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П  

Благодарности

Мы глубоко признательны за дружескую поддержку и на-
ставления нашему агенту Андреа Хёрст, которая верила 
в этот проект и знала, как он должен развиваться. Мы 
сердечно благодарим нашего редактора Бетани Браун 
из Sourcebooks за профессионализм и неистощимый оп-
тимизм.

Крейг хотел бы особенно поблагодарить Роберта 
и Сэму Инглиш за постоянную поддержку, не говоря 
уже о генетическом даре писателя. Мучос грасиас чле-
нам писательской группы «Простолюдины» (Стефани 
Каллос, Эллен Паркер, Рону Пеллегрино и Чи Чи Син-
глер) за честность, юмор, острый глаз и неустанную ра-
боту. Наконец, особенная благодарность Монике Свит — 
ей приснилось название этой книги, а кроме того она ис-
пытывала ее идеи на себе в качестве близкого человека, 
подстрекателя, морской свинки, болельщицы, настав-
ницы, врача. Моника была поставщиком чая и хорошего 
настроения, а также трансформирующейся женщиной.

Многие люди внесли свой вклад в эту книгу и нашли 
в ней временное пристанище. Мы бы хотели выразить 
нашу признательность за поддержку, идеи и вдохнове-
ние следующим людям: Шэри Барнс, Джону Бредшоу, 
Стиву Брашу, Роберту Камбоу, Мэри Энн Дорвард, Кейт 
Дьюк, доктору Джуди Ихов, Майку Ферраро и классным 
ребятам из «Кафе Джулии» — Бэтси Гилберт и Кэрил 
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Грин, доктору Саре Грон Колин, Рейчел Джей, Стефани 
Кунс, Джиму Дабе и персоналу чайного дома «Гуань 
Инь», Элис Ли, Элизабет Лион, Джинини Мерфи, Джан-
нет Пейдж, Шеннон Паттерсон, Дениз Сильва, Тэмми 
Шлифу, Тони Соперу, Джиму «Волшебнику» Стрейдж, 
доктору Тиму Веберу, Бобу Виксу, Теду Вайнштейну, Джу-
дит Уиллз, доктору Дэвиду Йорку, Майклу Джею и Оби-
Уан, а также Рейчел Янг.

Особенно мы благодарны всем мужчинам и женщи-
нам, которые любезно согласились дать нам интервью, 
а также множеству пациентов и студентов, чьи истории 
вдохновили нас и дали нам гораздо больше, чем они 
могли подумать.

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book-pokhvalite-menia-kak-perestat-zaviset-ot-chuzhogo-mneniia-i-obresti-uverennost-v-sebe-poket-0031275.html


П  

В

Эпидемия славных людей

Движется рука, и огня
Всполохи меняют форму.
Все изменяется вслед за нами.

К

Если бы это было заболеванием, оно попало бы на пер-
вые полосы журналов и газет. По всей стране существо-
вали бы группы поддержки, телемарафоны собирали бы 
деньги на исследования и лечение, а внизу экрана бе-
жала бы строка с бесплатным номером телефона, начи-
нающимся на . Социальные службы публиковали бы 
список симптомов, по которым можно было бы диа-
гностировать заболевание, чтобы сразу же обратиться 
за помощью:

 постоянная тревожность;

 заниженная самооценка;

 депрессия;

 испорченные отношения с семьей;

 низкая эффективность на рабочем месте;

 навязчивые мысли;

 постоянная потребность в поддержке;
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 Д Р, К И

 отсутствие духовной близости в любовных отно-
шениях.

Это незаметное бедствие наших дней. Не менее 
 миллионов людей только в США страдают от кон-
кретной формы тревожности, которая лежит в основе 
описанного состояния, хотя его можно предотвращать 
и успешно лечить. Это эпидемия славных людей.

