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О чем книга: 

Наша жизнь существенно зависит от того, что мы сами себе 

говорим. Не окружающая реальность влияет на наше настрое-

ние, мотивацию и поведение, а то, как мы сами ее воспринима-

ем, интерпретируем и оцениваем. 

Эта книга поможет вам разобраться со своей внутренней 

речью. Понять, откуда этот «внутренний голос». Почему вы 

привыкли именно так «объяснять» себе происходящие с вами 

события, а не иначе. И что делать, если негативный опыт не 

дает двигаться дальше, а текущий ход мыслей ограничивает 

и не делает счастливым.

Из книги вы узнаете: 

�   как и почему у вас появляются те или иные мысли; 

�   с каким «багажом» из детства вы идете по жизни и как его 

разобрать; 

�   как вы «объясняете» себе происходящее и как это влияет 

на настроение, мотивацию, ожидания и поведение; 

�   что такое голос негативного опыта и в какие его ловушки 

вы можете попасть;  

�   как изменить свой внутренний голос, если он ограничива-

ет и не делает вас счастливым; 

�   почему нет ничего однозначного, а ваши ценности, 

убеждения и принципы — относительны. 
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Когда вы принимаете решение, вы это делаете осознанно 

или под влиянием механизмов выживания / эмоций / инстинк-

тов? Задумывались когда-то об этом? Не спешите отвечать. 

Возможно, вам кажется, что вы — хозяин своей жизни. Но чув-

ствуете ли вы себя счастливо? Не ограничиваете ли себя убе-

ждениями, взглядами и представлениями? Не поступаете ли 

иногда не так, как запланировали?

Вы не виноваты, что иногда бросаете бегать по утрам, худеть 

или заниматься саморазвитием — вами управляет ваш мозг! 

Да-да, хотя может казаться, что он действует в ваших интере-

сах — нет. Его работа регулируется очень многими факторами, 

начиная с опыта наших предков и заканчивая нашим личным.

Это не пустые слова: в книге Александра Бадмаева вы най-

дете много экспериментов, подтверждающих это. В частности, 

эксперимент учёного-нейробиолога Б. Либета на открытом 

мозге. Вы убедитесь, что на самом деле уже за 7 секунд до того, 

как человек примет решение, можно точно сказать, что он ре-

шит.

У вас когда-нибудь было такое ощущение, что вы ходите 

по кругу? Вот, вроде растете, а потом снова скатываетесь, вро-

де меняете привычки, а через время срываетесь? Всему виной 

мышление, которое, основываясь на негативном опыте, заго-

няет нас в ловушку выученной беспомощности. И подобные 

ловушки подстерегают нас на каждом углу.

Как сломать этот негативный сценарий? Как начать думать 

по-другому? Как найти и обезвредить когнитивные искажения? 

Как наконец перестать обобщать, клеить ярлыки, зацикливать-

ся, сомневаться в себе и начать принимать объективные реше-

ния? Узнаете из этой книги. Здесь концентрат рекомендаций 

и опыта Александра Бадмаева, журналиста, методолога, кото-

рый с 2012 г. работает в сфере HR и был удостоен премии «Луч-

ший HR-новатор». 
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В подобных книгах обычно пишут заурядные советы в сти-

ле «Настройся на позитив», «Поверь в себя», но, к большому 

сожалению, они не работают по принципу «загипнотизировал 

себя и сделал». Мы порой пытаемся найти мотивацию где-то 

вне, в песнях или аффирмациях, и находим, только вот рабо-

тает она недолго. Чтобы действительно научиться контролиро-

вать свою жизнь и реализовывать идеи, к которым стремишь-

ся всей душой, нужно в первую очередь работать с внутренней 

речью. 

Становясь осознаннее, формируя самостоятельно свою ре-

альность и принимая объективные решения, мы ощущаем уве-

ренность. Мы ощущаем прилив сил. И счастье. 

Можно и дальше продолжать жить по накатанной, смотреть 

на мир через фильтры и проживать бесконечный день сурка. 

А можно приобрести эту книгу и начать жить, а не существо-

вать. Выбор за вами.

Владимир Якуба, 
единственный в России «реалити» бизнес-тренер,

коуч, бизнес-тренер года (2020), 
провел обучение в 134 городах, 18 странах. 
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Скажите честно, вы себя часто изводите мыслями? Ругаете? 

Запугиваете? Согласитесь, иногда с таким «другом», как тот, 

что у каждого из нас внутри, и реальных врагов не надо. 

Поэтому, узнав название книги, я  тут же согласилась про-

читать ее и написать отзыв. Потрясающая идея — поговорить, 

наконец-то, начистоту с голосом в своей голове!

Но, стоило мне углубиться в рукопись, как я … начала спо-

рить с автором! Даже позвонила Александру, чтобы выразить 

свое несогласие.

— Желание превзойти кого-то — не лучшая стратегия успе-

ха, — сказал он. 

