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Для тех, кто в три часа ночи смотрит в потолок, спрашивая зачем всё это?.
Для тех, кто плачет в ванной, чтобы никто не слышал. Эта книга  ответ. Не
сладкое обещание, а честный разговор о том, как выбраться, когда выходов
нет. Эта книга  акт бунта. Манифест женщины, которая устала быть хорошей
девочкой и решила наконец стать собой. Эта книга  не о том, как не сойти с
ума. Она о том, как стать по-настоящему живой. Перестать существовать по
чужим сценариям, обслуживать чужие ожидания и верить лжи собственного
мозга. Вместо утешений  инструменты. Вместо медитаций  нейробиология
паники. Мы не будем лечить твои травмы годами. Мы пройдём путь от точки,
где мозг работает против тебя, до точки полного контроля своей судьбы.
Японцы называют это кинцуги  искусство превращать трещины в золото.
Эта книга о том, как сделать то же самое со своей жизнью. Она для тех, кто
разбит, но не сломлен. Это не магия. Это наука о том, как снова стать собой.
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Катя Шмель
Как не сойти с ума в сумасшедшем мире

 
Акт I. Стоп. Дыши. Смотри правде в глаза

 
 

Глава 1. «Добро пожаловать в ад.
Здесь лучший вид на рассвет»

 
О том, почему твой кризис – это не конец, а адрес

Ты открыла эту книгу не от хорошей жизни.
Давай не будем делать вид, что это не так. Я не из тех, кто делает вид.
Может, ты читаешь это в три часа ночи, когда потолок стал ближайшим собеседником,

а мысли нарезают круги по одной и той же колее – как заезженная пластинка, которую некому
снять с проигрывателя. Может, ты купила эту книгу днём, стоя в очереди в кассу и механи-
чески глядя в экран телефона, пока в голове крутилась одна мысль: до зарплаты пять дней,
начальник вчера публично унизил, дома ждёт либо пустота, либо человек, который давно
стал чужим. Может, ты просто сидишь в ванной – единственном помещении в квартире, где
есть замок, – и тихо, чтобы никто не услышал, плачешь в полотенце.

Неважно, как именно ты сюда добралась.
Важно одно: ты здесь.
И знаешь, что это говорит о тебе? Это говорит о том, что внутри тебя – даже сейчас,

в этом состоянии выжатой тряпки, брошенной в угол, – живёт что-то, что ещё не подписало
капитуляцию. Что-то, что протянуло руку за книгой. Что-то, что упрямо ищет выход, хотя все
стены, кажется, уже сомкнулись.

Это “что-то” – и есть ты настоящая.
Запомни это ощущение прямо сейчас. Мы вернёмся к нему позже. Потому что именно

здесь, в этой точке, начинается всё.
Давай я сразу скажу тебе то, что не скажет ни один вежливый психолог в уютном кабинете

с мягкими пуфиками и ароматическими свечами.
Большинство книг по психологии начинаются с жизнеутверждающих цитат, историй

успеха людей, которые “преодолели всё”, и сладковатых обещаний, что стоит только поверить
в себя – и реальность послушно выровняется. Я ненавижу такие книги. Не потому что я циник.
А потому что я слишком хорошо знаю, как устроена человеческая психика, – и я знаю: когда
тебе по-настоящему плохо, ванильные обещания не помогают. Они раздражают. Они создают
ещё один слой вины – за то, что ты “недостаточно позитивна”, “недостаточно стараешься”,
“недостаточно веришь”.

Будто тебе мало было своих проблем – получи ещё вину за то, что решаешь их недоста-
точно жизнеутверждающе.

Поэтому эта книга начинается иначе.
Она начинается с правды.
Твоя жизнь прямо сейчас может быть действительно тяжёлой. Не “требую-

щей перезагрузки”. Не “немного разбалансированной”. А по-настоящему, до дна, до
скрежета – тяжёлой.

И в некотором смысле это хорошо, потому что только тогда начинается настоящая работа.
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Я не терапевт, который будет годами водить тебя по лабиринтам детских травм. Я вручу
тебе карту, фонарь и динамит. И мы взорвём этот лабиринт к чертям собачьим – и построим
на его месте что-то, что стоит строить.

Начинаем прямо сейчас.

Позволь рассказать тебе кое-что про ад.
Не метафорический – психологический. Тот самый, в котором ты, возможно, сейчас

живёшь.
Когда человек оказывается в состоянии хронического многослойного стресса – когда

одновременно рушится финансовая стабильность, трещат отношения, работа превращается
в ежедневную пытку, а одиночество становится привычным фоновым шумом, – мозг запус-
кает древнейший защитный механизм. Миндалевидное тело, крошечная структура в глубине
черепа, начинает орать на весь организм: ОПАСНОСТЬ. ВЫЖИВАНИЕ. УГРОЗА.

Эволюция создавала этот механизм для конкретного сценария: тигр напал – беги или
дерись. Быстро. Решительно. Без лишних размышлений о смысле жизни.

Но современный тигр – это не зверь в кустах.
Это красный минус на банковском экране. Это коллега, который подсидел тебя прямо на

глазах у всего отдела. Это сообщение от него, которое ты перечитываешь восьмой раз, пытаясь
найти между строк то, что боишься найти. Это отношения, которые давно умерли, но ещё не
похоронены – и разлагаются прямо внутри твоей жизни.

Современный тигр никуда не уходит. Он живёт с тобой. В телефоне. В мыслях. В снах.
И миндалина орёт – постоянно. День за днём. Неделя за неделей.
Нейробиолог Джозеф Леду, посвятивший десятилетия изучению страха и тревожных

реакций, обнаружил нечто, что меняет всё: в состоянии хронической тревоги префронталь-
ная кора – та часть мозга, которая отвечает за рациональное мышление, принятие решений и
способность видеть перспективу, – буквально отключается. Не метафорически. Физически.
Кровоток перераспределяется. Нейронные связи слабеют.

Это значит следующее: когда тебе по-настоящему плохо, ты физически не можешь
думать так же ясно, как когда хорошо.

Это не слабость характера. Это не “раскисла”. Это не “потеряла себя”.
Это – нейробиология .
Твой мозг в состоянии перегрузки работает именно так, как и должен работать: переходит

в режим выживания и отключает всё, что считает “лишним”. В том числе – способность видеть
выходы. В том числе – ощущение, что выходы вообще существуют.

Вот почему, когда подруга говорит тебе “да просто смени работу / брось его / займись
собой”, ты смотришь на неё как на человека, говорящего на языке, который ты когда-то знала,
но сейчас не можешь расшифровать. Не потому что советы плохие. А потому что твой мозг
прямо сейчас физически не в состоянии обработать перспективу. Он занят другим – он пыта-
ется выжить.

