, потому что ее тело считывало
успех как смертельную угрозу безопасности. Мы тратим ко-
лоссальное количество жизненной энергии на то, чтобы под-
держивать этот фасад скромности, в то время как эта энер-
гия могла бы питать наши величайшие свершения.

Клетка из невидимых прутьев опасна именно своей про-
зрачностью. Ты не видишь границ, пока не врезаешься в них
лбом. Ты планируешь запуск нового проекта, ты полна идей,
но как только приходит время заявить о себе во всеуслыша-
ние, внутри включается древний механизм самосохранения.
Ты начинаешь откладывать важные звонки, погружаешься
в бесконечную доработку мелких деталей, ищешь подтвер-
ждения своей некомпетентности в случайных комментари-
ях. Это и есть работа «невидимой охраны», которая следит



 
 
 

за тем, чтобы ты не покинула периметр зоны комфорта. Но
давай будем честными: эта зона уже давно не является ком-
фортной, она стала тесной, как обувь на два размера мень-
ше. Ты чувствуешь эту давящую боль в груди, это чувство
нереализованности, которое отравляет даже самые спокой-
ные дни. Это твоя душа бьется о прутья, напоминая, что ты
создана для океана, а не для маленького домашнего аква-
риума, где правила диктуют те, кто боится даже подойти к
кромке воды.

Мы часто путаем эгоизм с подлинным масштабом лично-
сти. Нас учили, что хотеть многого – это жадность, но на
самом деле жадность – это попытка удержать то, что тебе
не принадлежит, а масштаб – это способность пропустить
через себя огромный объем созидательной энергии. Когда
ты запрещаешь себе расти, ты лишаешь мир тех благ, кото-
рые могла бы создать. Если бы великие женщины прошлого
слушали голоса своих внутренних «критиков-хранителей»,
у нас не было бы литературы, науки, медицины в том виде, в
котором они существуют сейчас. Каждая из них проходила
через этот мучительный процесс разрывания невидимых ни-
тей, связывающих их с устаревшими социальными нормами.
Сегодня твоя очередь совершить этот акт освобождения. Это
не произойдет в один момент, это путь постепенного узнава-
ния своих ограничений в лицо. Каждый раз, когда ты ловишь
себя на мысли «мне и этого достаточно» или «кто я такая,
чтобы замахиваться на подобное», знай – ты стоишь перед



 
 
 

прутом своей клетки.
Осознание того, что твоя скромность – это на самом деле

завуалированный страх, бывает болезненным. Мы привык-
ли гордиться своей непритязательностью, возводя ее в ранг
добродетели. Нам кажется, что быть «простой и понятной» –
это способ быть ближе к людям. Но на самом деле, это способ
не вызывать раздражения. Когда ты выбираешь быть малень-
кой, ты даешь негласное разрешение всем окружающим то-
же оставаться в их маленьких норках. Но когда ты решаешь-
ся расправить плечи и заявить о своем праве на масштаб, ты
совершаешь акт высшего милосердия: ты показываешь дру-
гим, что это возможно. Твой успех не отнимает свет у дру-
гих, он множит его. Но чтобы это понять, нужно сначала при-
знать, что клетка существует, и перестать обманывать себя,
называя свои страхи «разумными ограничениями». Посмот-
ри на свои ладони – они созданы для того, чтобы созидать,
а не для того, чтобы судорожно сжимать те крохи, которые
тебе позволили взять. Настоящая свобода начинается не то-
гда, когда тебе открывают дверь, а тогда, когда ты понима-
ешь, что замок никогда не был заперт – ты просто боялась
нажать на ручку.

Нам предстоит провести глубокую ревизию тех голосов,
которые звучат в твоей голове. Кому они принадлежат? Ма-
ме, которая боялась, что тебя сглазят? Учительнице, кото-
рая ставила в пример послушных и незаметных? Бывшему
партнеру, который чувствовал себя ущербным на фоне тво-



 
 
 

его сияния? Все эти голоса создают шум, который мешает
тебе услышать твою собственную мелодию. Твой масштаб
требует тишины и концентрации. Он требует отказа от роли
вечной «помощницы» или «второго пилота». Ты – командир
своего корабля, и если ты продолжаешь дрейфовать вдоль
берега, оправдывая это штормами или отсутствием навига-
ции, ты просто предаешь свою природу. В этой главе мы не
просто констатируем наличие клетки, мы начинаем плавить
ее прутья огнем твоего осознанного гнева. Да, гнев – это то-
же ресурс, если направить его не на людей, а на те ограниче-
ния, которые мешают тебе дышать. Позволь себе разозлить-
ся на то, сколько лет ты провела в этой тесноте. Позволь се-
бе почувствовать яростное желание выйти наружу, где нет
потолков, где только бесконечное небо и твое право быть
настолько великой, насколько ты сможешь себе позволить.
Ведь единственная разница между женщиной, которая ме-
няет мир, и той, что лишь наблюдает за переменами, – это
решение выйти из клетки, даже если ноги дрожат от страха
перед открытым пространством.