— Но именно такой подход работает в высококонкурент-

ном мире, — возражаю я. И слышу в ответ: 

— В книге я  описал свой опыт: я  постоянно сравнивал себя 

с другими и завидовал, и это приводило к невероятному стрес-

су. Сотрудничество и взаимодействие оказались не просто эко-

логичнее, но и гораздо эффективнее. 

Александр приводит в пример кейсы бирюзовых компаний, 

где отказались от жесткой системы власти, но стали в итоге еще 

более успешными. И, хотя такой путь к успеху потребует, воз-

можно, больше ресурсов и внимания к другим людям, конечно, 

он прав. Так что читать книгу опасно — есть риск стать намного 

лучше! Именно поэтому я  хочу, чтобы как можно больше лю-

дей ее прочитали.

И ни в коем случае не пропускайте во время чтения зада-

ния! Не ленитесь, ответьте на все вопросы и, главное, будьте 

честны с собой. Для меня, признаюсь, одним из самых непрос-

тых пунктов оказались установки, с которыми автор предло-

жил разобраться. «Я не могу быть счастлива, если упускаю 

в жизни много хорошего» — хм, чего в этом утверждении боль-

ше: стремления к полноценной жизни или, все-таки, невроти-

ческого перфекционизма? 
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Спасибо Александру за возможность иначе взглянуть на 

многое, что уже давно казалось очевидно правильным. Ведь 

привычку думать определенным образом, как походку — очень 

трудно изменить. Но когда ты понимаешь, что некорректные 

движения влияют на то, болят ли у тебя колени и поясница, то 

начинаешь разбираться: а что ты делаешь не так, когда идешь? 

Работаешь над собой, стараешься двигаться иначе и в какой-то 

момент замечаешь, что походка стала легкой, боль ушла, а ка-

чество жизни — значительно выросло! 

Наш внутренний голос — это тоже про привычные паттер-

ны: реакция на события и поступки людей, прогнозы и опасе-

ния часто лишают нас легкости и причиняют боль. Поэтому так 

важно, что в книге даны конкретные практики, которые позво-

лят эти паттерны сначала выявить, а потом изменить, — при-

чем не на бессмысленно оптимистичные, а на конструктивные 

и работающие.

Шекия Абдуллаева, 
журналист, обладатель премии «Золотое перо». 

Автор тренингов по коммуникациям. PR-Консультант. 
Писатель. Спикер TEDx (лицензия Нью-Йорк)
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ВВЕДЕНИЕ 

Вы держите в руках книгу, которая посвящена нашей удиви-

тельной способности говорить с самим собой. В любой момент 

времени и в любой ситуации мы о чем-то думаем, что-то оце-

ниваем, говорим себе, как следует себя вести и что делать. С по-

мощью внутренней речи мы «объясняем» себе происходящие 

с нами и вокруг нас события. У  нас появляются самые разные 

мысли, идеи, цели и планы, которые мы называем своим вну-

тренним голосом.

Я приглашаю вас отправиться в необычное путешествие, 

которое приведет вас к пониманию своей внутренней речи. 

Что же такое «внутренняя речь», спросите вы? Во-первых, это 

наши мысли, то, о чем мы думаем и что сами себе говорим. Это 

наши переживания, решения, цели, планы, ожидания, оценки 

и привычки мышления. Возможно, читая эти строки вы парал-

лельно думаете о чем-то своем. 

Во-вторых, это голос жизненного опыта, который на уровне 

памяти, ощущений и эмоций влияет на наш сегодняшний вы-

бор. Хотим мы того или нет, но негативный и положительный 

опыт направляет нас по жизни. Мы детерминированы своим 

опытом, поэтому часто ходим по одному и тому же маршруту. 

Так работает мозг. 

И, наконец, в-третьих, это наши убеждения, правила, цен-

ности и принципы. Это все то, во что мы верим, что считаем 

важным и значимым, что готовы отстаивать и за что даже бо-
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роться. Мы воспринимаем, интерпретируем и оцениваем все 

вокруг через эти рамки. Они выступают критериями и диктуют 

нам, как должно быть, что правильно, а что нет.

Мы недооцениваем возможности своей внутренней речи. 

То, что мы сами себе говорим, может без труда: 

�   стать источником негативных эмоций (грусть, обида, 

злость) и плохого настроения; 

�  повысить тревогу и усилить стресс;

�  лишить мотивации и веры в себя;

�   понизить самооценку и вызвать неудовлетворенность со-

бой;

�   привести к недопониманиям и конфликтам, сложностям 

в коммуникации;

�   загнать в ловушки беспомощности, безнадежности и са-

мокритики; 

�  втянуть в порочный круг навязчивых размышлений;

�  препятствовать росту, развитию и изменениям.

Самое удивительное, что не сами события, жизненные об-

стоятельства и другие люди влияют на наше поведение, эмоции 

и настроение, а связанные с ними мысли. Мысли — это то, чем 

мы можем управлять. Мы сами выбираем как воспринимать, 

интерпретировать и оценивать происходящие с нами события. 