Славный список

Вы можете быть славным человеком:

 если вы постоянно по кому-то или чему-то тоскуете;

 если вы беспокойны или раздражительны так часто, 
что это кажется нормой;

 если вы часто не знаете, чего хотите;

 если вы всегда думаете о том, что вам следовало бы 
сказать;

 если вы часто меняете свое мнение;

 если вы постоянно извиняетесь, даже когда ни в чем 
не виноваты;

 если вы берете то, что вам дают, и  никогда 
не просите того, что вам нужно;

 если вы постоянно озабочены тем, что о  вас 
подумают другие люди;

 если вы часто удивляетесь, что люди не отвечают 
взаимностью на ваши добрые дела;
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П  

 если вы делаете окружающим одолжения, полагая, 
что это обяжет их ответить взаимностью;

 если вы склонны скорее жалеть себя, чем 
действовать и решать проблемы;

 если вы обычно даете больше, чем получаете 
(и, возможно, вас это расстраивает);

 если вам кажется, что все внимание и благодарность 
достаются другим, а не вам;

 если вам кажется, что только другие ходят 
на свидания (и при этом друзья говорят вам, что 
для кого-то вы станете отличной партией);

 если ваше настроение зависит от  настроения 
партнера (когда он грустит, вы и сами не можете 
радоваться).

Как ведут себя 
славные люди

Большинство людей довольно славные (как минимум ино-
гда). Мы живем в мире, который приветствует славность, 
даже навязывает ее. Человек обязан знать, как играть 
по правилам и поддерживать остальных, чтобы достичь 
успеха. Полезно уметь улыбаться и быть любезным, когда 
это требуется.

На пикнике Том слоняется без дела вокруг бурно 
веселящейся группы людей. Улыбка словно прилипла 
к его губам. Время от времени он неудачно шутит или 
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пытается рассказать слишком длинный анекдот. Ханна 
суетится около еды, стараясь, чтобы всем хватило. 
Она предлагает помощь, даже когда это не требуется. 
Шелли уже битый час говорит о Шоне, с которым 
встречалась год назад, — она все никак не может 
выкинуть его из головы. Роберто занял привычное 
место, наблюдая за детьми. Он с беспокойством следит 
за настроением своей жены. Десятки других людей 
суетятся, тоскуют и  тревожатся, проживая такой 
типичный день.

Так что же плохого в том, чтобы быть славным? 
Ничего — в правильных обстоятельствах. Если вы слав-
ный человек, это делает вашу жизнь приятнее и спо-
койнее.

Но славные люди идут 
дальше. Они просто не мо-
гут ничего с собой поделать. 
Они обязаны быть славными. 
Они будут славными, требу-
ется это или нет. Они будут 
славными, когда их игнори-

руют или даже оскорбляют. Они будут славными, когда хо-
тят кому-то понравиться (ну ладно, они хотят понравиться 
всем!). Они все делают чересчур: чересчур подстраива-
ются, чересчур извиняются. Они плывут по жизни, при-
спосабливаясь и уступая — в попытке угодить всем и каж-
дому. А когда это не срабатывает, они стараются еще силь-
нее, они все сильнее стараются быть славными.

Славные люди 
будут славными, 

требуется это или нет. 
Они просто не могут 

ничего с собой 
поделать.

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book-pokhvalite-menia-kak-perestat-zaviset-ot-chuzhogo-mneniia-i-obresti-uverennost-v-sebe-poket-0031275.html


П  

Черты характера славных людей

 Стремятся понравиться окружающим, особенно 
самым важным в своей жизни людям (родителям 
или супругам).

 Проявляют тревожность в отношениях: через за-
висимость, заискивание, чрезмерную готовность 
приспосабливаться.

 Излишне обеспокоены тем, что о них подумают 
другие. И каждый раз удивляются, когда их отвер-
гают.

 Не особо понимают, когда и кому стоит изливать 
свои чувства.

 Недооценивают ошибки, недостатки и опасность, 
исходящую от людей, которые им нравятся или 
с которыми они связаны.

 Часто недооценивают свое недовольство жизнью 
и говорят другим, что они гораздо счастливее, чем 
это есть на самом деле.

 Не имеют представления о глубине своего гнева 
и агрессии.

Внутренний мир 
славных людей

Поведение славных людей может быть охарактеризовано 
как постоянные поиски компромисса, но их внутрен-
няя реальность совсем иная. Славные люди все время 
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страдают от тревожности и страха, но часто этого не за-
мечают — как рабочий не замечает привычную боль 
в спине. Неустойчивый эмоциональный фундамент — 
источник «славного» поведения.

Эмоциональный фундамент 
славных людей

 Вера в то, что безопасность и счастье зависят от уме-
ния радовать самого главного человека в своей 
жизни, способности потакать его желаниям.