 
 
 

 
Глава 2: Синдром самозванца

как признак роста
 

Ты когда-нибудь замирала перед дверью кабинета, в ко-
торый тебя пригласили как равную, чувствуя, что за твоей
спиной вот-вот сомкнется невидимый капкан? Это странное,
почти физическое ощущение, когда ладони становятся влаж-
ными, а во рту пересыхает, хотя ты готовилась к этой встре-
че неделями. В твоей голове, словно заезженная пластинка,
крутится один и тот же вопрос: «Когда они поймут, что я
просто притворяюсь?». Это и есть он – голос самозванца, те-
невой спутник каждой женщины, решившейся выйти за пре-
делы привычного круга. Мы привыкли считать это чувство
своей слабостью, постыдным секретом, который нужно спря-
тать поглубже, чтобы никто не заподозрил в нас неуверенную
девчонку. Но что, если я скажу тебе, что этот страх быть раз-
облаченной – самый верный признак того, что ты движешься
в правильном направлении? Что самозванец не приходит к
тем, кто топчется на месте, он является лишь тем, кто осме-
лился бросить вызов гравитации своего прежнего «Я».

Давай представим ситуацию, которая наверняка случа-
лась в твоей жизни. Тебе предлагают проект, о котором ты
мечтала, или ты внезапно получаешь признание от людей,
чье мнение для тебя является эталоном. Вместо того чтобы



 
 
 

выпить бокал шампанского и поблагодарить судьбу за спра-
ведливость, ты начинаешь лихорадочно искать рациональ-
ные объяснения своему успеху. «Это просто счастливое сте-
чение обстоятельств», «У них просто не было других канди-
датов», «Мне помогла удача, а не талант». В этот момент ты
совершаешь акт психологического вандализма над собствен-
ной ценностью. Ты отказываешься присваивать себе резуль-
таты своих трудов, словно они – чужое пальто, которое ты
надела по ошибке и теперь боишься, что настоящий хозя-
ин вот-вот постучит в дверь. Этот механизм обесценивания
работает как предохранитель: если я не признаю успех сво-
им, то и его возможная потеря не будет такой болезненной.
Мы боимся разоблачения, потому что на самом деле боимся
той ответственности, которую накладывает на нас подлин-
ный масштаб личности.

Я вспоминаю историю Марины, блестящего финансового
аналитика, которая пришла ко мне в состоянии полного эмо-
ционального выгорания. Она только что получила должность
вице-президента в крупной международной компании, но
вместо триумфа она чувствовала себя преступницей, ожида-
ющей приговора. Каждый раз, когда ее хвалили на совете ди-
ректоров, она внутренне сжималась, ожидая, что сейчас кто-
нибудь встанет и скажет: «Постойте, посмотрите на ее отче-
ты внимательнее, она же просто переставляет цифры, в этом
нет никакой гениальности!». Марина работала по четырна-
дцать часов в сутки не потому, что этого требовали задачи,



 
 
 

а потому, что пыталась «доплатить» за свою воображаемую
некомпетентность. Ее самозванец был ненасытным кредито-
ром. Когда мы начали разбираться, выяснилось, что Марина
– первая женщина в своей семье, получившая высшее обра-
зование и достигшая такого статуса. В ее внутреннем мире
не было ролевой модели «успешной женщины», и ее психика
воспринимала этот взлет как нарушение законов природы.
Она чувствовала себя самозванкой просто потому, что была
первопроходцем на своей личной территории.

Важно понимать, что синдром самозванца – это не дефект
твоей психики, а естественная реакция на новизну. Когда ты
расширяешься, ты неизбежно выходишь в зону, где у тебя
еще нет опыта, где ты действительно чего-то не знаешь. И
здесь кроется главная ловушка: мы путаем «отсутствие опы-
та в конкретной задаче» с «отсутствием права находиться
здесь». Мы требуем от себя безупречности с первой секунды,
забывая, что любой мастер когда-то был подмастерьем. Са-
мозванец процветает в пространстве перфекционизма. Он
шепчет, что если ты не идеальна, значит ты – подделка. Но
посмотри вокруг: мир полон людей, которые делают свое де-
ло посредственно, но при этом чувствуют себя абсолютно
уверенно. Ирония заключается в том, что чем выше твой ин-
теллект и чем глубже твоя экспертиза, тем больше ты осозна-
ешь масштаб того, что тебе еще предстоит узнать. Это назы-
вается эффектом Даннинга-Крюгера наоборот: глупцы все-
гда уверены в своей гениальности, в то время как истинные