Но вот что меняет всю картину.
Исследования посттравматического роста – области, которую развивали психологи

Ричард Тедески и Лоуренс Калхун на протяжении трёх десятилетий – показали нечто, что
переворачивает привычную логику с ног на голову. Люди, пережившие серьёзный кризис и
прошедшие через него – не просто выжившие в нём, а именно прошедшие насквозь, – демон-
стрируют не возврат к прежнему уровню функционирования.

Они вырастают выше того, кем были до кризиса.
Новые нейронные связи. Новая гибкость. Новая глубина. Новая – и это поражает иссле-

дователей снова и снова – устойчивость к боли. Как будто пройденный огонь не уничтожает,
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а закаляет. Как будто сама структура личности становится прочнее именно там, где была сло-
мана.

Японцы тысячелетиями знали то, что западная психология только начинает формулиро-
вать научным языком. Они называют это кинцуги – искусство реставрировать разбитую кера-
мику, заполняя трещины золотом. Не прятать сколы. Не делать вид, что вещь никогда не раз-
бивалась. А делать трещины частью красоты. Частью истории. Частью ценности.

Вещь, побывавшая в руинах и собранная заново с золотом в швах, стоит дороже, чем та,
что никогда не разбивалась.

Твои трещины – не дефекты.
Это твоё будущее золото.

Случай из жизни

Её звали Наташа.
Тридцать семь лет. Финансовый аналитик. Квартира в ипотеку, машина в кредит, мама с

растущими потребностями и убывающим здоровьем. Когда она впервые вошла в мой кабинет,
я поняла всё за первые десять секунд – не из её слов, а из того, как она держала спину. Идеально
прямо. Как человек, который знает: если позволить себе хоть на сантиметр согнуться – всё
рухнет немедленно.

За предыдущие восемь месяцев Наташина жизнь разложилась по всем направлениям с
той синхронностью, которая кажется почти садистской. Словно вселенная решила устроить
комплексную проверку на прочность и не оставила ни одной незатронутой зоны.

Муж ушёл – не к другой, что было бы хотя бы понятно и конкретно, а “просто так”. Ска-
зал, что “давно ничего не чувствует”. Компания прошла через реструктуризацию, и должность
Наташи “оптимизировали” – элегантное корпоративное слово для “вас здесь больше нет”. Мать
начала болеть – не смертельно, но требовательно, поглощающе, с ежедневными звонками и
ежедневными претензиями. Из подруг осталась одна – Лена, у которой хватало своих руин.
Денег хватало ровно до середины месяца, дальше начиналась арифметика выживания, в кото-
рой сходились концы с концами – но только если не было никаких непредвиденных расходов,
а непредвиденные расходы случались регулярно.

Наташа сидела напротив меня и рассказывала об этом ровным голосом.
Перечисляла факты. Методично. Как сводку погоды за прошедший сезон.
Я остановила её на середине фразы.
– Ты рассказываешь мне свою жизнь так, – сказала я, – как будто это происходит не с

тобой. Кто ты на самом деле?
Три секунды тишины. Потом что-то в лице сдвинулось – едва заметно, как микротрещина

в плотине перед тем, как та начинает пропускать воду.
– Я не знаю, кто я теперь, – сказала она тихо. – Я была женой – больше нет. Была про-

фессионалом с карьерой – больше нет. Была дочерью, которая справляется, – теперь я дочь,
которая едва держится. Я смотрю в зеркало и не понимаю, кто там стоит.

– Вот, – сказала я. – Вот это – правда. С неё и начнём.
Мы работали с Наташей несколько месяцев. Не потому что было очень плохо – а потому

что мы делали это основательно, слой за слоем, без торопливости и без самообмана. Сначала
она просто перестала притворяться, что справляется. Это оказалось труднее, чем звучит –
для женщин, которые годами держат спину идеально прямо, признание “мне плохо” требует
больше мужества, чем любой другой поступок.

Потом начала происходить алхимия.
Наташа начала замечать, что внутри руин – её собственных, выстраданных, никем не

оспариваемых руин – есть нечто, что раньше было похоронено под слоями чужих ожиданий,
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привычных ролей и “правильных” решений. Что-то живое. Что-то её собственное. Что-то, что
не принадлежало ни мужу, ни компании, ни матери, ни образу “женщины, которая справля-
ется”.

Через пару месяцев она пришла на последнюю сессию в новом пальто – не потому что
внезапно появились деньги, а потому что она наконец разрешила себе потратить их на себя. Не
на “нужное”. На себя. Она смеялась. Не вежливо – по-настоящему, от живота, с запрокинутой
головой.

– Знаешь, что самое странное? – сказала она. – Я сейчас счастливее, чем была, когда всё
было “нормально”. Тогда я просто существовала. А сейчас – живу.

Я слышу эту фразу снова и снова. От разных женщин, в разных обстоятельствах, разными
словами – но с одним и тем же изумлением в голосе. Изумлением человека, который обнару-
жил, что кризис разрушил декорации – и впервые за долгое время стало видно, что за ними.

Иногда нужно, чтобы всё рухнуло – чтобы наконец увидеть, что стоит строить.

Я называю это “Точкой G в кризисе”.
Нет, не то, о чём ты подумала – хотя аналогия неслучайна.
Точка G в кризисе – это момент, который большинство людей воспринимают как самый

страшный. Момент, когда иллюзии окончательно рухнули, когда притворяться, что “всё нор-
мально”, больше невозможно, когда маски сброшены – и ты стоишь посреди обломков своей
прежней жизни совершенно голой.

Это – точка максимальной уязвимости.
И одновременно – точка максимальной возможности.
Потому что именно здесь, в этой невыносимой обнажённости, впервые за долгое время

становится возможным честный вопрос: а чего я на самом деле хочу? Не того, чего от меня
ждут. Не того, что “принято”. Не того, что “правильно”. А того – чего ХОЧУ. Я. Настоящая.

Когда всё рушится, рушится и тюрьма, в которой ты жила.
Большинство людей в этот момент бросаются отстраивать тюрьму заново – потому что

она привычная, потому что знакомая, потому что страшно без стен. Они хватаются за пер-
вые попавшиеся отношения, первую попавшуюся работу, первую попавшуюся роль – лишь бы
снова почувствовать почву под ногами.

Я предлагаю другое.
Остановиться. Посмотреть на руины.
И спросить себя: а что, если построить что-то другое?
Не то, что “должно быть”. Не то, что “принято”. Не копию того, что только что рухнуло.
А то, что нужно именно тебе.
Феникс – красивый миф. Но вот что в нём важно с точки зрения психологии: птица

возрождается не в том же виде, в каком умерла. Не та же самая птица, только почищенная.
Другая. Более мощная. Совершенно обновленная!

Это не про “стать лучшей версией себя” – маркетинговый штамп, от которого меня пере-
дёргивает.

Это про то, чтобы стать собой. Впервые. По-настоящему.

Практика №1. “Письмо из будущего”

Сразу скажу: это не визуализация. Не аффирмации. Не “представь свою идеальную жизнь
через пять лет” – упражнение, которое работает примерно так же эффективно, как лечить
перелом позитивным мышлением.