 Потребность в признании и подтверждении своих 
хороших качеств.

 Подверженность романтическим увлечениям 
(вплоть до одержимости).

 Использование отношений для того, чтобы скрыть 
неспособность любить себя.

 Идеализирование других людей.

 Уверенность в том, что счастье иллюзорно и недол-
говечно.

 Вера в то, что желаемое получить невозможно.

 Частое ощущение того, что сексуальная удовлетво-
ренность от них не зависит.

 Ненависть к себе из-за своих «славных» черт ха-
рактера, из-за потребности в любви, заботе, под-
держке и сексе.
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Вредоносные последствия

Мы привыкли считать славного человека положитель-
ным персонажем. Однако «положительность» славных 
людей просто маскирует боль, пронизывающую их эмо-
циональную жизнь и отношения с окружающими. Слав-
ные люди часто страдают от тревожности и депрессии 
(отчасти из-за постоянного пренебрежения собствен-
ными потребностями). Их пассивно-агрессивное пове-
дение и неспособность просить о том, что им нужно, 
создают проблемы в отношениях с друзьями, супру-
гами и родственниками. Неудивительно, что со вре-
менем это приводит к уничтожению близости. Кроме 
того, славные люди имеют склонность выбирать парт-
неров, неспособных на духовную близость. Нередко 
это такие же славные люди или же их полная противо-
положность: требовательные, эгоистичные, склонные 
к манипуляциям или деспотизму персоны.

Иногда вред, причиняемый всем этим, бывает 
весьма серьезным. Последствия могут быть таковы: на-
рушение режима питания, вредные привычки, членовре-
дительство, интрижки, разводы и даже самоубийства.

Каждое утро Сэм приходит выпить латте. Бариста 
Сара прекрасно помнит, какой кофе ему нравится. 
У нее красивая улыбка, и если вокруг немного людей, 
Сара спрашивает, как у  него дела. Сэм без ума 
от Сары и последние пару лет только и думает, как бы 
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пригласить ее на свидание. Иногда он представляет, 
какие отношения у  них могли  бы сложиться, как 
прекрасен был бы секс. В другое время он мучается 
в предвкушении возможного отказа. Бывают дни, когда 
он так и не приходит в кофейню, злясь и презирая себя.

Тайная эпидемия 
обнаруживает себя

Такое серьезное явление должно бы иметь страшное на-
звание, призванное передать огромные потери и стра-
дания, его сопровождающие. Но все названия, которые 
мы используем, кажутся неподходящими: «хронически 
славный», «стремящийся понравиться», «синдром слав-
ного парня». Даже научное наименование из области 
психологии кажется несколько расплывчатым: тревож-
ная привязанность у взрослых. У этой эпидемии явно 
проблемы с идентификацией.

Почему же она проходит незамеченной? Глав-
ным образом потому, что подобное состояние не рас-
сматривается как проблема. Всех устраивает, что су-
ществуют люди, которые делают больше, чем от них 
требуется. Никто не возражает, что ими движет чув-
ство собственной неполноценности. Более того, мно-
жество социальных систем опирается на механизмы 
страха, стыда и вины, чтобы с их помощью манипу-
лировать людьми, а славными людьми манипулиро-
вать проще простого.
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Сами же славные люди долго не замечают причи-
няемого им вреда. Конечно, все было бы иначе, если бы 
тревожность пришла в их жизнь внезапно, после про-
должительного периода 
уверенности и спокойствия. 
Но славные люди испыты-
вали подобные чувства 
всегда, не замечая или иг-
норируя их с ранней юно-
сти. Словами Генри Торо это можно назвать «жиз-
нью тихого отчаяния». Славные люди не так уж да-
леки от нормы, чтобы не суметь работать, вступить 
в брак или функционировать в обществе. Они просто 
несчастливы.

А еще есть люди, находящиеся в близких отноше-
ниях со славным человеком. Супруги, любовники, род-
ственники, друзья обычно находятся в сложном и ча-
сто непонятном положении. Они не понимают, почему 
не могут доверять кому-то столь славному, почему так 
сердятся на  кого-то столь отзывчивого. Отношения 
от этого страдают, и причины этого не ясны.