 
 
 

профессионалы терзаются сомнениями.
Как же нам изменить отношения с этим внутренним кри-

тиком? Вместо того чтобы пытаться его изгнать или за-
глушить, мы должны научиться использовать его энергию.
Представь, что самозванец – это не враг, а очень тревожный
и преданный тебе телохранитель, который просто не привык
к открытому пространству. Он кричит «Берегись!», когда ты
выходишь на сцену, потому что его единственная задача –
вернуть тебя в безопасную темноту кулис. Когда ты чувству-
ешь этот приступ страха, не говори себе «Я слабая», скажи:
«О, мой масштаб снова увеличился, и мой охранник запани-
ковал». Это простая смена фокуса превращает парализую-
щий ужас в азарт. Неуверенность – это топливо. Если тебе не
страшно то, что ты делаешь, значит, ты больше не растешь.
Значит, ты занимаешься тем, что уже давно переросла. Ис-
тинный успех всегда сопровождается легким покалыванием
в кончиках пальцев и этим предательским голосом в голове,
потому что успех – это всегда шаг в неизвестность.

Мы часто ищем подтверждения своей ценности вовне, на-
деясь, что дипломы, сертификаты или одобрение значимых
лиц наконец-то заставят самозванца замолчать. Но это ил-
люзия. Самозванец питается твоими достижениями, делая
их частью своей игры: «О, теперь у тебя есть степень маги-
стра? Ну, теперь-то планка еще выше, и провалиться будет
еще позорнее!». Внешние доказательства не работают, пото-
му что проблема лежит не в плоскости фактов, а в плоскости



 
 
 

самоощущения. Тебе нужно научиться выдерживать напря-
жение от собственной «неидеальности». Позволь себе быть
«самозванкой», которая идет и делает. Сделай это своим тай-
ным преимуществом. Если ты считаешь, что ты здесь слу-
чайно, значит, тебе нечего терять. У тебя появляется свобода
экспериментировать, ошибаться и пробовать снова, которую
часто теряют те, кто слишком дорожит своим безупречным
статусом.

Подумай о том, сколько возможностей ты уже упусти-
ла, потому что ждала, когда это чувство пройдет. Ты ждала
«подходящего момента», когда ты будешь чувствовать себя
на сто процентов готовой. Но открою тебе секрет: этот мо-
мент никогда не наступит. Те великие женщины, которыми
ты восхищаешься, чьи книги ты читаешь и на чьи выступ-
ления ходишь, тоже чувствуют это. Они тоже иногда просы-
паются с мыслью, что завтра их «раскусят». Разница лишь
в том, что они научились танцевать со своими тенями, а не
прятаться от них. Они знают, что если самозванец молчит,
значит, они застряли в зоне комфорта, которая медленно
превращается в болото. Твое право на масштаб не зависит от
того, насколько уверенно ты себя чувствуешь. Оно зависит
только от твоей готовности сделать следующий шаг, несмот-
ря на дрожь в коленях.

Давай прямо сейчас договоримся: каждый раз, когда ты
услышишь этот вкрадчивый голос, ставящий под сомнение
твою компетентность, ты будешь улыбаться. Ты скажешь се-



 
 
 

бе: «Привет, это мой старый знакомый. Он пришел напом-
нить мне, что я только что взяла новую высоту». Твоя задача
– не стать бесстрашной, а стать смелой. Смелость – это не
отсутствие страха, это решение, что есть нечто более важное,
чем твой комфорт. Твое послание миру, твой проект, твой
вклад в жизнь других людей – всё это важнее, чем малень-
кая игра твоего эго в «верю – не верю». Ты не самозванка.
Ты – человек в процессе становления. И то, что ты чувству-
ешь себя не на своем месте, лишь означает, что ты переросла
старое место и еще не успела обжить новое. Это временное
состояние, это пограничная зона, где куется твоя истинная
сила. Прими этот дискомфорт как почетную награду за твое
стремление к большему. Ты имеешь право быть там, где ты
есть, просто потому, что ты нашла в себе силы туда прийти.
И никто, даже твой самый изощренный внутренний критик,
не может отнять у тебя этот факт. Твой масштаб – это не
ошибка системы, это ее высшее проявление.



