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Вве дение

Представь: однажды ты просыпаешься и обнару-

живаешь, что научился не только задавать пра-

вильные вопросы, но и находить на них ответы. 

Как оказалось, они всегда были внутри тебя. А вдо-

бавок — еще и освободился от голоса, который 

живет в твоем сознании. Да-да, я о том голоске, 

который словно мачеха из сказки нашептывает, 

что ты ни с чем не справишься. Этот голос не дает 

тебе выйти из зоны комфорта, как будто если ты 

это сделаешь, под ногами разверзнется земля и по-

течет вулканическая лава. Он убеждает не запи-

сываться на курсы живописи, потому что это «не 

твое» и ты все равно их бросишь. Он уговаривает 

тебя снова и снова переступать любые границы 

в отношениях, лишь бы заслужить любовь и при-

знание. Голос, который твердит, что главное — не 

любить себя, а быть любимым, и ты ему веришь, 

хотя в глубине души понимаешь, что это не самый 

здоровый подход.
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Представь, что ты просыпаешься, и в голове 

больше нет навязчивых мыслей, вызывающих 

чувство вины. Представь, что теперь ты спосо-

бен воспринимать в позитивном ключе любой 

неудачный опыт в повседневной жизни и ценить 

даже самые мелкие и незаметные события, как 

великий подарок. Тебя больше не задевают, как 

раньше, ни рабочие требования, ни лицемерие 

коллег, начальников или неблагодарных подчи-

ненных. Кроме того, ты научился отдыхать, не 

чувствуя себя виноватым или ленивым из-за то-

го, что оставил в раковине грязную тарелку, не 

записался в спортзал или снова отложил начало 

онлайн-курса английского. Представь, что ты спо-

собен полностью сосредоточиться на задаче, ис-

пользуя весь свой потенциал. Ты себе очень нра-

вишься и это совершенно здоровое ощущение. 

А когда наступает ночь, ты чувствуешь благодар-

ность за еще один день, который помог тебе уз-

нать себя чуть лучше.

Представь, что ты спокойно засыпаешь, а бес-

смысленные переживания тебя больше не беспо-

коят. Ты осознаешь, что у тебя есть обязанности, 

незавершенные дела и мечты, которые пока не 

сбылись, но они больше не давят на тебя грузом 

вины и сомнений. Мысли о них не будят тебя по-

среди ночи. Ты понял, что грустить и сталкиваться 
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с проблемами — это тоже счастье. Ты обрел кон-

троль, равновесие, смысл и гармонию.

Если все это кажется тебе научной фантасти-

кой — хотя бы отчасти, — позволь сказать, что 

ты — токсичный человек. Но не для других — для 

самого себя. Я понимаю, что отчасти в этом могут 

быть виноваты обстоятельства твоей жизни, кото-

рые ты не в силах изменить. Но зато ты способен 

изменить самого себя и свое восприятие этого ми-

ра, который ты назначил виновником большин-

ства своих бед.

Я хочу, чтобы с помощью упражнений и реко-

мендаций, которые я предложу тебе в этой книге, 

ты понял, как десятки убеждений захватили твое 

сознание, в чем они тебя ограничивают и почему 

многие из них несут негативный заряд. Хорошая 

новость в том, что это не твоя вина, и выход есть. 

Благодаря простым инструментам метода VEGA1 

(критический голос, отдых, осознанная благодар-

ность и эффективный самоанализ), который я раз-

работал для тебя, все начнет складываться и при-

нимать форму. Ты поработаешь над тем, чтобы 

1 Аббревиатура VEGA составлена из начальных букв че-
тырех принципов этого метода: voz crítica (критический 
голос), el descanso (отдых), gratitud consciente (осознанная 
благодарность) и autoindagación efectiva (эффективный са-
моанализ).
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подавить голос внутреннего критика, узнаешь, как 

избавиться от чувства вины за отдых, шаг за ша-

гом прокачаешь самопознание, и все это — через 

позитивное мышление и развитие чувства благо-

дарности. Ты поймешь, как все мы оказываемся 

в одной большой ловушке, которую нельзя ни по-

нюхать, ни увидеть или потрогать, но которая за-

ставляет нас страдать. Почти никто ее не замеча-

ет, но все подвержены ее влиянию — кто в легкой 

форме, а кто в разрушительной.

Эта паутина рождается из нас самих, из тщетно-

го поиска баланса и согласованности между наши-

ми эмоциями, системой ценностей, желаниями, 

представлениями о внешних ожиданиях и окру-

жающей реальностью. Из борьбы между тем, чего 

мы хотим, во что верим, и тем, что имеем в дей-

ствительности.

Настоящая ловушка заключается в том, что мы 

воспринимаем все элементы этого эмоциональ-

ного пазла как части единого целого. И это есте-

ственно: на первый взгляд они кажутся тесно свя-

занными. Но на самом деле каждый из них требует 

отдельного рассмотрения. А поскольку мы этого 

обычно не делаем, возникает множество несоот-

ветствий, и мозг протестует, пытаясь избавиться 

от них любой ценой. Когда это ему не удается, мы 

погружаемся в руминацию, или как еще ее назы-



11

СА М  С Е Б Е  Т О К С И К

вают — «мыслительную жвачку», начиная посто-

янно прокручивать в голове негативные мысли.