Вопреки всем этим факторам эпидемия становится 
все очевиднее. В последние годы все больше внимания 
уделяется тренировке уверенности в себе и вопросам со-
зависимых отношений. Огромное число славных людей 
посещают семинары, развивающие уверенность в себе, 
занимаются боевыми искусствами, ходят на курсы вы-
живания и разнообразные тренинги, позволяющие им 
побороть свой страх. Мужчины и женщины стремятся 

Всех устраивает, 
что есть люди, 
делающие больше, 
чем от них требуется
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понять процессы, которые влияют на их отношения и ду-
шевное спокойствие.

Путь трансформации

Славные люди очень тоскуют по жизни, какую им хо-
телось бы прожить. Они страдают в отсутствии чувства 
общности. Им не хватает душевного спокойствия, ко-
торое продолжалось бы дольше, чем несколько мгно-
вений. Они тоскуют по настоящей близости. Славные 
люди хотят найти выход из порочного круга разочаро-
ваний и отчаяния. Они мечтают жить в достатке и изо-
билии.

Но эта книга не о том, каково быть «славным». Она 
о надежде, излечении и трансформации. Мы будем часто 
использовать понятие «трансформирующаяся личность», 
чтобы описать мужчин и женщин, вставших на путь, ве-
дущий от хронической славности к жизни, полной силы, 
доброты и настоящей страсти.

Замечательная жизнь 
трансформирующейся личности

 Удовлетворяющие отношения с окружающими.

 Отличный секс.

 Непередаваемое ощущение своей мужественности 
(или женственности).

 Непрекращающаяся вера в себя.
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 Более счастливая и  спокойная эмоциональная 
жизнь.

 Реалистичный оптимизм по отношению к буду-
щему.

Читателям может показаться невероятным, что 
жизнь способна измениться настолько сильно, но мо-
жете не  сомневаться: 
многим это уже уда-
лось, и еще больше лю-
дей встали на путь транс-
формации.

Способ построения 
новой жизни — семь практик, представленных в этой 
книге. Но прежде чем мы начнем их применять, следует 
понять, как мы стали славными людьми.

Трансформирующаяся 
личность создает жизнь, 
полную силы, доброты 
и настоящей страсти.
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Славные люди
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Г 1

Как создать славного человека: 
последствия тревожной 
привязанности

Заберите щенка у его матери, оставьте его одного, 
и вы увидите типичную для всех млекопитающих 
реакцию на разрыв эмоциональной связи. Короткие 
расставания провоцируют острую реакцию протеста, 
в то время как продолжительное отлучение вызывает 
психологическое состояние отчаяния.
Т Л

…И потом забыли они, как росли.
Э  К

Все началось, 
когда я был ребенком

Комик Стивен Райт шутил, что кесарево сечение, благо-
даря которому он появился на свет, совсем на него не по-
влияло, но «…каждый раз, уходя из дома, я пользуюсь 
окном». Современная культура уже пришла к понима-
нию того, что на наши чувства и поведение влияет то, 
как мы росли. Так что вас, скорее всего, не поразит за-
явление о том, что психологические корни славности 
растут из детства.
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Славные люди встречаются в разных окружениях, 
обстоятельствах и этнических группах. Но всех их объ-
единяет общая фундаментальная неудовлетворенность, 
берущая начало в раннем детстве. Здесь возникают тре-
вожность и страх, которые управляют поведением слав-
ного человека.

Важность матерей

Недавние исследования показали, что участие отцов 
крайне важно для выращивания здорового потомства. 
Тем не менее родители не могут запросто заменить 
друг друга. В  этой главе мы будем подчеркивать 
важность влияния матери в  создании основной 
привязанности, которая поддерживает развитие 
ребенка в раннем детстве.

Неудовлетворенность, о которой мы говорим, воз-
никает из-за недостатка надежной, постоянной и гар-
моничной любви матери (или другого человека, кото-
рый заботится о младенце в самом начале его жизни). 
Это мешает созданию безопасной привязанности, здоро-
вой связи между матерью и ребенком.