 
 
 

 
Глава 3: Инвентаризация теней

 
Когда мы говорим о масштабе, мы привыкли представ-

лять себе сияющие вершины, триумфальные марши и осле-
пительный свет софитов, но истинная правда заключается
в том, что любой высокий небоскреб нуждается в глубочай-
шем фундаменте, скрытом от глаз в сырой и темной земле.
Твой масштаб определяется не тем, насколько ярко ты све-
тишь, а тем, какой объем своей внутренней тьмы ты спо-
собна интегрировать и превратить в опору. Психологическая
Тень – это не свалка твоих пороков, как нас учили думать в
рамках жесткой морали, это колоссальный резервуар невос-
требованной энергии, которую ты когда-то отсекла от себя,
чтобы казаться «правильной», «безопасной» и «социально
приемлемой». В этой главе мы не будем бороться с демона-
ми; мы будем учиться узнавать в них своих лучших союзни-
ков, которых когда-то несправедливо заперли в подвале.

Представь себе женщину по имени Виктория. Она – во-
площение мягкости и эмпатии, ее все обожают за безотказ-
ность, за тихий голос и за умение сглаживать любые углы.
Но при этом Виктория чувствует, что ее карьера замерла,
а ее личные границы напоминают прозрачный тюль, сквозь
который заходит любой желающий. Когда мы начали рабо-
ту, выяснилось, что Виктория в раннем детстве была «ура-
ганом» – она была шумной, требовательной и очень воле-



 
 
 

вой. Но ее мать, уставшая от быта, часто повторяла: «Только
эгоистки думают только о своих желаниях, хорошие девочки
умеют уступать». Чтобы выжить и сохранить любовь матери,
маленькая Вика отрезала от себя свою волю, свою агрессию
и свою амбициозность, отправив их в Тень. И теперь, став
взрослой, она не может построить бизнес, потому что биз-
нес требует именно тех качеств, которые она привыкла счи-
тать «грязными». Ее Тень – это ее сила, которую она называ-
ет «алчностью», и ее масштаб, который она называет «гор-
дыней». Без инвентаризации этих теней Виктория навсегда
останется удобным приложением к чужим успехам.

Мы привыкли делить свои качества на «хорошие» и «пло-
хие», не понимая, что в мире чистой психологии и энергии
таких понятий не существует. Есть просто сила, и есть спо-
соб ее применения. То, что ты называешь своей завистью, на
самом деле является твоим компасом, указывающим на твои
нереализованные способности. Когда ты чувствуешь острый
укол при виде успеха другой женщины, это не значит, что
ты плохой человек. Это твоя Тень подает сигнал из подвала:
«Смотри, я тоже так могу, почему ты меня здесь держишь?».
Твоя задача – не подавить это чувство, а препарировать его.
Зависть – это всегда скрытое признание собственного потен-
циала. Если бы у тебя не было способности достичь того же,
ты бы не чувствовала зависти, ты бы чувствовала безразли-
чие. Но мы так боимся показаться «мелочными», что тратим
годы на удушение этой подсказки, вместо того чтобы взять



 
 
 

ее энергию и превратить в действие.
Инвентаризация теней требует предельной честности, на

которую способны немногие. Это работа не для слабонерв-
ных, потому что тебе придется признаться себе в вещах, ко-
торые противоречат твоему идеальному образу себя. Тебе
придется увидеть свою жажду власти, которую ты маскиру-
ешь под «заботу о деле». Тебе придется признать свое же-
лание превосходства, которое ты прячешь за маской «поис-
ка справедливости». Но парадокс в том, что пока эти каче-
ства находятся в Тени, они управляют тобой тайно и часто
деструктивно. Ты начинаешь манипулировать, ты саботиру-
ешь коллег, ты болеешь, когда не получаешь признания. Но
как только ты выводишь Тень на свет и говоришь: «Да, во
мне есть огромная жажда власти и я хочу быть первой», – эта
сила становится инструментом. Она перестает быть подлым
подстрекателем и становится мощным двигателем, который
позволяет тебе честно заявлять о своих амбициях и дости-
гать их, не разрушая ни себя, ни других.

Давай посмотрим на твое отношение к деньгам через
призму Тени. Часто мы заявляем, что хотим финансовой
свободы, но при этом внутри нас живет глубокое убеждение,
что «большие деньги – это бремя» или что «богатые жен-
щины одиноки». Эта теневая установка работает как неви-
димый тормоз. Ты можешь посещать десятки тренингов по
финансам, но твоя Тень будет сливать каждый заработан-
ный рубль, потому что для нее богатство – это угроза тво-



 
 
 

ей безопасности или твоей моральной чистоте. Инвентари-
зация теней позволяет вытащить это убеждение на свет. Ты
смотришь на него и понимаешь, что это не твоя истина, а
эхо голоса твоей бабушки или матери, живших в совершен-
но другой реальности. В этот момент происходит чудо инте-
грации: ты забираешь у Тени энергию страха и возвращаешь
себе право на масштабное владение ресурсами.