Это – нейробиологически обоснованный приём смены перспективы.
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Когда мозг застрял в режиме выживания, он теряет нарративное мышление – способ-
ность воспринимать свою жизнь как историю, у которой есть продолжение. Всё, что он видит
– это настоящий момент боли, растянувшийся в обе стороны до горизонта. Это упражнение
принудительно активирует другой режим работы мозга.

Как делать:
Возьми ручку и бумагу. Не телефон – именно ручку и бумагу. Рукописный текст активи-

рует иные нейронные цепи, чем набор на клавиатуре. Это не эзотерика – это нейробиология
письма, исследованная достаточно детально.

Представь себя через год. Не идеальную. Не ту, у которой “всё наладилось” по голли-
вудскому сценарию. Просто – ту, которая прошла через то, что сейчас происходит, и вышла.
Неважно как именно. Просто – вышла. Стоит. Дышит. Живёт.

Напиши ей от себя сегодняшней письмо. А потом – её ответ тебе.
Не список советов. Не инструкцию. Не план действий.
Письмо.
Что она хочет сказать тебе сегодняшней? Что знает – чего ты сейчас не знаешь? Как она

смотрит на то, что сейчас кажется тебе невыносимым? Что из сегодняшнего ада оказалось, с
её точки зрения, поворотным?

Пиши столько, сколько идёт. Не редактируй. Не думай о стиле. Просто позволь словам
выходить.

Когда закончишь – прочитай вслух. Именно вслух: когда ты слышишь слова собственным
голосом, мозг обрабатывает их с другой глубиной. Они становятся реальнее. Они становятся
– твоими.

Положи письмо туда, где найдёшь через год. И не открывай раньше.

Практика №2. Тест “Где я сейчас” – честная карта без анестезии

Прежде чем двигаться куда-либо, нужно знать, где ты стоишь. Не приблизительно –
точно. Навигатор не работает без начальной точки, и никакой GPS не поможет, если ты соврала
ему о своём местонахождении.

Оцени каждую сферу жизни по шкале от 1 до 10. Где 1 – “хуже некуда, это катастрофа”,
10 – “здесь у меня всё прекрасно”. Никакого “ну, в принципе, нормально” – только честная
цифра, первая, которая пришла в голову. Первый импульс врёт реже, чем обдуманный ответ.

Финансы / материальная безопасность
Работа / профессиональная реализация
Отношения – партнёр или их отсутствие
Социальный круг / дружба / близость
Отношения с собой / самоощущение
Физическое состояние / тело / энергия
Эмоциональное состояние / внутренний климат
Ощущение смысла и направления

Посмотри на результат.
Не с ужасом – с холодным любопытством исследователя, который получил данные. Дан-

ные не бывают хорошими или плохими. Данные бывают точными или неточными.
Три вопроса детектива:
Первый. Какая сфера просела сильнее всего? Это точка максимального давления прямо

сейчас – туда мы вернёмся.
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Второй. Есть ли хотя бы одна сфера выше пяти? Это твой ресурс. Твоя точка опоры.
Это то, на что мы будем опираться, пока поднимаем остальное.

Третий. Если бы можно было улучшить только одну сферу – одну, не все разом, – улуч-
шение какой дало бы наибольший рикошет на остальные?

Это не план действий. Ещё не план.
Это – карта местности. Честная. Твоя. Без прикрас.
Мы только что сделали первое и самое трудное: посмотрели правде в глаза, не отводя

взгляда.
Это, поверь моему опыту, уже немало.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Я не сломалась. Я в процессе.”

Напиши эту фразу от руки. На отдельном листе, крупно. Или на стикере – и налепи на
зеркало в ванной, где увидишь первой делом утром, до того как мозг успеет запустить свой
привычный утренний спектакль.

Не потому что это красивые слова для мотивационного постера.
А потому что это – буквально правда, подтверждённая нейронаукой, десятилетиями

исследований посттравматического роста и тысячелетиями человеческого опыта выживания
и преобразования.

Процесс – это не слабость. Процесс – это движение. А движение, даже когда оно почти
невидимо, – это жизнь.

Ты открыла эту книгу. Ты прочитала эту главу. Ты сделала тест. Может, написала письмо.
Это – движение. Ты – живая.
И это, если честно, уже очень много. Куда больше, чем кажется сейчас, в три часа ночи

или в ванной с полотенцем.
Куда больше.

В следующей главе мы займёмся твоим мозгом – этим блестящим, изощрённым, совер-
шенно невыносимым предателем, который врёт тебе с профессионализмом конченого мисти-
фикатора примерно каждые одиннадцать минут. Я покажу тебе механизм этой лжи – и то,
как поймать его за руку прямо в момент преступления.



К.  Шмель.  «Как не сойти с ума в сумасшедшем мире»

11

 
Глава 2. «Твой мозг врёт тебе каждые 11 минут»

 
Нейронаука паники, катастрофизации и почему ты не виновата в своих мыслях – но

это не значит, что ты не можешь их остановить

Позволь я скажу тебе кое-что, что не скажет ни один вежливый психолог.
Твой мозг – дрянной рассказчик.
Мастер художественного свиста. Виртуоз катастрофического жанра. Он берёт одну блед-

ную, невзрачную, абсолютно нейтральную деталь реальности – и за тридцать секунд развора-
чивает из неё эпический триллер с кровью, предательством и финальными титрами на фоне
пепелища твоей жизни.

Начальник не поздоровался утром – и к обеду ты уже вживую репетируешь разговор об
увольнении. Он не ответил на сообщение три часа – и ты уже знаешь, что он нашёл другую,
что ты недостаточно хороша, что так и будет всегда. Денег до зарплаты осталось на неделю
– и мозг немедленно рисует картину, где ты через полгода стоишь с картонной коробкой у
закрытой двери банка.

Это не пессимизм. Это не слабость характера. Это не “негативное мышление”, с которым
тебе советуют “работать”.

Это – архитектура мозга. И у неё есть имя, механизм и, что самое важное, – уязвимость,
через которую ты можешь его взломать.

Я не буду гладить тебя по голове и говорить “всё будет хорошо”. Вместо этого я дам тебе
схему того, как именно твой собственный мозг производит твои страдания – и конкретный
инструментарий, чтобы выдернуть у него этот конвейер из-под ног.

Потому что знание механизма – это уже половина власти над ним.
Поехали.

Знакомься. Это – амигдала.
Миндалевидное тело. Крошечная структура в глубине твоего мозга, размером буквально

с ноготь мизинца. Именно она – главный архитектор большинства твоих страданий последних
месяцев.

Амигдала – это сигнализация. Древняя, как сама эволюция, отточенная миллионами лет
выживания в мире, где опасность была вполне конкретной: зубы, когти, темнота, чужое племя
у горизонта. Её работа – сканировать реальность в поисках угрозы. Круглосуточно. Без выход-
ных. Без отпуска. Без малейшего чувства юмора.