Несколько слов 
о безопасной привязанности
Как невидимая пуповина, безопасная привязанность 
создает канал для беспрепятственного течения эмоци-
ональной заботы к ребенку, одновременно передавая 
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информацию о потребностях малыша к матери. Пока 
привязанность безопасна, младенец чувствует себя спо-
койно, нуждаясь в матери и завися от нее, а по мере 
взросления это спокойствие распространяется на дру-
гих людей, заботящихся о ребенке. Безопасная привя-
занность, зародившаяся в общении с матерью, позже 
превратится в уверенность в себе, которая позволит 
строить здоровые и открытые отношения во взрослой 
жизни.

Безопасная привязанность — это эмоциональная 
основа спокойной и уверенной личности. Чтобы безо-
пасная привязанность развивалась, ребенок должен ве-
рить, что мама:

 будет рядом, когда она нужна;

 будет способна и готова удовлетворить его потреб-
ности;

 будет дарить любовь охотно и постоянно, без от-
казов и перерывов;

 эта любовь будет «настроена» на него, не будучи на-
вязчивой или требовательной.

Разумеется, никакая мать не способна всегда все 
делать безупречно. Даже женщина, идеально подходя-
щая для материнства, будет иметь свои слабые и силь-
ные стороны, равно как хорошие и плохие дни. Однако 
исследования показали, что дети довольно стабильны 
и могут компенсировать небольшие неточности, ошибки 
и разочарования.
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Достаточно хорошие матери

Термин «достаточно хорошие матери» был введен 
известным психологом Дональдом Винникоттом, 
чтобы передать идею о том, что небольшие ошибки 
родителей, хотя и расстраивают ребенка, необходимы 
для его развития. Эти маленькие расстройства 
помогают ребенку сформировать внутреннее 
представление о любящей матери, которое будет его 
поддерживать в тяжелые времена. Со временем этот 
внутренний ресурс интегрируется в личность, делая 
его более стабильным и самостоятельным человеком.

Но даже с учетом этого «достаточно хорошая мать» 
должна быть достаточно надежной, достаточно ответ-
ственной, достаточно внимательной и достаточно доб-
рой, чтобы ребенок чув-
ствовал безопасность при-
вязанности. Она также 
должна переносить нор-
мальную агрессию или ка-
призность ребенка, не за-
крываясь и не мстя. Если 
она не в состоянии надежно справляться со всем этим, 
ребенок становится тревожным и неуверенным. Малыш 
начинает бояться, что сверхважная связь с матерью под 
угрозой из-за его врожденных свойств — зависимости, 
агрессии, злости и желания отделиться. Если ситуация 
не поменяется, тревожность может зафиксироваться 
в теле и психике ребенка.

Безопасная 
привязанность — это 
эмоциональная основа 
спокойной и уверенной 
личности.
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Избегающая 
и дезорганизованная привязанность
На другом конце спектра — два вида привязанности, ко-
торые представляют собой сбой в отношениях матери 
и ребенка: избегающая и дез организованная. Избегающая 
привязанность — результат постоянного эмоциональ-
ного пренебрежения, что приводит к отторжению ре-
бенка от родителя. И хотя таким детям требуется под-
держка, они ведут себя так, словно она им не нужна, 
и кажется, что они эмоционально закрыты, даже в ситу-
ациях, когда их способны подбодрить. Став взрослыми, 
они, скорее всего, будут недооценивать важность близ-
ких отношений.

Дезорганизованная привязанность формируется, когда 
родитель регулярно подавляет и запугивает ребенка. Та-
кие дети постоянно сталкиваются с невыносимым про-
тиворечием: инстинкт подталкивает их искать утеше-
ния у того же человека, который их запугивает. Отча-
явшись установить связь с родителем, они вынуждены 
подавлять наполняющие их страх и гнев. Когда дети вы-
растут, эти эмоции время от времени будут проявляться, 
создавая проблемы в отношениях.

Между этими крайностями мы 
обнаруживаем славного человека
Между безопасной и избегающей или дезорганизованной 
привязанностью находятся дети, которые вроде бы 
что-то и получают от своих матерей, но этого им явно 
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недостаточно. Эти дети застревают в состоянии не-
удовлетворенного желания родительской заботы. Та-
кая связь между родителем и ребенком — тревожная 
привязанность — общее условие взросления всех слав-
ных людей.

Разумеется, есть много причин, по которым мате-
ринская забота непредсказуема. Чаще всего мать сама 
не получала достаточной родительской заботы в дет-
стве. Но даже на женщин, у которых в детстве была без-
опасная привязанность, могут негативно повлиять пре-
небрежительные, грубые или отсутствующие партнеры. 
Исследования показывают, что на качество воспитания 
сильно влияют и жизненные трудности, такие как се-
рьезные утраты, болезни и бедность.