Один из самых сложных аспектов инвентаризации – это
принятие своей «нехорошести». Мы так стремимся быть
одобряемыми, что превращаемся в психологических калек.
Мы отрезаем от себя гнев – и теряем способность защищать
свои проекты. Мы отрезаем от себя сексуальность – и теря-
ем харизму, которая необходима для влияния. Мы отрезаем
от себя высокомерие – и теряем способность верить в свою
уникальность, соглашаясь на средние результаты. Масштаб
личности – это всегда союз противоположностей. Это спо-
собность быть одновременно предельно жесткой в решени-
ях и бесконечно нежной в чувствах. Это умение признавать
свое величие, не теряя связи с реальностью. Но этот союз
невозможен, пока ты делишь себя на «светлую» витрину и
«темный» склад.

Вспомни моменты, когда ты чувствовала себя максималь-
но живой. Скорее всего, это были ситуации, где твоя Тень
прорывалась наружу: когда ты в порыве гнева сказала прав-
ду, которую все замалчивали, или когда ты, отбросив скром-
ность, захватила внимание аудитории и вела ее за собой. В



 
 
 

эти секунды ты чувствовала прилив сил, потому что ты была
целостной. Твой масштаб – это не то, что нужно создать с ну-
ля, это то, что нужно собрать из осколков твоего вытеснен-
ного «Я». Те прутья клетки, о которых мы говорили в первой
главе, во многом состоят из твоих собственных запретов на
те или иные проявления себя. Инвентаризация теней – это
процесс возвращения себе своего законного имущества.

Я хочу, чтобы ты посмотрела на тех женщин, которые вы-
зывают у тебя необъяснимое раздражение. Что в них есть та-
кого, что ты категорически запрещаешь себе? Может быть,
это их «чрезмерная» уверенность? Или их право тратить
на себя огромные суммы без чувства вины? Или их манера
требовать к себе особого отношения? То, что тебя бесит в
других – это кратчайший путь к твоей Тени. Это зеркало,
которое показывает тебе твою запертую силу. Если ты раз-
решишь себе хотя бы на десять процентов стать такой же
«ужасной», как они, твой масштаб мгновенно увеличится.
Потому что ты перестанешь тратить силы на удержание пло-
тины, за которой скопился океан твоей истинной природы.

Процесс интеграции Тени похож на алхимию. Ты бе-
решь «свинец» своих подавленных импульсов и превраща-
ешь его в «золото» личной силы. Жадность превращается в
здоровую амбициозность и умение масштабировать бизнес.
Агрессия превращается в решительность и способность про-
бивать стены. Тщеславие превращается в умение выстраи-
вать личный бренд мирового уровня. Нет ничего лишнего в



 
 
 

твоей психике. Всё, что в тебе есть, – это строительный ма-
териал для твоего величия. Но пока ты боишься заглянуть
в свой подвал, ты вынуждена жить на чердаке собственного
дома, постоянно опасаясь, что фундамент под тобой зашата-
ется.

Масштаб требует мужества быть разной. Он требует права
быть «плохой» в глазах тех, кто привык использовать твою
«хорошесть» в своих целях. Когда ты проводишь инвентари-
зацию теней, ты неизбежно сталкиваешься с сопротивлени-
ем окружения. Им не нужна твоя сила, им нужна твоя пред-
сказуемость. Но ты здесь не для того, чтобы соответство-
вать чужим ожиданиям. Ты здесь для того, чтобы прожить
свою жизнь в полный рост. И это невозможно без призна-
ния того, что в тебе живет и хищник, и творец, и разруши-
тель, и созидатель. Только приняв все свои ипостаси, ты ста-
новишься по-настоящему опасной для своих ограничений
и по-настоящему притягательной для своих возможностей.
Твой масштаб начинается там, где заканчивается твой страх
перед самой собой. Посмотри в темноту своего подвала и
увидишь, как там светятся глаза твоей истинной силы, кото-
рая заждалась своего часа. Дай ей имя. Дай ей место. Дай ей
право быть. И тогда ты увидишь, как мир начнет раздвигать-
ся, уступая место той, кто наконец-то разрешила себе быть
целой.



