
«У всех нормально, кроме меня»
Почему чужая жизнь всегда выглядит собраннее твоей и что

с этим ощущением делать

Взросление · 13–17 лет · 15 минут

Ты сравниваешь то, что знаешь о себе целиком, с тем, что показали
другие. Сравнение неравное по устройству, и проигрыш в нём

гарантирован заранее — независимо от того, как у тебя на самом деле
дела.



«У всех нормально, кроме меня»

Ощущение, которое знакомо почти всем
Оно приходит обычно вечером.
У всех есть компания, а ты не знаешь, к кому писать. Все понимают,

чем хотят заниматься, а ты нет. Все спокойно учатся, а ты еле тянешь.
Все выглядят уверенно, а тыкаждыйраз что-то репетируешьперед тем,
как заговорить.

И сквозь всё это проходит одна мысль: со мной что-то не так, а с
остальными всё нормально.

Первое, что нужно сказать: это ощущение не является наблюдением.
Оно ощущается как наблюдение — будто ты просто видишь, как обсто-
ят дела. На самом деле оно результат сравнения, устроенного так, что
проиграть в нём обязан каждый.

Разберём устройство.

Сравнение неравного
Вот в чём подвох, и он геометрический.
О себе ты знаешь всё. Каждое сомнение, каждый провал, каждую

ночь, когда не спалось, каждую фразу, которую сказал и потом полчаса
переживал. Внутренний шум, который не прекращается.
О других ты знаешь то, что они показали. Их внутреннего шума

ты не слышишь вообще— ни у кого, никогда. Ты видишь лицо, поведе-
ние, выложенные снимки.

Теперь заметь, что ты делаешь, когда сравниваешь. Ты берёшь свою
внутреннюю сторону и сравниваешь её с чужой внешней.

Это всё равно что сравнивать черновик с чужой изданной книгой.
Илирепетициюсо спектаклем. Результатпредрешён устройством срав-
нения и почти ничего не говорит о том, как дела на самом деле.

Английский вариант этой мысли звучит коротко: не сравнивай свои
закулисы с чужой сценой.

Все думают то же самое
Теперь самое отрезвляющее.
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Своё знаешь изнутри, чужое видишь снаружи

Психологи описали устойчивое явление: люди систематически счи-
тают, что окружающие испытывают меньше тревоги, сомнений и оди-
ночества, чем они сами. Причём ошибаются в этом почти все одновре-
менно.

Механизм понятен из предыдущего раздела. Свои переживания ты
чувствуешь, чужие — нет. Значит, кажется, что их нет.

Отсюда вывод, который стоит осознать целиком: в комнате, где
каждый думает, что остальные чувствуют себя увереннее, все
ошибаются. Не «многие», а буквально каждый, включая тех, на кого
ты смотришь с завистью.

Сюда же примыкает ощущение самозванца — когда человек уверен,
что оказался где-то по ошибке, что его вот-вот разоблачат и что все во-
круг компетентнее. Встречается оно повсеместно, в том числе у людей
с выдающимися достижениями, и причина та же: свою неуверенность
видно, чужую нет.
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Каждый в комнате думает, что остальные чувствуют себя увереннее

Плюралистическое неведение

Положение, при котором большинство участников группы внутренне
не согласны с чем-то или переживают что-то, но каждый считает, что
остальные-то как раз согласны или спокойны, — потому что все мол-
чат. Понятие введено психологами ещё в 1930-е. Классический пример:
в аудитории никто не понял объяснения, но каждый думает, что не по-
нял только он, и потому не поднимает руку. Молчание каждого служит
другим доказательством, что понятно всем.

Что делает лента
Всё описанное существовало задолго до телефонов. Но одна вещь из-

менилась количественно, и это меняет качество.
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Лента — это отобранные кем-то лучшие моменты

Раньше ты сравнивал себя с двумя десятками знакомых, и видел их
не только в лучшие минуты: видел уставшими, в плохом настроении,
в будни.

Сейчас перед тобой сотни людей, и отобранные. Каждый выложил
то, что счёл достойнымпоказа, из того дня, который того стоил. Триста
человек показали триста лучших дней, и всё это идёт подряд, создавая
впечатление, что у людей такая жизнь.

Добавь к этому две вещи.
Отбор идёт дважды. Сначала человек выбирает, что показать. По-

том лента выбирает, что показать тебе, — и выбирает то, что удержи-
вает внимание, а удерживают обычно крайности: очень хорошее или
очень возмутительное.
Сравнение стало вертикальным. Раньше ты сравнивал себя с ро-

весниками из класса. Теперь в ленту попадают лучшие в мире по каж-
дому признаку, и они выглядят как ближайшее окружение.
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Стоит сказать и про осторожность в выводах. Исследования связи
между лентамии самочувствиемподростков дают неоднозначную кар-
тину: связь обычно находят, но она слабее, чем в газетных заголовках,
и направление не всегда ясно — возможно, и те, кому хуже, больше си-
дят в ленте. Но конкретный механизм сравнения снаружи-внутри опи-
сан хорошо и не требует громких обобщений.

Почему это не лечится доводами
Тут возникает вопрос: если механизм понятен, почему знание о нём

не помогает?
Потому что сравнение работает не на уровне рассуждения.
Оно древнее рассуждения: способность определять своё положение

относительно других встроена глубоко, потому что в небольшой груп-
пе это было жизненно важно. Ты не решаешь сравнивать — сравне-
ние происходит само, а осознание приходит потом, уже с готовым чув-
ством.

Поэтому фраза «не сравнивай себя с другими» бесполезна: это всё
равно что советовать не слышать звуков.