При первом же сигнале тревоги она делает одно: нажимает красную кнопку.
В кровь летит адреналин. Следом – кортизол. Сердце ускоряется. Мышцы напрягаются.

Дыхание становится поверхностным. Всё это – за 250 миллисекунд. Быстрее, чем ты успеваешь
осознать, что именно тебя напугало.

Гениальная система. Она работала безупречно – когда угрозой был реальный хищник.
Проблема в том, что амигдала не умеет читать контекст.
Для неё нет принципиальной разницы между тигром в кустах и тигром в твоём вооб-

ражении. Между реальной катастрофой и катастрофой, которую ты только что придумала в
голове, лёжа в темноте. Между “меня сейчас съедят” и “а вдруг меня сейчас съедят”.

Она реагирует на образ угрозы – не на саму угрозу.
И вот тут начинается самое интересное.
Нейробиолог Антонио Дамасио назвал это соматическими маркерами: тело реагирует

на мысленные образы так же, как на реальные события. Когда ты прокручиваешь в голове сцену
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конфликта с начальником – тело переживает этот конфликт физически. Кортизол. Напряже-
ние. Учащённый пульс. Готовность к бою.

С несуществующим противником.
В безопасной комнате.
В три часа ночи.
Теперь умножь это на исследование Гарвардских учёных Киллингсворта и Гилберта,

которые отследили мысли 2250 людей в режиме реального времени и обнаружили: 47% вре-
мени бодрствования человеческий мозг думает не о том, что происходит прямо сей-
час. Он блуждает – в прошлом, где мысленно переигрывает старые сцены, или в будущем, где
воображает катастрофы.

Почти половину своей жизни ты проводишь в несуществующей реальности.
И твоё тело там вместе с тобой – в полной боевой готовности.
А теперь – финальный удар. Корнеллский университет, масштабное исследование тре-

вожного мышления: 85% того, о чём люди тревожатся, никогда не происходит.  Из остав-
шихся 15% в 79% случаев люди справляются с ситуацией значительно лучше, чем предпола-
гали.

Математика жестокая.
Твой мозг генерирует ужас с производительностью промышленного предприятия – и

почти весь этот продукт идёт в мусор. Потому что он не соответствует реальности. Никогда
не соответствовал.

Но вот что меняет всё.
Нейропсихолог Ричард Дэвидсон из Университета Висконсина – один из крупнейших

исследователей нейропластичности – доказал то, что звучит как научная фантастика, но явля-
ется чистой физиологией: мозг взрослого человека способен формировать новые ней-
ронные связи и перестраивать старые паттерны в любом возрасте.

Это называется нейропластичность.
И это значит следующее: мозг, который сейчас врёт тебе с упоением профессионального

мистификатора, – можно перепрошить.
Не “попробовать перепрошить”. Не “при благоприятном стечении обстоятельств”.
Можно. Научно. Доказано. С механизмом и сроками.
Именно этим мы сейчас займёмся. Без воды, без сантиментов, без медитаций на сорок

минут в позе лотоса.
Только инструменты. Только результат.

Случай из жизни

Марина вошла в мой кабинет с видом человека, который давно перестал ждать помощи,
но пришёл – потому что больше некуда.

Тридцать восемь лет. Руководитель отдела. Двое детей, ипотека, машина в кредит. С
виду – железная женщина, у которой всё под контролем. Спина прямая. Голос ровный. Руки
сложены на коленях с такой тщательностью, словно она боится, что если их разожмёт – что-
то рассыплется.

– Я схожу с ума, – сказала она без предисловий. – Не образно. Я реально думаю, что у
меня что-то сломалось в голове.

– Расскажи мне типичное утро, – попросила я.
Она начала говорить.
За первые десять минут после пробуждения Марина успевала: прокрутить три рабочих

конфликта, которые ещё не произошли, вообразить болезнь одного из детей, высчитать, хватит
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ли денег до конца месяца (не хватало, и она это знала без калькулятора), вспомнить вчерашний
взгляд начальника и истолковать его как минимум в пяти катастрофических направлениях.

Всё это – до первой чашки кофе.
– К восьми утра я уже измотана, – сказала она. – А день ещё не начинался.
Я остановила её.
– Марина, сколько из того, что ты сегодня утром пережила в голове, – случилось на самом

деле?
Пауза. Долгая пауза – та самая, когда человек впервые задаёт себе вопрос, который дол-

жен был задать давно.
– Ничего, – сказала она медленно. – Совещание прошло нормально. Дети здоровы.

Деньги… ну, тяжело, но справляемся.
– То есть, – сказала я, – ты каждое утро проживаешь несколько катастроф, которые не

происходят. И приходишь на работу уже выжатой – не реальностью, а собственным мозгом.
Что-то в её лице сдвинулось. Не сломалось – именно сдвинулось. Как когда тяжёлая

штора чуть отходит в сторону и в комнату врывается полоска света.
– Я никогда не думала об этом так, – сказала она.
– Потому что никто не объяснил тебе, что происходит, – ответила я. – Твой мозг не

сломан. Он работает именно так, как должен работать мозг человека в состоянии хронической
перегрузки. Проблема не в том, что он генерирует страхи. Проблема в том, что ты им веришь
– автоматически, без проверки.

Мы работали три недели. Не годами – тремя неделями прицельной, точечной работы.
Я дала Марине конкретные инструменты – те самые, которые ты получишь чуть ниже. Она
использовала их методично, без пропусков, без скидок на занятость.

На четвёртой неделе она написала мне коротко: “Поймала мозг сегодня утром на очеред-
ном спектакле. Спросила – доказательства? Их не было. Налила кофе. Всё.”

Три слова в конце. “Налила кофе. Всё.”
Это и есть свобода – не грандиозная, не голливудская. Тихая, будничная, настоящая.

Свобода выпить кофе утром, не успев предварительно пережить три несуществующих апока-
липсиса.

Через два месяца Марина сказала мне фразу, которую я слышу в разных вариациях снова
и снова от разных женщин:

– Мозг всё ещё пытается. Но теперь я слышу, когда он начинает врать. И это меняет всё.
Именно так. Не “мозг перестал”. А “я научилась не верить автоматически”.
Это единственная свобода, которая имеет значение.

Я называю это “Синдромом катастрофического диктора” .
Представь радиостанцию. Она работает круглосуточно, вещает прямо у тебя в голове, и

у неё один диктор – истеричный, самоуверенный, не знающий сомнений.
Он не сообщает новости. Он их производит. Из воздуха, из интонации, из паузы в раз-

говоре, из случайного взгляда, из непрочитанного сообщения. Он берёт факт размером с горо-
шину – и лепит из него ядро для пушки.