 
 
 

 
Глава 4: Прощай,

«хорошая девочка»
 

В глубине души каждой женщины, которая сегодня бо-
рется за свое право на масштаб, живет призрак, чье присут-
ствие мы ощущаем в моменты принятия самых важных ре-
шений. Этот призрак – образ «хорошей девочки», той самой
безупречной, улыбчивой и бесконечно терпеливой сущно-
сти, которую в нас взращивали с первых осознанных шагов.
Нас учили, что доброта – это отсутствие претензий, что муд-
рость – это умение промолчать, а успех – это то, что должно
прийти к нам как награда за примерное поведение, а не как
результат захвата территории и жесткого отстаивания своих
интересов. Мы выросли в коконе из социальных ожиданий,
где главной валютой было одобрение окружающих, и теперь,
став взрослыми, мы обнаруживаем, что эта валюта обесце-
нилась, а привычка быть «удобной» стала главной преградой
на пути к финансовому и личностному процветанию. Про-
щание с этой внутренней героиней – процесс болезненный,
почти траурный, потому что вместе с ней нам приходится
похоронить иллюзию того, что мир будет любить нас просто
за то, что мы не создаем проблем. Но именно за этой чертой
начинается настоящая жизнь, где масштаб личности опреде-
ляется не количеством людей, которых ты не разочаровала,



 
 
 

а глубиной твоего собственного следа в истории.
Давай заглянем в обычный рабочий день женщины, кото-

рая все еще носит в себе этот деструктивный идеал. Назовем
ее Катериной. Катерина – блестящий руководитель средне-
го звена, она работает больше всех в отделе, ее отчеты без-
упречны, а подчиненные знают, что она всегда придет на по-
мощь, даже если это потребует от нее остаться в офисе до
полуночи. Однако, когда приходит время распределения бо-
нусов или обсуждения кандидатур на пост директора фили-
ала, имя Катерины даже не звучит в списках. Почему? По-
тому что она «слишком удобная». Высшее руководство при-
выкло воспринимать ее труд как должное, как естественный
фон, который не требует дополнительной стимуляции. Она
не умеет требовать, она не умеет говорить о своих амбициях
в полный голос, она боится показаться жадной или слишком
агрессивной. В ее внутреннем кодексе «хорошей девочки»
просить о повышении – значит проявлять нескромность, а
отказывать коллеге в помощи – значит быть плохим чело-
веком. В итоге Катерина оплачивает чужой комфорт своим
временем, здоровьем и нереализованным потенциалом, мед-
ленно выгорая в тени тех, кто играет по другим правилам.

Установка на удобство – это тихий убийца капитала. Каж-
дый раз, когда ты соглашаешься на меньший гонорар, потому
что тебе неудобно торговаться с клиентом, ты отдаешь часть
своего масштаба. Каждый раз, когда ты тратишь свои выход-
ные на решение чужих проблем, потому что боишься оби-



 
 
 

деть человека отказом, ты крадешь ресурс у своих собствен-
ных проектов. Мы привыкли думать, что эмпатия и мягкость
– наши главные достоинства, но в мире больших достижений
безжалостность к тому, что тянет тебя вниз, является необ-
ходимым условием выживания. «Хорошая девочка» боится
конфликтов как огня, она готова на любые компромиссы,
лишь бы сохранить видимость гармонии. Но истинный успех
всегда рождается в трении, в столкновении интересов, в спо-
собности выдержать чужое недовольство и не разрушиться
при этом. Если ты хочешь построить империю, тебе придет-
ся смириться с тем, что для кого-то ты станешь «неудобной»,
«высокомерной» или даже «холодной». Это цена, которую
мы платим за выход из массовки на главную сцену своей
жизни.

Вспомни, как часто ты чувствовала этот липкий стыд, ко-
гда тебе приходилось защищать свои границы. Возможно,
это был разговор с родственниками, которые привыкли, что
ты всегда доступна по первому требованию, или беседа с
партнером, который недоволен тем, что твоя работа забирает
всё больше твоего внимания. В эти моменты «хорошая де-
вочка» внутри тебя начинает судорожно искать оправдания,
она хочет извиниться за то, что у нее есть собственные цели.
Она шепчет: «Будь мягче, не разрушай отношения, уступи,
и всё наладится». Но правда в том, что ничего не наладит-
ся. Каждая твоя уступка в фундаментальных вопросах тво-
его роста – это кирпич в стену твоей внутренней тюрьмы.



 
 
 

Масштаб требует огромного количества пространства, и это
пространство нельзя получить, не потеснив тех, кто привык
заниматься им в твое отсутствие. Ты должна научиться го-
ворить «нет» не только сомнительным предложениям, но и
близким людям, когда их потребности вступают в прямой
конфликт с твоим предназначением. Это не эгоизм – это эко-
логия души.