Дети с  тревожной привязанностью не  хотят 
(и не могут) прекратить свою погоню за любовью и бли-
зостью, которых им так отчаянно не хватает. Их матери 
обычно непредсказуемы и суматошны, они неспособны 
отвечать своим детям постоянной любовью, они на них 
не настроены. Прерывистость заботы напоминает слу-
чайный характер азартной игры вроде рулетки. И подоб-
ная неравномерность — разочарование слегка приправ-
лено случайными вознаграждениями — способствует 
созданию зависимости, какую мы видим в азартном 
игроке: он готов терять огромные суммы, но не имеет 
сил уйти из казино.

Дети, чья связь с родителями была нарушена, ча-
сто склонны к навязчивому поведению. Ребенок мо-
жет казаться гиперчувствительным или беззащитным, 
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нежелающим отделяться от матери, отца или объекта 
своей любви. Может проявляться удивительная склон-
ность к определенным мини-ритуалам, например, какую 
руку первой засовывать в рукав, или сколько раз надо 
сказать «Я тебя люблю», прежде чем свет перед сном бу-
дет выключен. Конечно, все дети порой ведут себя по-
добным образом, но дети с тревожной привязанностью 
делают подобное достаточно часто для того, чтобы это 
поведение казалось частью их личности.

Следует понимать, что взрослая славная личность 
не есть неизбежный результат подобных предпосылок. Ре-
бенок, переживший тревожную привязанность, может ра-

зобраться с подобными чувствами. 
В отношениях с родителями мо-
жет возникнуть более надежная 
привязанность, если ребенку дать 
внимание и заботу, которых ему 
не хватало в раннем детстве.

Как и в случае со многими 
болезнями, с тревожной привязанностью проще спра-
виться, если диагностировать ее достаточно рано. К со-
жалению, особенности семьи, приводящие к пробле-
мам в младенчестве, не меняются в достаточной степени, 
пока ребенок растет. Ребенок с тревожной привязанно-
стью — довольно серьезная проблема для воспитыва-
ющих его родителей. Даже если мать стала стабильнее, 
отец доступнее, а финансовое состояние семьи благо-
приятнее, родители обычно не готовы дать ребенку ту 
терпеливую и настойчивую поддержку, которая нужна 

Тревожная 
привязанность — 

общее условие 
взросления всех 
славных людей.
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ему для того, чтобы восстановить надежное эмоциональ-
ное ядро (табл. ).

Что бы ни было причиной проблем в семье, резуль-
тат таков: ребенок часто не получает необходимой эмо-
циональной поддержки и заботы. И вот он вырастает 
в человека, чье самоощущение и эмоциональная ста-
бильность серьезно подорваны. Тревожные мальчики 
и девочки становятся славными людьми.

Таблица . Виды привязанности

Безопасная 
привязанность

Тревожная 
привязанность

Избегающая или 
дезорганизованная 
привязанность

Родитель тепло 
и постоянно настроен 
на ребенка и сдержи-
вает его агрессию

Родитель не настроен 
на ребенка; его 
доступность непред-
сказуема или хаотична

Родитель закрыт, 
эмоционально 
недоступен, навязчив 
или подавляет ребенка

Ребенок спокоен, 
уверен, жизнерадо-
стен; его можно 
успокоить, когда он 
расстраивается

Ребенок навязчив 
и назойлив

Ребенок неуправляем 
и агрессивен либо 
подавлен

Взрослый человек 
эмоционально хорошо 
адаптируется, способен 
как привязываться 
к окружающим, так 
и жить в одиночестве

Взрослый человек 
тревожен, сильно 
переживает из-за 
мнения окружающих, 
поглощен фантазиями 
о романтическом 
счастье

Взрослый человек 
не развит эмоциональ-
но, не строит отноше-
ний с окружа ющим, 
часто случаются сильные 
эмоциональные 
всплески
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Славные люди — тревожные люди

Хотя славные люди могут не выглядеть тревожными, тре-
вожность их не оставляет. Способность справляться 
с этим ощущением разнится от человека к человеку, а пе-
ремена условий жизни может повлиять на изменение 
ее уровня. Тем не менее славные люди — это тревож-
ные люди, и даже если они этого не подозревают, именно 
тревожность управляет их жизнями.