Это наш выбор и уникальная возможность жить в гармонии 

с самим собой и с другими людьми. Почему бы ими не восполь-

зоваться? 

Несколько лет назад я� открыл для себя метод самоинструк-

ций Д. Мейхенбаума. В�основе этого метода лежит наша 

способность ко «внутреннему проговариванию». По мнению 

психолога, не события и�последствия влияют на поведение 

и�эмоциональное состояние, а�что человек говорит сам себе 

об этих последствиях, как он эти события оценивает и�интер-

претирует. Поэтому необходимо внимательно прислушивать-

ся к�своему внутреннему монологу, что мы до, при и�после 

своих действий говорим себе. Внутренний монолог�— это то, 

с�чем мы можем работать.
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Поэтому в нашем путешествии я  предлагаю вам стать на-

блюдателем и попытаться взглянуть на то, что вы сами себе 

говорите, как бы со стороны. Так вы сможете распознать свои 

привычки мышления, то, как вы привыкли «объяснять» себе 

происходящее. У знаете, как вы интерпретируете сигналы свое-

го внутреннего голоса. У видите, какими правилами, ценностя-

ми и принципами вы руководствуетесь в жизни. И самое глав-

ное, сможете понять, как это все влияет на вашу жизнь. 

Из книги вы также узнаете, как изменить свою внутреннюю 

речь. Возможно, это пригодится вам, когда поймете, что теку-

щая внутренняя речь ограничивает вас и не делает счастливым, 

не дает реализовать себя и получить то, что вы хотите. 
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КАК ЧИТАТЬ КНИГУ  

Книга состоит из шести частей. 

В первой части «Кто это говорит» рассмотрим основные 

принципы и механизмы работы мозга. Это поможет понять, по-

чему и как у нас появляются те или иные мысли. Определим 

структуры головного мозга, которые отвечают за мышление 

и нашу способность говорить с самим собой. Рассмотрим моде-

ли поведения, на которые мы запрограммированы эволюцией. 

В этой части вы найдете ответ на главный вопрос: откуда этот 

внутренний голос, который говорит нам, что следует делать 

и не делать, к чему стремиться, а что следует избегать.

Вторая часть «Багаж из детства» посвящена тому, как 

важен период детства в жизни человека. С разных сторон рас-

смотрим, как на нас влияет социальная среда, какой «отпеча-

ток» окружающие люди оставляют на наших представлениях 

о себе, других людях и жизни в целом. Также затронем тему 

воспитания, как родители «программируют» своих детей на 

определенные модели мышления и поведения. Это часть помо-

жет вам понять, как часто во взрослой жизни мы слышим голос 

детского опыта, родителей, условных ценностей, стремления 

к превосходству. 
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Третья часть «Объясняя происходящее» открывает 

глаза на то, как мы привыкли объяснять себе происходящие 

с нами и вокруг нас события и как это «объяснение» влияет на 

поведение, эмоции и настроение. Вы узнаете о «привычных» 

моделях мышления, прибегая к которым мы делаем себе толь-

ко хуже. Речь пойдет о том, как мы додумываем, обманываем 

себя, повышаем тревогу и обостряем стресс. Разберемся, как на 

настроение, мотивацию и уверенность в себе влияют собствен-

ные ожидания и объяснения причин неудач и успехов. 

Четвертая часть «Голос негативного опыта и его ло-

вушки» посвящена последствиям негативного опыта. Рас-

смотрим, как неудачи, препятствия, трудности, сложные жиз-

ненные ситуации формируют предвзятый негативный взгляд 

на себя, свои действия и будущее. Поговорим о трех типичных 

ловушках, в которые можно попасть под влиянием негативного 

опыта. Также вы узнаете, почему важно прислушиваться к го-

лосу негативного опыта, но не давать ему полностью завладеть 

нашим вниманием. 

В пятой части «Как изменить свою внутреннюю речь» 

вы узнаете, как изменить свою внутреннюю речь, если она не 

делает счастливым, а только ограничивает. Поговорим о моти-

вации — как начать действовать, пробовать и экспериментиро-

вать, чтобы обогатить свой опыт и увеличить вероятность до-

стижения желаемого. В этой части также приводятся практики, 

которые помогут осознать прелесть и ценность каждого мгно-

вения жизни и насладиться им. Эта часть поможет вам осоз-

нать, что мы сами выбираем, о чем думать, на что направлять 

свое внимание и как реагировать на происходящее.  

В заключительной части «Вишенка на торте» погово-

рим о том, насколько относительными являются наши личные 

убеждения, представления, правила, оценки и интерпретации. 

Все то, во что мы верим, что считаем важным и значимым, что 

готовы отстаивать и за что готовы даже бороться. Разберемся, 

почему важно оставлять место для критического взгляда на 

себя, окружающих и жизнь в целом, и проявлять гибкость. Эта 

часть поможет вам определить, не я вляетесь ли вы заложни-
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