Парадокс заключается в том, что окружающие начинают
ценить нас гораздо больше, когда мы перестаем быть для них
удобными. Пока ты функционируешь как безотказный меха-
низм, тебя воспринимают как функцию, а не как личность.
Но как только ты начинаешь транслировать свою волю, как
только ты заявляешь о своих приоритетах и показываешь,
что твое время и твоя энергия стоят очень дорого, мир во-
круг тебя начинает перестраиваться. Те, кто использовал те-
бя, уйдут с обидой, и это будет лучшим очищением твоего
пространства. А те, кто достоин твоего масштаба, останутся
и проникнутся к тебе глубоким уважением. «Хорошую де-
вочку» могут гладить по голове, но за ней никогда не пой-
дут в огонь и воду. Лидерство, влияние и богатство прихо-
дят к тем, кто умеет быть жестким, когда этого требуют об-
стоятельства, и кто ценит свое «Да» настолько высоко, что
произносит его крайне редко.

Разрыв с образом «хорошей девочки» требует пересмотра
всей системы ценностей. Нам нужно признать, что гнев – это
не грех, а инструмент защиты. Что амбиции – это не горды-



 
 
 

ня, а мотор эволюции. Что наше право на отдых и саморе-
ализацию не должно зависеть от того, насколько довольны
нами окружающие. Это путь освобождения от созависимо-
сти с общественным мнением. Представь, какой объем энер-
гии высвободится, если ты перестанешь тратить ее на посто-
янное сканирование настроения окружающих и попытки им
угодить. Эта энергия – то самое топливо, которого тебе не
хватало для финального рывка к твоему истинному масшта-
бу. Ты обнаружишь, что можешь принимать решения быст-
рее, действовать смелее и не оглядываться на тех, кто остал-
ся на берегу.

Прощание с «хорошей девочкой» – это также и отказ от
инфантильного желания быть защищенной кем-то свыше за
свое хорошее поведение. Это переход в состояние взрослой
женщины, которая понимает, что она сама является источ-
ником своей безопасности и своего процветания. Тебе боль-
ше не нужно заслуживать любовь через служение чужим ин-
тересам. Твоя ценность безусловна и не требует подтвержде-
ния через твою «полезность» для общества. Когда ты разре-
шаешь себе быть любой – капризной, требовательной, реши-
тельной, недоступной – ты обретаешь подлинную свободу. И
в этой свободе твой масштаб начинает расти по экспоненте,
потому что больше нет внутренних тормозов, нет необходи-
мости притворяться меньше, чем ты есть на самом деле.

Эта трансформация часто сопровождается периодом оди-
ночества, и этого не нужно бояться. Это священная тишина,



 
 
 

в которой рождается твой истинный голос. Когда ты пере-
станешь быть удобной, многие связи, державшиеся на твоем
терпении, распадутся. Позволь им уйти. На их место придут
люди другого порядка – те, кто ищет партнерства, а не обслу-
живания, те, кто восхищается силой, а не пользуется слабо-
стью. Твой масштаб притянет к себе равных, но только тогда,
когда ты сама станешь себе равной, перестав предавать себя
ради сомнительной чести называться «хорошим человеком»
в чужих глазах. Напиши себе новое разрешение: «Мне мож-
но не нравиться. Мне можно быть неудобной. Мне можно
выбирать себя». И начни жить из этой точки, наблюдая, как
рушатся старые ограничения и как перед тобой открывается
океан возможностей, о которых «хорошая девочка» даже не
смела мечтать. Твое восхождение начинается с того момен-
та, когда ты в последний раз улыбнешься тем, кто ожидает
от тебя покорности, и молча пойдешь своей дорогой к вер-
шине, которую ты выбрала сама.



 
 
 

 
Глава 5: Физиология масштаба

 
Твое тело – это первый и самый честный свидетель то-

го, насколько ты на самом деле веришь в свое право на мас-
штаб, ведь пока твой разум рисует амбициозные картины бу-
дущего и строит сложные стратегии успеха, твои плечи, твоя
диафрагма и твой голос могут кричать об обратном, выда-
вая миру твой истинный, глубинный уровень самоощуще-
ния. Мы привыкли думать об успехе как о продукте интел-
лектуальных усилий или удачного стечения обстоятельств,
но правда заключается в том, что масштаб – это прежде всего
телесное состояние, это биологическая готовность занимать
пространство и выдерживать напряжение, которое неизбеж-
но возникает на вершине. Если твоя нервная система не обу-
чена «контейнировать» большие объемы энергии, если твое
тело привыкло сжиматься при малейшей угрозе критики, то
никакой самый гениальный бизнес-план не спасет тебя от са-
мосаботажа, потому что биология всегда побеждает психо-
логию в моменты пиковых нагрузок.

