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Предисловие

Стать хозяином своей жизни и полюбить себя — 
самый смелый поступок, который мы способны 

совершить.

Как только ты обнаруживаешь какую-то закономер-
ность, от нее уже просто так не отмахнешься. Може-
те мне поверить, я пыталась. Когда же она повторяет-
ся раз за разом, притворяться, что это просто совпаде-
ние, невозможно. К примеру, сколько бы я ни старалась 
убедить себя, что шести часов сна мне достаточно, все 
бесполезно. Проспав меньше восьми часов, я станов-
люсь нетерпеливой, раздражительной и в немыслимых 
количествах поглощаю углеводы. Вот вам одна зако-
номерность. Также я готова на что угодно, лишь бы 
не садиться за письменный стол, — например, прини-
маюсь за генеральную уборку, часами выбираю в мага-
зине канцтовары. И так раз за разом.

Мы не можем отрицать существование обнаружен-
ных закономерностей потому, что так устроен наш 
мозг — он «заточен» на то, чтобы искать закономер-
ности и наделять их смыслом. Человек — существо, 
способное создавать смыслы. И, хорошо это или пло-
хо, мой мозг со своей работой справляется отлично. 
Годами я занималась поиском и осмыслением законо-
мерностей и теперь именно этим зарабатываю себе 
на жизнь.
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Как исследователь я наблюдаю за поведением чело-
века, идентифицирую и даю название явлениям и тон-
чайшим связям, которые затем помогают мне осмыс-
лить наши мысли, чувства и поступки.

Я люблю свое дело. Поиск значимых закономерно-
стей — чудесная работа, и за все время, пока я этим 
занимаюсь, я позволяла себе отрицать очевидное только 
тогда, когда это касалось моей личной жизни или моих 
слабостей. Все изменилось в ноябре 2006 года — имен-
но тогда я начала работу над исследованием, перевер-
нувшим мою жизнь с ног на голову. Первый раз в сво-
ей профессиональной карьере мне отчаянно хотелось 
закрыть глаза на результаты собственного иссле-
дования.

До этого я изучала такие сложные эмоциональные 
состояния, как стыд, страх и уязвимость. Я написала 
научное исследование, посвященное стыду, разработа-
ла программу по борьбе с ним и с вр едными привычка-
ми и написала книгу под названием «Я думала, я одна 
такая» (I Thought It Was Just Me1).

Тысячи мужчин и женщин со всей страны в возрас-
те от 18 до 87 лет поделились со мной своими истори-
ями, и в процессе я обнаружила новые закономерно-
сти, о которых мне захотелось узнать больше. Да, все 
мы стыдимся того, что неидеальны, и нам приходит-
ся бороться с этим чувством. Да, многие из нас боят-
ся показать миру свое истинное «Я». Но помимо это-
го мне также довелось услышать немало вдохновля-
ющих историй людей, которым удается жить полной 
жизнью.

Я узнала о том, что признание собственного несо-
вершенства и уязвимости делает нас только сильнее. 
Я поняла, что существует неразрывная связь между 
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чувствами радости и благодарности и что отдых и игры 
не менее важны для нашего здоровья, чем правильное 
питание и физические нагрузки. Опрошенные мною 
люди помогли мне заново осознать важность любви, 
чувства причастности, естественности и доверия.

Мне захотелось объединить услышанные истории 
в единое целое, поэтому я взяла папку, маркер и напи-
сала на этикетке первое, что пришло мне на ум: «В ладу 
с собой». Я еще не совсем понимала, что это значит, 
но уже точно знала — всех участников опроса объе-
диняет то, что они живут в ладу с собой и любят всем 
сердцем.

У меня появилось множество вопросов: что ценят 
эти люди? Как они справляются с жизненными невзго-
дами? Что их больше всего беспокоило, и как им уда-
лось победить беспокойство? Можем ли мы все жить 
полной жизнью? Что для этого нужно? Какие препят-
ствия встанут на нашем пути?

Когда я начала анализировать информацию в попыт-
ках найти «лейтмотивы», то поняла, что их можно раз-
делить на две группы, которые для простоты я назвала 
«хорошо» и «плохо». В колонку под названием «Хоро-
шо» входили слова «достоинство», «отдых», «игра», 
«доверие», «вера», «интуиция», «надежда», «уникаль-
ность», «любовь», «причастность», «радость», «благо-
дарность», «креативность». В колонку «Плохо» попали 
«перфекционизм», «беспомощность», «предопределен-
ность», «переутомление», «индивидуализм», «невозму-
тимость», «конформизм», «осуждение», «эмоциональ-
ная скудость».