У этого диктора три фирменных приёма:
Приём первый: Катастрофизация.  Нейтральное событие – максимально плохой

финал. Без промежуточных станций, без логических остановок. Прямым рейсом из “он не
позвонил” в “я умру одна”. Скорость – пять секунд. Убедительность – стопроцентная.

Приём второй: Генерализация. Одно негативное событие становится законом вселен-
ной. “Это провалилось” превращается в “я всегда проваливаю всё”. “Он ушёл” превращается
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в “все всегда уходят”. “Сегодня плохо” превращается в “всегда будет плохо”. Одна точка – и
диктор уже рисует бесконечную прямую через всё твоё будущее.

Приём третий: Чтение мыслей. Диктор абсолютно убеждён, что знает, что думают
другие. И, разумеется, думают они плохое. Коллега посмотрела странно – осуждает. Муж мол-
чит – злится. Подруга не написала – забыла, потому что ты ей неважна. Версия “у них просто
был тяжёлый день” диктору недоступна. Зачем – если есть версия, где ты виновата?

Всё это происходит автоматически. Молниеносно. С интонацией абсолютной уверен-
ности.

И вот что принципиально – слушай внимательно:
Ты не можешь запретить диктору выходить в эфир.

Нейронные паттерны, которые формировались годами, не отключаются по приказу. Это
не в твоей власти. И если кто-то обещает тебе “остановить негативные мысли” – он либо не
понимает нейробиологию, либо продаёт тебе красивую пустышку.

Но вот что в твоей власти абсолютно:
Что ты делаешь с вещанием после того, как оно началось.

Мысль – не факт. Мысль – гипотеза. Необоснованная, непроверенная, выдвинутая пред-
взятым источником с историей систематической лжи.

И любую гипотезу можно проверить.
Именно этому я тебя сейчас научу.

Практика №1. “Протокол 90 секунд – аварийный стоп”

Нейробиолог Джилл Болти Тейлор – женщина, пережившая инсульт и написавшая об
этом одну из самых революционных книг о работе мозга, – обнаружила следующее:

Физиологическая реакция на эмоцию длится ровно 90 секунд.
Девяносто. Секунд.
Не часами, не сутками – хотя именно так это ощущается. Выброс гормонов, учащённый

пульс, телесное напряжение – всё это проходит за полторы минуты. Если ты не подкармлива-
ешь реакцию новыми мыслями.

Именно это мы обычно и делаем: мозг запускает тревогу – тело реагирует – мы начинаем
думать о причине тревоги интенсивнее – тело реагирует снова – круг замыкается. И крутится
часами.

Протокол 90 секунд разрывает круг в точке входа.

Как работает:
Как только почувствовала, что тревога нарастает – запускай.
Шаг 1 – ЯКОРЬ (первые 30 секунд): Поставь обе стопы на пол. Почувствуй их физи-

чески – давление, температуру, твёрдость поверхности. Сожми кулаки – три раза, медленно.
Это переключает нервную систему из симпатического режима (газ) в парасимпатический (тор-
моз). Не метафора – рефлекторная физиология.

Шаг 2 – ДЫХАНИЕ (следующие 30 секунд):  Схема 4-7-8. Вдох на четыре счёта.
Задержка на семь. Выдох на восемь. Три цикла. Это активирует блуждающий нерв – главный
регулятор стрессовой реакции. Уровень кортизола снижается измеримо. Проверено на томо-
графе, не на вере.
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Шаг 3 – НАЗЫВАНИЕ (последние 30 секунд): Скажи – вслух или отчётливо мыс-
ленно: “Я сейчас чувствую тревогу. Это физиологическая реакция моего тела. Через 90 секунд
она пройдёт. Я в безопасности.”

Вербализация эмоции – нейробиологически доказанный приём снижения активности
амигдалы. Когда ты называешь то, что чувствуешь, словами – мозг буквально переключается
из режима реагирования в режим наблюдения. На сканере это видно.

Ты не подавляешь панику. Не притворяешься, что её нет. Ты просто перестаёшь добав-
лять дрова – и даёшь телу сделать своё дело.

Применяй каждый раз, когда диктор включает экстренное вещание. Три-четыре раза в
день, две недели – и ты заметишь, как петля становится короче. А потом ещё короче. Потому
что мозг учится. Он не может не учиться – это его природа.

Практика №2. “Детектив своих мыслей”

Это – главный инструмент перепрошивки.
Детектив не принимает показания на веру. Детектив требует доказательств. Детектив

задаёт неудобные вопросы с каменным лицом и не успокаивается, пока версия не рассыплется
или не устоит под давлением фактов.

Именно с таким лицом ты теперь относишься к вещанию своего катастрофического дик-
тора.

Как работать:
Поймала тревожную или катастрофическую мысль – записала или запомнила. Дословно,

без редактуры. Потом – пять вопросов:

Мысль (дословно):

1. Это факт или интерпретация?
Что именно произошло – и что я к этому добавила?

2. Доказательства "ЗА":
Реальные, проверяемые факты – не ощущения, не предположения

3. Доказательства "ПРОТИВ":
Что опровергает эту версию?

4. Реалистичный Сценарий:
Не лучший, не худший – наиболее вероятный

5. Что я могу сделать с этим прямо сейчас?
Конкретное действие – или осознанное решение отпустить

Разберём на живом примере.
Мысль: “Начальник не поздоровался утром. Он меня ненавидит. Скоро уволит.”
Факт или интерпретация? Факт: не поздоровался. Интерпретация: ненавидит, уволит

– всё остальное.
Доказательства “за”:  Не поздоровался. (Одна точка.)
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Доказательства “против”:  На прошлой неделе отметил мою работу на совещании.
Позавчера сам подошёл с вопросом. Он вообще рассеянный – я знаю это давно. Сегодня у него
с утра встреча с советом директоров. Он не поздоровался ещё с тремя коллегами – я видела.

Реалистичный сценарий: Был погружён в мысли перед важной встречей. Не заметил
меня – или не заметил никого.

Что делать: Ничего. Отпустить. Если паттерн повторится – спросить напрямую.

Видишь, что происходит? Мысль, которая за тридцать секунд выросла до увольнения и
финансового краха, при первом столкновении с вопросом “а доказательства?” – рассыпается.
Остаётся одна нейтральная точка и один вероятный вывод.

Веди этот дневник две недели. Ежедневно – минимум одна мысль. Не потому что это кра-
сивый ритуал. А потому что именно повторение формирует новые нейронные связи. Именно
в повторении – механизм перепрошивки.

К концу второй недели ты начнёшь делать это автоматически. Прямо в момент, когда
диктор открывает рот. Без дневника. Без усилий.

Это и называется – новый мозг.

Практика №3. “Расширение поля – когда туннель сужается до точки”

В состоянии острой тревоги внимание физически сужается.
Это не метафора – это буквальная физиология. Зрачки сужаются. Периферийное зре-

ние ухудшается. Внимание фокусируется на угрозе – и теряет всё вокруг неё. Мозг в режиме
выживания видит только то, чего боится.