Давай проведем небольшой эксперимент: вспомни мо-
мент, когда тебе нужно было заявить о высокой стоимости
своих услуг или отстоять свое мнение перед аудиторией, ко-
торая настроена скептически. Что произошло с твоим телом
в ту секунду? Скорее всего, твое дыхание стало поверхност-
ным и замерло где-то на уровне ключиц, твои плечи непро-



 
 
 

извольно поползли к ушам, пытаясь защитить сонную арте-
рию – самую уязвимую зону нашего организма, а голос пре-
дательски стал выше и тоньше, приобретая те самые извиня-
ющиеся нотки, которые мгновенно считываются окружаю-
щими как сигнал неуверенности. В этот момент ты физиче-
ски «схлопнулась», превратившись из масштабной личности
в испуганного ребенка, и никакие слова о твоей экспертно-
сти уже не могли исправить это впечатление, потому что на
подсознательном уровне люди верят не твоим речам, а твое-
му биологическому присутствию.

Я помню одну из своих подопечных, Наталью, которая
была выдающимся специалистом в области стратегического
консалтинга, но ее карьера годами стояла на месте, несмотря
на блестящие результаты. Когда мы впервые встретились, я
увидела женщину, которая буквально пыталась стать неви-
димой: она сидела на краю стула, скрестив ноги и спрятав
руки под стол, ее голова была постоянно слегка наклонена
вбок, словно в вечном вопросе о разрешении на существова-
ние. Наталья жаловалась, что на совещаниях ее часто пере-
бивают, а ее идеи присваивают более громкие коллеги. Мы
начали работу не с ее убеждений, а с ее физики. Я попроси-
ла ее просто занять весь стул, положить локти на стол и по-
чувствовать опору под стопами. Для нее это было физиче-
ски невыносимо – она чувствовала себя «слишком агрессив-
ной», «вызывающей», «неправильной». Это и есть физиоло-
гический предел масштаба: когда простое право занимать



 
 
 

место в пространстве воспринимается телом как смертель-
ная опасность. Мы потратили месяцы на то, чтобы ее нерв-
ная система привыкла к ощущению расправленных плеч, и
только тогда ее голос обрел ту глубину и авторитетность, ко-
торые заставили совет директоров замолчать и слушать.

Масштаб требует определенной химии внутри тебя. Когда
ты сутулишься и сжимаешься, твой организм начинает выра-
батывать кортизол – гормон стресса и выживания, который
переключает мозг в режим «бей или беги», блокируя творче-
ское мышление и способность к стратегическому планиро-
ванию. В таком состоянии невозможно созидать нечто вели-
кое, ты можешь только спасаться. И наоборот, когда ты со-
знательно распрямляешь спину, раскрываешь грудную клет-
ку и позволяешь своему дыханию опуститься глубоко в жи-
вот, ты посылаешь своей лимбической системе сигнал: «Я в
безопасности, я здесь главная, я контролирую территорию».
Твой гормональный фон меняется, уровень тестостерона –
гормона уверенности и готовности к риску – растет, и ты на-
чинаешь транслировать совершенно иную частоту. Окружа-
ющие чувствуют это мгновенно, даже если они не являются
экспертами в языке тела; они просто ощущают твою «весо-
мость», твою плотность, твое право быть здесь и вести за со-
бой.

Голос – это еще один мощный инструмент физиологии
масштаба, который мы часто недооцениваем или использу-
ем против себя. Большинство женщин говорят «горлом», за-



 
 
 

жимая голосовые связки, что делает звук плоским и слабым.
Это голос «хорошей девочки», которая боится потревожить
окружающих своим присутствием. Но настоящий масштаб
живет в «нижнем» голосе, который рождается в животе и ре-
зонирует в груди. Это звук силы, звук земли, звук женщины,
которая знает себе цену. Когда ты учишься говорить из сво-
его центра, каждое твое слово обретает физический вес. Те-
бе больше не нужно кричать, чтобы тебя услышали; тебе до-
статочно говорить спокойно и веско. Понаблюдай за тем, как
говорят признанные лидеры: они не тараторят, они делают
паузы, они позволяют звуку своего голоса заполнять комна-
ту. Пауза – это высшее проявление телесного масштаба, это
способность выдержать тишину, не пытаясь суетливо запол-
нить ее оправданиями или лишней информацией.
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