Тревожность варьируется от легкой озабоченно-
сти до панических приступов, требующих медицинской 

помощи. Подобно лисе, по-
павшей в  капкан и  гото-
вой отгрызть собственную 
лапу, славный человек готов 
почти на что угодно, чтобы 
избежать тревожности или 
смягчить ее проявления.

Сложность в том, что 
сами славные люди думают: тревожность возникает из-за 
обстоятельств их жизни. Складывается впечатление, что 
все время происходит нечто, угрожающее их безопасно-
сти, будь то финансы, карьера, семья, свидания, учеба 
или другие ежедневные проблемы. Славные люди всегда 
способны назвать пару (или десяток) вещей, которые 
выбивают их из колеи. Однако они не в силах понять, 
что проблема хронической тревожности в неспособно-
сти достичь состояния покоя.

Славные люди часто 
объясняют свою 

тревожность 
бесконечным потоком 

неблагоприятных 
обстоятельств.
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Довольно неприятной может показаться идея о том, 
что тревожность способна внезапно и бесконтрольно вы-
рваться из глубины вашего сознания. Никому не хочется 
думать, что проблема таится внутри них. Славные люди 
строят свою жизнь вокруг всяческих стратегий по облег-
чению тревожности, надеясь когда-нибудь заполучить 
любовь, которую они так желают. Эти стратегии основы-
ваются на том, что в мире есть что-то, а лучше кто-то, 
способный дать им то, чего им не хватает.

Краеугольный камень трансформации славного че-
ловека — осознание того, что тревожность возникает 
внутри, а не извне. Трансформирующийся человек дол-
жен принять тот факт, что что-то не так, что-то не рабо-
тает, что-то отдаляет его от самого себя.

Для славных людей подобная рефлексия (или, если 
хотите, «внутренняя инвентаризация») может показаться 
невозможной. Они всю свою жизнь пытались понять, 
чего хотят и что думают другие, что заставит окружа-
ющих их полюбить или хотя бы не отвергать. Забавно, 
что их озабоченность другими всегда крутилась вокруг 
них самих, их беспокойства о том, как их воспримут 
другие, и постоянного чувства вины по любому поводу.

Такой образ мыслей сложно назвать рефлексией, 
поэтому он не ведет к озарениям и росту. Для славного 
человека тревожное состояние проявляется в нервоз-
ных мыслях, которые никуда не ведут. Чтобы заглянуть 
за занавес психики, славным людям придется развить 
способность испытывать сильные чувства.
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Из хороших мальчиков 
и девочек в славных людей

Славный человек рано понимает, что любовь — приз, 
который непросто получить. Поэтому ему необходимо 
понять, как стать достойным любви.

Каждый младенец 
хочет научиться полу-
чать любовь, внима-
ние и  заботу. Однако 
ребенок, имеющий 
без опасную привязан-
ность, получает мате-
ринскую любовь да-

ром. Он может экспериментировать, становясь ти-
хим, беспокойным, капризным или раздражительным, 
и не переживать при этом за мамину любовь и ответ-
ную реакцию.

С другой стороны, ребенок с тревожной привязан-
ностью верит, что материнская любовь — вещь хруп-
кая и она постоянно висит на волоске. Давайте возьмем 
для примера историю одного такого ребенка. В возрасте 
двух лет Чарли надеется, что сможет обеспечить себе не-
обходимую любовь. Ему нужно поскорее найти способ 
стать достойным любви. И когда он начинает изучать по-
ведение матери, чтобы понять, в каком случае ему до-
стается больше любви, оказывается, что она спокойнее, 
когда он ведет себя хорошо (не шумит и ничего не про-
сит). Иногда такое поведение позволяет ему получить 

Ребенок с тревожной 
привязанностью верит,
что материнская
любовь — вещь хрупкая
и она постоянно висит
на волоске.
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немного любви. Он понимает, что главное — не созда-
вать проблем и быть «хорошим мальчиком».