Именно поэтому в момент паники кажется, что выходов нет. Не потому что их нет. А
потому что туннель слишком узкий, чтобы их увидеть.

Расширяем туннель. Физически.

Упражнение – три минуты:
Встань. Подойди к окну или выйди на улицу.
Начни методично, осознанно замечать всё, что попадает в поле зрения. Не думай о пред-

метах – просто видь их. Дерево. Женщина в красном. Голубь. Трещина в асфальте. Облако,
похожее на утюг. Витрина магазина. Велосипед у подъезда.

Потом – звуки. Не анализируй источник. Просто слышь. Машины. Ветер. Детский смех
за углом. Чьи-то каблуки. Музыка из открытого окна.

Потом – тело. Ткань одежды на коже. Температура воздуха на лице. Вес собственных
стоп на земле.

Три минуты.
Что происходит в мозге: ты принудительно переключаешь режим обработки информации

с нарративного – истории, сценарии, прогнозы, катастрофы – на сенсорный. Здесь. Сейчас.
Реально.

Амигдала успокаивается – потому что сенсорный поток говорит ей: непосредственной
угрозы нет. Префронтальная кора возвращается в рабочее состояние.

И выходы снова становятся видны.
Не потому что их не было. Потому что туннель стал шире.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Мои мысли – не факты. Я больше, чем мой страх.”
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Напиши это от руки. Не набери в телефоне – именно напиши, ручкой, на бумаге. При-
крепи туда, где увидишь первой в момент, когда диктор снова включит экстренное вещание.

Потому что это – не красивая фраза для мотивационного постера.
Это – буквально правда, подтверждённая нейробиологией, когнитивной психологией и

тысячелетиями человеческого опыта выживания и выхода за его пределы. Твой мозг будет
врать. Он не перестанет – это его природа, его работа, его эволюционная функция. Катастро-
фический диктор никуда не уйдёт.

Но теперь ты знаешь: это – вещание. Не реальность. Не приговор. Не инструкция к дей-
ствию.

Гипотеза. Необоснованная. Подлежащая проверке.
И ты – тот самый детектив, который проверяет.
Не жертва вещания. Детектив.
Разница – в том, кто управляет.
И управлять – будешь ты.

В следующей главе мы вскроем кое-что по-настоящему неудобное. Мы найдём того, кто
установил в тебе программу “быть удобной, терпеливой и бесконечно правильной” – и подсчи-
таем, во сколько лет жизни тебе это обошлось. Предупреждаю сразу: будет больно. Но эта
боль – та самая, после которой дышится.
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Глава 3. «Синдром хорошей девочки: как

воспитание сделало тебя удобной и несчастной»
 

Радикальная честность о том, почему ты живёшь чужую жизнь – и как из неё выйти

Я хочу, чтобы ты сейчас остановилась.
Отложила всё, что крутится в голове. Список дел. Тревогу о завтра. Мысль о том, что

нужно было ответить на то сообщение. Всё это – потом.
Прямо сейчас я задам тебе один вопрос.
Один. Простой. Но ты, скорее всего, не сможешь ответить на него сразу. Потому что

ты никогда его себе не задавала. Или задавала – и пугалась собственного ответа, и быстро
закрывала эту дверь на все замки.

Вопрос такой: Чего хочешь ты?
Не семья. Не дети. Не карьера. Не “стабильность”. Не “чтобы все были здоровы”. Не то,

чего от тебя ждут. Не то, что принято хотеть в твоём возрасте, в твоём положении, с твоим
прошлым.

Именно ты. Та, которая сейчас держит эту книгу.
Чего она хочет?
Тишина?
Я так и думала.
Потому что большинство женщин, которые приходят ко мне, не могут ответить на этот

вопрос. Вообще. Не потому что они пустые. Не потому что у них нет желаний. А потому что
их учили – долго, терпеливо, системно, с раннего детства – что их желания не имеют зна-
чения.

Тебя учили быть удобной.
Не злодеи учили. Не враги. Мама, которая сама была воспитана так же. Папа, который

просто не знал иначе. Учительница, которая хвалила за послушание и морщилась от само-
стоятельности. Общество, которое выдавало девочкам чёткое техническое задание: улыбайся,
терпи, не высовывайся, думай о других, не требуй слишком много, не занимай слишком много
места.

И ты выучила урок отлично.
Пятёрка с плюсом.
Ты стала мастером чужого комфорта. Виртуозом чужих потребностей. Энциклопедией

чужих ожиданий. Ты знаешь, чего хочет начальник, партнёр, мать, подруга, случайный знако-
мый на вечеринке.

А себя – потеряла где-то по дороге.
И теперь стоишь посреди жизни, которую строила по чужим чертежам, и чувствуешь:

что-то не так. Что-то фундаментально, неисправимо не так. Снаружи – более-менее. Внутри
– пустота с привкусом усталости.

Добро пожаловать в синдром хорошей девочки.
Сегодня мы его хороним.

У этого синдрома есть имя, механизм и конкретная нейробиологическая подоплёка.
Начнём с начала – буквально.
Ребёнок рождается с одной базовой потребностью, которая важнее еды и тепла: потреб-

ностью в привязанности . Это не сентиментальность – это биология выживания. Младенец,
которого не любят, не выживает. Поэтому мозг ребёнка настроен на одно: сохранить связь
с тем, кто о нём заботится, любой ценой.
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Любой.
Если для сохранения этой связи нужно подавить злость – ребёнок подавляет злость.

Если нужно отказаться от своего желания – отказывается. Если нужно стать удобным, тихим,
правильным, предсказуемым – становится. Потому что альтернатива непереносима: потерять
любовь, остаться одному, стать ненужным.

Психолог Джон Боулби, создавший теорию привязанности, которая перевернула всю дет-
скую психологию, показал: паттерны, сформированные в раннем детстве для сохранения связи
с родителем, становятся шаблонами отношений на всю жизнь . Не “влияют на” – именно
становятся. Они прошиваются в нервную систему на уровне, который не поддаётся простому
рациональному переосмыслению.

То, как ты научилась получать любовь в детстве, – это то, как ты пытаешься получать
её сейчас.

Если в детстве тебя хвалили за послушание и молчание – ты научилась: любовь =
быть удобной. Если тебя любили условно – “я тебя люблю, когда ты хорошая” – ты выучила:
любовь нужно заслуживать. Если твои потребности систематически игнорировались – ты
усвоила: мои желания не важны.

Эти убеждения не лежат в сознании, где их можно легко обнаружить и отредактировать.
Они живут глубже – в том, что нейробиологи называют имплицитной памятью. Это

память тела, память реакций, память поведенческих паттернов. Она не формулируется сло-
вами. Она просто запускает программу – автоматически, без твоего сознательного участия.

Именно поэтому ты знаешь умом, что нужно сказать “нет”, – и всё равно говоришь “да”.
Знаешь, что нужно поставить границу, – и всё равно отступаешь. Знаешь, что твои потребности
важны, – и всё равно ставишь чужие первыми.