Работает другое — менять не свою волю, а условия сравнения.

Что действительно помогает
Несколько вещей, проверенных практикой и опирающихся на разо-

бранный механизм.
Менять базу сравнения на себя прошлого. Единственное честное

сравнение— с собой полгода назад, потому что там обе стороны видны
изнутри. Оно и полезнее: показывает движение, а не положение.
Сокращать поток отобранного. Не «сила воли», а устройство:

убрать приложение с первого экрана, отключить уведомления, отпи-
саться от того, после чего стабильно становится хуже. Тыне обязан объ-
яснять себе почему.
Спрашивать, что осталось за кадром. Привычка простая: глядя

на чужой успех, вспоминать, что это один кадр из дня, и что кадры,
где человеку было плохо, ты не увидишь никогда.

5



«У всех нормально, кроме меня»

Говорить вслух. Самое действенное и самое трудное. Стоит одному
человеку сказать «мне тяжело», как выясняется, что половина присут-
ствующих чувствовала то же и молчала по той же причине. Именно так
рушится плюралистическое неведение — только изнутри его не разру-
шить.
Различать зависть и ориентир. Чужой успех может действовать

двояко: как приговор («значит, я хуже») или как сведения («значит, так
бывает, и вот путь»). Второе полезно. Разница обычно в том, знаешь ли
ты про человека что-то, кроме результата.

Как одно сообщение превращается в приговор

Возьмём цепочку, которую легко проследить на себе.
Событие. Видишь снимок: одноклассники где-то вместе, тебя не позва-
ли.
Мысль. «Меня не позвали, потому что со мной не хотят».
Чувство. Тяжесть, обида, стыд.
Поведение. Не пишешь никому, отвечаешь коротко, отказываешься
от следующего приглашения, чтобы не навязываться.
Последствие. Тебя действительно зовут реже. Что подтверждает мысль.
Обрати внимание на два места.
Первое: между событием и чувством стоит мысль, и именно она де-
лает всю работу. Событие само по себе нейтрально: «не позвали» име-
ет десяток объяснений, включая скучные— встретились случайно, было
место на троих, кто-то решил, что ты занят.
Второе: поведение делает мысль правдой. Это и есть самая непри-
ятная часть: вывод, сделанный из ничего, начинает сам себя подтвер-
ждать.
Отсюда практический ход, которому учат в терапии: вклиниваться не
в чувство, а в мысль. Не «перестать расстраиваться», а спросить: какие
ещё объяснения возможны, и на чём основано именно это?

Сравнение вверх и сравнение вниз
Психологи различаютдва направления сравнения, и от направления

зависит результат.
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Вверх — с теми, кто в чём-то лучше. Такое сравнение может рабо-
тать двояко. Если человек считает, что путь туда открыт, оно подстёги-
вает: «значит, можно». Если считает, что нет, — придавливает: «значит,
я не из таких».
Вниз — с теми, кому хуже. Утешает и заодно немного расслабляет.

Люди делают это неосознанно, особенно когда самим плохо.
Теперь посмотри, что сделала лента. Она почти полностью состоит

из сравнения вверх — и не с ближайшими, а с лучшими на планете
по каждому отдельному признаку. Причём с разными лучшими сразу:
этот путешествует, тот поступил куда хотел, та выглядит как модель,
третий уже зарабатывает.

Возникает существо, которого не существует: человек, у которого
всё это одновременно. Ты сравниваешь себя не с людьми, а с состав-
ным образом, собранным из вершин разных людей.

Отсюда любопытный практический приём: спроси себя, хочешь ли
тывсюжизньцеликом того человека, которому завидуешь,— со всем,
чего не видно: с его отношениями, обязательствами, страхами, здоро-
вьем. Почти всегда ответ отрезвляет, потому что выясняется, что зави-
дуешь ты отдельному кадру, а не жизни.

Когда это уже не про сравнение
Последнее и самое важное.
Всё описанное — про обычное, хотя и неприятное состояние, зна-

комое почти всем. Но похожими словами описывается и другое: когда
тяжесть не уходит неделями, когда не радует то, что раньше радовало,
когда нет сил на простые дела, когда появляются мысли о том, что всё
это незачем.

Это не то же самое, и разбор мыслей тут не помогает, как не помо-
гает сила воли при переломе.

Признак, по которому стоит ориентироваться: если состояние дер-
жится дольше двух недель подряд и мешает обычной жизни — учёбе,
еде, сну, общению, — это повод сказать взрослому, которому доверя-
ешь, и обратиться к специалисту. Не потому, что «что-то не так с то-
бой», а потому, что есть состояния, которые лечат, и лечат успешно.
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Просить о помощи в таком случае—не слабость и не преувеличение.
Это ровно то же самое, что пойти к врачу с температурой, которая не
спадает.

Главное в трёх строчках
• Ощущение «у всех нормально, кроме меня» возникает из неравно-
го сравнения: своё известно изнутри целиком, чужое видно только
снаружи и в отобранном виде.

• В комнате, где каждый считает остальных увереннее себя, ошиба-
ются все одновременно, и молчание каждого служит другим дока-
зательством.

• Помогают не уговоры не сравнивать, а смена условий: сравнение
с собойпрошлым, сокращениепотока отобранногоиразговор вслух,
который единственный разрушает общее заблуждение.

Вопросы для размышления

• Почему совет «не сравнивай себя с другими» почти не работает, хотя
механизм сравнения понятен?

• Вспомни случай, когда ты сделал вывод о чужом отношении к себе
из одного события. Какие ещё объяснения были возможны?

• Чужой успех может подействовать как приговор или как ориентир.
От чего зависит, каким он окажется?