Именно в этот момент он начинает становиться 
славным. Став «хорошим мальчиком», Чарли замечает, 
что и внешний мир работает примерно так же. В школе 
и церкви его хорошее поведение вознаграждается улыб-
ками, похлопываниями и похвалами, в то время как пло-
хое поведение вызывает недовольство и наказания. Раз-
умеется, мир устроен так же для всех нас, но это гораздо 
сильнее влияет на тех, кто особенно чувствителен к не-
внимательности и страстно желает получить хоть не-
множко одобрения. «Хороший мальчик» Чарли будет 
посвящать свое время тому, что сочтет добрыми делами, 
и мало что способно отвратить его от выбранной стра-
тегии.

Чарли растет и придумывает более сложные спо-
собы заработать расположение и избежать неприятия. 
Но не только это определяет, кем он станет. Он также по-
давляет свою агрессию и неудовлетворенность, что пи-
тает его скрытую враждебность. Эти качества он начи-
нает в себе презирать, потому что именно они (так ему 
кажется) мешают ему быть любимым. По прошествии 
лет Чарли будет испы-
тывать стыд при малей-
шем намеке на их появ-
ление — он будет наста-
ивать, что не  сердится, 
не  обижен и  ни  в  чем 
не нуждается, — и станет 

Дети с тревожной 
привязанностью 

сверхчувствительны 
к неприятию и отчаянно 

нуждаются в крохах 
доброты.
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прятать эти чувства от себя и остального мира. Несмо-
тря на все его попытки, эти «запретные» эмоции будут 
так или иначе проявляться во всех областях его жизни.

Став подростком, Чарли заметит, что есть прояв-
ление внимания, которое для него дороже всех осталь-
ных: улыбка красивой женщины. Его интерес к девуш-
кам не выделяет его из толпы подростков, но сила этого 
пристрастия куда продолжительнее, серьезнее и болез-
неннее, чем у сверстников. Он разобьется в лепешку, 
чтобы быть достаточно «славным» для получения вни-
мания своей избранницы. Какое-то время это даже мо-
жет приносить плоды. Некоторые девушки поддаются 
на напор и настойчивые ухаживания, ошибочно прини-
мая их за страстный пыл. Другим может понравиться его 
воспитанность и обходительность, особенно по сравне-
нию с жестокостью «плохих парней». Свойственная этому 
возрасту неуклюжесть разжигает в Чарли чувство стыда, 
вызывая депрессии и снижая самооценку.

В конце концов Чарли взрослеет и начинает свое 
путешествие по ловушкам взрослого мира. Работа сме-
няет школу, становясь организующей частью его жизни. 
Он платит налоги, покупает машину, ходит на выборы. 
Он ушел (или убежал) из родительского дома, но сво-
бода лишь усиливает чувство одиночества в этом мире. 
Его обнадеживающая фантазия безжалостно опроверга-
ется: взросление не излечивает его от тревожности.

Юный «славный парень» Чарли не может сми-
риться с чувством, что он недостаточно хорош, но этого 
осознания не  удается избежать. Его тревожность 
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на поверку оказывается неизлечимой, и он будто за-
стревает на беговой дорожке, заставляющей его вести 
себя «славно». И при этом Чарли получает лишь крат-
кие моменты облегчения. В результате скрытые страхи 
продолжают заполнять его жизнь, что зачастую проис-
ходит за пределами его сознательного разума. Бессоз-
нательно он выпускает свое недовольство через пас-
сивно-агрессивное поведение (покупает шоколадки 
подруге, сидящей на диете) или пассивно-избегающее 
поведение (полная неспособность запомнить дату ее 
дня рождения).

Вероятнее всего, его одержимость женщинами — 
или одной женщиной — также растет вместе с ним. Дет-
ские шаблоны тревожной привязанности закреплены 
в его психике. Первоначальная надежда, что, будучи до-
статочно славным, Чарли сможет заставить маму себя 
полюбить, незаметно превратилась в мечту, что он най-
дет спасение в руках возлюбленной.

Давным-давно…

У каждого славного человека своя история, но все объ-
единены схожими сюжетами. Рассмотрим последствия 
детского опыта одной девушки.

Нельзя сказать, что мать Табиты жестока или пре-
небрегает своими обязанностями. Она любит своих де-
тей и заботится о них, но все время поглощена собствен-
ными заботами и делает все возможное, чтобы справ-
ляться с ними — и так каждый день.
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