Это не слабость воли. Это – программа, запущенная задолго до того, как у тебя появилась
воля.

Но вот что меняет всё.
Исследования Мэри Мейн – учёной, которая расширила и углубила теорию Боулби, –

показали: стиль привязанности не является приговором . Люди способны менять свои
паттерны отношений – не путём бесконечного анализа прошлого, а путём создания нового
опыта в настоящем.

Новый опыт формирует новые нейронные связи. Новые нейронные связи меняют авто-
матические реакции. Изменённые реакции создают новую жизнь.

Это не поэзия. Это нейропластичность в действии.
А теперь посмотрим, как именно эта программа работает в твоей конкретной жизни – и

что именно нам нужно перепрошить.

Случай из жизни

Ольга пришла ко мне в сорок четыре года.
Внешне – женщина, у которой всё есть. Муж. Двое взрослых детей. Собственный неболь-

шой бизнес – цветочный магазин, который она выстроила с нуля. Квартира. Машина. Регуляр-
ный отпуск на море.

По всем внешним параметрам – человек, которому незачем приходить к психологу.
Она вошла, села, сложила руки на коленях и сказала:
– Я не знаю, что со мной не так. У меня есть всё. А я чувствую себя как в тюрьме.
Я не стала её успокаивать. Я спросила:
– Расскажи мне про типичный вторник.
Она рассказала.
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Вторник начинался в шесть утра – потому что муж привык завтракать в семь, и ему
нужен был горячий завтрак, а не что попало. Потом магазин – где она улыбалась покупателям,
даже когда хотелось закрыть дверь изнутри и просто помолчать в тишине среди цветов. Потом
звонок маме – ежедневный, обязательный, иначе мама обижалась. Потом решение проблемы
сотрудницы, которая снова поссорилась с бойфрендом и не могла сосредоточиться на работе.
Потом ужин – потому что семья должна ужинать вместе, это важно. Потом разговор с мужем о
его делах. Потом звонок подруге, которая переживала очередной кризис. Потом – около один-
надцати вечера – Ольга наконец оказывалась одна.

И не знала, что с этим делать.
– А что хочешь делать ты? – спросила я.
Долгая пауза.
– Я… не знаю, – сказала она медленно. – Я давно не думала о том, чего хочу я.
– Давно – это сколько?
Она задумалась по-настоящему. Смотрела куда-то мимо меня, в точку на стене, как будто

пыталась вспомнить что-то очень давнее.
– Лет двадцать, наверное, – сказала наконец. – Или больше.
Двадцать лет.
Двадцать лет жизни, прожитой по чужому расписанию, на чужих условиях, под чужие

нужды – с улыбкой, с готовностью, с ощущением, что именно так и нужно. Именно это и значит
быть хорошей женщиной, хорошей женой, хорошей матерью, хорошим человеком.

Я спросила её про детство.
Она рассказала про маму – строгую, требовательную, умеющую выражать любовь только

через оценку. “Молодец” – когда послушалась. Молчание – когда не послушалась. “Ты меня
расстраиваешь” – когда сделала что-то по-своему.

Программа была написана давно. И работала безупречно.
Мы работали с Ольгой полгода. Самым трудным оказалось не найти её желания – они

обнаружились довольно быстро, стоило только начать смотреть. Самым трудным оказалось
разрешить себе их иметь. Разрешить себе сказать “нет” мужу, когда не хочется готовить
завтрак. Разрешить себе не отвечать маме каждый день. Разрешить себе один вечер в неделю
– только для себя, без объяснений и извинений.

На шестой месяц она пришла с тем выражением лица, которое я научилась узнавать без-
ошибочно: человек, который вспомнил себя.

– Я вчера не позвонила маме, – сказала она. – Просто не позвонила. Читала книгу, кото-
рую давно хотела прочитать. Мама обиделась. И знаешь что?

– Что?
– Я не умерла от вины, – сказала она. – Я думала, что умру. Но нет. Я просто… почитала

книгу.
Она засмеялась. Немного удивлённо – как человек, который обнаружил, что дверь, за

которой он боялся чудовища, вела в совершенно обычную комнату.
– Я жила чужую жизнь двадцать лет, – сказала она тихо. – Думала, что это и есть я.

Оказывается, я – совсем другая.
Именно так.
Оказывается – совсем другая.

Я называю это “Триадой удобной женщины”.
Три роли, в которые хроническая хорошая девочка загоняет себя снова и снова. Три

маски, которые носит так долго, что забывает: это маски, а не лицо.

Роль первая: Спасательница.
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Она решает чужие проблемы. Всегда. Это её суперсила и её тюрьма одновременно.
Подруга в кризисе – Спасательница рядом. Коллега не справляется – Спасательница берёт на
себя. Партнёр в плохом настроении – Спасательница немедленно ищет, как исправить. У неё
хроническая нехватка времени, хроническая усталость и хроническое ощущение, что её не
ценят – потому что, когда она наконец падает от истощения, никто не спешит спасать её.

Спасательница убеждена: её ценность определяется тем, насколько она нужна
другим.

Перестать спасать – значит перестать существовать. Именно так это ощущается. Именно
поэтому она не останавливается.

Роль вторая: Терпеливица.
Она терпит. Это её главная добродетель и главный яд. Терпит неудобные отношения –

потому что “надо работать над собой”. Терпит унижения на работе – потому что “сейчас не
время менять”. Терпит собственную нереализованность – потому что “у всех так”. Она мастер
рационализации чужого плохого поведения и собственного бездействия. У неё в арсенале –
целая библиотека причин, почему сейчас не время, почему нужно ещё подождать, почему это
нормально.

Терпеливица убеждена: терпеть – это сила. (Нет. Терпеть – это анестезия. Обезболи-
вающее, которое не лечит, а позволяет боли становиться привычнее.)

Роль третья: Невидимка.
Она занимает как можно меньше места. Говорит тише, чем думает. Высказывает мнение

с извинением в конце: “Ну, я не знаю, может, я не права, но…” Не просит о помощи – потому
что это обременяет. Не говорит о своих потребностях – потому что это эгоизм. Не позволяет
себе быть заметной, яркой, громкой – потому что это неприлично, неудобно, слишком много.

Невидимка убеждена: занимать место – значит мешать.
Теперь скажи мне честно: ты узнаёшь себя?
В одной роли? В двух? Во всех трёх, в разных комбинациях в зависимости от контекста?
Если да – хочу, чтобы ты услышала следующее очень чётко:
Это не твой характер. Это твоя программа.
И программу можно переписать.
Не потому что ты плохая. Не потому что ты неправильно жила. А потому что ты заслу-

живаешь жить по-другому. По-своему. По-настоящему.

Практика №1. “Инвентаризация жизни – чья она?”