Чтобы прекратить это избыточное мышление, 

нужно собрать воедино кусочки разных головоло-

мок. Именно на этом мы и сосредоточимся. Будут 

моменты, когда, несмотря на усилия, не удастся 

найти удовлетворительный ответ или решение, 

и тогда нам поможет единственный практичный 

способ: остановить поток мыслей. С биологиче-

ской точки зрения сделать это невозможно, но 

проблема заключается не в том, что мы думаем, 

а в фокусе наших мыслей.

Вам наверняка знаком парадокс розового сло-

на, но возможно, применительно к другому живот-

ному или цвету. В любом случае, он отлично иллю-

стрирует, как работает наш мозг, так что приведу 

его здесь.
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Представь, что кто-то говорит тебе: «Не думай 

о розовом слоне в течение часа, твоя цель — воз-

держиваться от мыслей о нем все это время». Тут 

же, автоматически, в твоей голове возникает об-

раз розового слона, даже если ты старался о нем 

не думать. Суть в том, что, пытаясь намеренно сте-

реть эту картинку, ты на самом деле закрепляешь 

ее в своем сознании. Это явление называется «эф-

фектом отскока».

По мнению психолога Дэниела Вегнера и его 

коллег, пионеров в исследовании подавления мыс-

лей, когда мы пытаемся избавиться от нежелатель-

ной идеи, запускается обратное действие. Вместо 

того чтобы уничтожить мысль, мы фокусируемся 

на ее наличии или отсутствии, что парадоксаль-

ным образом увеличивает вероятность ее повтор-

ного появления.

Человеческий мозг неэффективен в подавлении 

нежелательных мыслей: вместо того чтобы изба-

виться от них, он упрямо воспроизводит их с уд-

военной силой.

Нам плохо, потому что мы фокусируемся на не-

гативных мыслях, проблемах и воспоминаниях, 
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пытаясь их понять, решить или забыть. И это нор-

мально — ведь плохие моменты тоже часть жизни. 

Проблема в том, что они нам не нравятся. А так 

как преодолеть их быстро не удается, мы испы-

тываем злость, вину, отчаяние. Нам кажется, что 

разорвать этот круг невозможно, и мы застреваем 

в колесе розового слона.

Когда это происходит, мы не только погружа-

емся в мыслительный круговорот, но и начина-

ем отождествлять себя с негативными мыслями 

и принимать их за реальность. Внутренний кри-

тик получает все новые территории и диктует свои 

разрушительные законы, а мы не можем ничего 

с этим поделать: 

«Хватит думать! Зачем ты это делаешь? Ты 

не находишь ответов. Зачем продолжать? Пере-

стань сейчас же, ты бесполезен и жалок! Тебе 

опять плохо?»

Каждый человек в той или иной степени под-

вержен подрывным мыслям. Иногда голос вну-

треннего критика едва слышен. Но стоит его рас-

познать и перестать воспринимать как часть себя, 

как часть мира — все начинает меняться.

Одна из целей этой книги — нейтрализовать го-

лос этого токсичного существа, которое незаметно 

берет над тобой верх. Возможно, человек, который 

может причинить тебе наибольший вред, — ты 
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сам. Хорошая новость в том, что речь идет о твоих 

мыслях, а не об истинной сущности.

Наш внутренний критик, привычка неправиль-

но отдыхать, особенности восприятия реальности, 

убеждения по поводу того, что нормально, а что 

нет, с легкостью могут сделать нас токсичными по 

отношению к самим себе.

Помни: в этом нет твоей вины, чаще всего это про-

исходит незаметно для нас самих.

Если позволить этой внутренней токсичной лич-

ности управлять тем, как мы смотрим на самих се-

бя, происходит вот что: мы непреднамеренно и без 

всякой вины становимся теми, кого в этой книге 

я буду называть «автозатопленцами»1. Ты стал од-

ним из них, если доверился своему внутреннему 

1 В оригинале автор использует изобретенное им са-
мим слово autonáufrago, что можно перевести, как жертва 
кораблекрушения, которая сама в нем виновата, но совер-
шила его неосознанно. При переводе мы отталкивались от 
понятия «затопление» — осознанное потопление корабля 
командой. Приставка «авто», как и в оригинале, придает 
этому действию как направленность на того, кто его со-
вершает, так и безотчетность. Для жертв наводнения ино-
гда используется слово «затопленец», созвучное «погорель-
цу». Так образовался «автозатопленец». — Прим. пер.
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негативному диалогу или постоянно ведешь изма-

тывающие споры с самокритичными и обесцени-

вающими мыслями. Я приглашаю тебя разобрать-

ся, что это значит на самом деле.

Как коуч, консультант и наставник людей с вы-

сокой чувствительностью (ВЧЛ), я заметил, что 

большинство из них чрезмерно требовательны 

к себе и склонны к самобичеванию. Люди с этим 

типом личности нередко стремятся к совершен-

ству и испытывают острую потребность в гармо-

нии и последовательности — как в отношениях 

с окружающими, так и в том, чтобы эти принципы 

отражались в мире в целом. Их высокая эмпатия 

может обернуться серьезным препятствием, стать 

источником навязчивых мыслей и внутренних 

противоречий. Глубоко эмпатичные люди часто 

сосредоточиваются на чужих потребностях, ото-

двигая себя на второй план. Парадоксально, но 

эта врожденная особенность может стать главным 

источником энергии для внутреннего критика. 

Однако для того, чтобы погрязнуть в изощренном 

самобичевании, не обязательно обладать сверх-

чувствительностью — достаточно просто быть 

человеком, чтобы ежедневно сталкиваться с этой 

проблемой в той или иной степени.

Почти десять лет назад я понял, что сам явля-

юсь человеком с высокой чувствительностью, 