Это – одно из самых провокационных упражнений, которые я даю клиенткам. Некоторые
делают его и злятся. Некоторые плачут. Некоторые смеются от абсурда того, что обнаруживают.

Все говорят потом, что это изменило что-то важное.

Возьми лист бумаги. Раздели его на два столбца.
Столбец первый: “Моё” Здесь – всё в твоей жизни, что ты выбрала сама. Исходя из

своих желаний, своих ценностей, своего внутреннего компаса. Не из страха. Не из чувства
долга. Не потому что “так правильно” или “так ожидалось”. Именно потому что ты этого
хотела.

Столбец второй: “Чужое” Здесь – всё, что живёт в твоей жизни по чужой воле, чужим
ожиданиям, чужим сценариям. Работа, которую выбрала под давлением родителей. Отноше-
ния, из которых не уходишь, потому что “что люди скажут”. Привычки, которые несёшь,
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потому что “в нашей семье так принято”. Мечты, от которых отказалась, потому что “это несе-
рьёзно”.

Пиши всё. Не редактируй, не оправдывай, не смягчай. Работа. Место жительства. Стиль
одежды. Круг общения. Хобби – или их отсутствие. Распорядок дня. Манера говорить. Темы,
которые ты позволяешь себе поднимать, и темы, которые замалчиваешь.

Когда закончишь – посмотри на оба столбца.
Не с осуждением. С тем же холодным любопытством детектива, который оценивает

улики.

Три вопроса:
Какой столбец длиннее?
В “чужом” столбце – есть ли что-то, что ты готова начать менять прямо сейчас? Не всё.

Одно. Самое подъёмное.
В “своём” столбце – есть ли что-то, чем ты гордишься? За что ты уже сделала выбор в

свою пользу?
Это упражнение не про то, чтобы немедленно всё перекроить. Это про то, чтобы уви-

деть. Потому что то, что не осознано, – не поддаётся изменению. Первый шаг всегда – ясность.

Практика №2. “Первое честное желание”

Это – упражнение на поиск себя. Той, которая существует отдельно от ролей, обязанно-
стей и чужих ожиданий.

Предупреждаю сразу: для многих женщин это самое трудное упражнение в книге. Труд-
нее любого действия. Потому что действие – это исполнение. А желание – это присвоение. “Я
хочу” – страшнее, чем “я делаю”.

Как работать:
Найди тридцать минут, когда ты одна. Телефон – в другую комнату. Не потому что это

красивый ритуал, а потому что любое уведомление переключит тебя обратно в режим реаги-
рования на чужие потребности.

Возьми чистый лист. Напиши вверху: “Я хочу…”
И пиши. Всё, что приходит. Без цензуры, без оценки, без “это нереально” и “это эгои-

стично” и “это смешно”. Хочу тишины на три дня. Хочу научиться рисовать. Хочу уволиться.
Хочу переехать. Хочу, чтобы муж хоть раз спросил, как у меня дела. Хочу есть то, что нравится
мне, а не то, что едят все. Хочу один вечер в неделю – только для себя, без объяснений. Хочу
перестать звонить маме каждый день. Хочу сказать подруге, что её нытьё меня изматывает.

Пиши, пока не иссякнет поток.
Когда остановишься – перечитай.
Найди в этом списке одно желание. Маленькое. Реализуемое в течение следующих семи

дней без кардинальных изменений жизни. Не “уволиться” – это большой шаг. А что-то вроде
“один вечер только для себя” или “один ужин с едой, которую хочу я”.

И сделай это.
Не потому что это изменит всё сразу. А потому что это создаст новый нейронный опыт:

я выбрала себя – и ничего страшного не случилось. Мир не рухнул. Меня не разлюбили.
Я не стала плохим человеком.

Этот опыт – кирпич в фундаменте новой программы.
Один кирпич. Но первый.

Практика №3. “Семь НЕТ на этой неделе”
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Самое короткое и самое революционное упражнение главы.
В течение следующих семи дней найди семь ситуаций, где твоим первым импульсом

будет сказать “да” – из вежливости, из привычки, из страха обидеть, из нежелания создавать
неудобство, – и скажи “нет”.

Не грубо. Не с объяснениями на три абзаца. Не с извинениями, которые занимают больше
места, чем само “нет”.

Просто “нет”. Или: “Нет, я не смогу.” Или: “Нет, это не подходит мне.”
Всё.
Не нужно объяснять почему. Не нужно придумывать причину. “Нет” – это закончен-

ное предложение. Оно не требует оправдания.
Начни с малого – с тех “да”, которые ты говоришь автоматически, даже не замечая. Кол-

лега просит сделать что-то, что не входит в твои обязанности. Подруга хочет снова обсуждать
своего бывшего, а ты уже не можешь слышать его имя. Мама предлагает приехать в выходные,
а ты мечтаешь о тишине.

Нет. Нет. Нет.
Веди дневник этих семи “нет”: что ты отказала, что почувствовала в момент отказа, что

произошло после.
Я готова поспорить на что угодно: в большинстве случаев не произошло ничего страш-

ного. Мир не рухнул. Отношения не разрушились. Тебя не перестали уважать.
Произошло кое-что другое.
Ты почувствовала – может, впервые за долгое время – как ощущается выбор в пользу

себя.
Это ощущение – и есть начало конца синдрома хорошей девочки.

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Моя жизнь – не черновик для чужих ожиданий.”

Напиши это. Крупно. От руки. Там, где увидишь.
Потому что это – не просто красивая фраза. Это – декларация. Возможно, первая декла-

рация независимости, которую ты когда-либо подписывала в свою пользу.
Хорошая девочка умирает не громко. Она умирает тихо, постепенно, улыбаясь всем

вокруг, – пока внутри становится всё тише и тише. Пока однажды она не смотрит в зеркало
и не понимает: а кто это там?

Но хорошая девочка – это программа, не личность.
И личность никуда не делась.
Она ждёт. Она всегда ждала – терпеливо, настойчиво, с тем упрямым огоньком, который

не гасят даже двадцать лет чужих сценариев.
Это она держала тебя, когда было совсем плохо. Это она открыла эту книгу. Это она

дочитала до этой страницы.
Время дать ей наконец выйти.
Не завтра. Не когда будет подходящий момент – его не будет, потому что хорошая

девочка всегда найдёт причину подождать ещё немного.
Сегодня. Прямо сейчас.
С первого “нет”. С первого честного желания. С первого выбора в свою пользу – малень-

кого, робкого, неловкого, но своего.
Потому что жизнь, которую стоит прожить, начинается не с грандиозных решений.
Она начинается с одного слова.
Нет.
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В следующей главе мы поговорим о том, что делать, когда всё уже рухнуло – и нет сил
даже на то, чтобы начать. Когда “один шаг” звучит как издевательство, потому что ты
не можешь встать с постели. Я дам тебе не мотивацию – мотивация испаряется первой в
кризисе. Я дам тебе кое-что надёжнее.
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