Когда я в первый раз посмотрела на написанное 
свежим взглядом, я ахнула. Это было сродни тому 
шоку, когда ты находишь в магазине вещь по душе 
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и уже представляешь, как она будет смотреться у тебя 
дома, а потом видишь ценник с астрономической 
суммой. Помню, что смогла только пробормотать: 
«Нет. Нет. Нет. Этого не может быть!»

Несмотря на то что я сама составляла списки, испы -
танный мною шок от этого не стал меньше. Когда 
я работаю с информацией, у меня включается режим 
«исследователь». Я всецело концентрируюсь на том, 
чтобы точно зафиксировать информацию. Я не зада-
юсь вопросом «А что бы я сказала по этому поводу?», 
для меня важно только то, что говорят участники иссле-
дования. Я не примеряю на себя жизненную ситуацию 
информанта; важно лишь, какую роль она сыграла в его 
жизни.

Я сидела на красном стуле в своей столовой и не 
отрываясь смотрела на составленные мною списки. 
Мои глаза бродили по строчкам вверх и вниз. Пом-
ню, что в какой-то момент я испуганно закрыла лицо 
руками, как будто мне только что сообщили ужасную 
новость. 

Хотя новости и вправду были ужасными. Я полага-
ла, что в результате исследования обнаружу, что ничем 
не отличаюсь от людей, живущих в гармонии с собой, 
что все мы делаем одно и то же — усердно работа-
ем, не нарушаем правил, не опускаем руки и не сдаем-
ся, стараемся узнать себя лучше, воспитываем детей 
по книжкам.

После десятков лет изучения таких «тяжелых» пси-
хологических явлений, как стыд, я искренне верила, 
что заслужила «подтверждение» тому, что живу пра-
вильно.

Но в этот день жизнь преподнесла мне тяжелый 
урок (и не перестает повторять его каждый день):
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Безусловно, знать и понимать себя очень важ-
но, но для того, чтобы жить в ладу с собой, 
еще важнее себя любить.

Знать себя необходимо, но только если в процессе 
самопознания мы относимся к себе с добротой и мягко-
стью. Жить в ладу с собой — значит не только приоб-
ретать знания и заявлять о собственной силе, но и при-
нять свою уязвимость и хрупкость.

От болезненного удара у меня даже на некоторое 
время остановилось дыхание: из данных было ясно, 
что мы не можем дать нашим детям то, чего нет у нас 
самих. Сможем ли мы стать хорошими родителями, 
зависит не от того, сколько справочников и руководств 
мы изучили, а от того, живем ли мы в ладу с собой 
и любим ли себя всем сердцем.

На пути к себе мы руководствуемся в равной степе-
ни соображениями разума и зовом сердца, и, сидя у себя 
в столовой тем серым ноябрьским днем, я вдруг осозна-
ла, что совсем не прислушиваюсь к своему сердцу.

В конце концов я поднялась, схватила со стола мар-
кер, начертила линию под колонкой «Плохо» и напи-
сала под ней: «Это все я». Оказалось, что эта колонка 
исчерпывающе характеризует мою жизнь.

Я плотно скрестила руки на груди, опустилась 
в кресло и подумала: «Великолепно. Где-то тут среди 
всего этого дерьма затерялась и я».

Минут двадцать я бродила по дому, пытаясь вести 
себя как ни в чем не бывало, но мое открытие никак 
не выходило у меня из головы. Пути назад не было, 
поэтому я сделала лучшее, что мне пришло в голову: 
я аккуратно сложила листы бумаги и засунула их в кар-
тонную коробку, которая отлично поместилась у меня 
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под кроватью рядом с рулоном рождественской обер-
точной бумаги. До марта 2008 года я ни разу к этой 
коробке не притронулась.

Затем я обратилась к хорошему психотерапевту. Так 
начался год серьезной внутренней работы над собой, 
работы, которая перевернула мою жизнь. Мы с Диа-
ной, моим психотерапевтом, до сих пор смеемся, вспо-
миная, как я пришла к ней в первый раз. Диана начала 
прием с обязательного вопроса: «Ну, что происходит?» 
Я вытащила список под заголовком «Хорошо» и спо-
койно, будто констатируя факт, сказала: «Мне нужно 
все, что есть в этом списке. Не помешали бы четкие 
инструкции и советы. Не нужно копать слишком глу-
боко. Никаких идиотских разговоров о детстве и все-
го такого».

Этот год оказался очень долгим. В своем блоге 
я нежно называю его «духовным пробуждением-2007». 
Мне происходящее казалось классическим нервным 
срывом, а Диана настаивала на том, что это духовное 
пробуждение. Думаю, мы обе были правы. По прав-
де говоря, я начинаю сомневаться, что одно возмож-
но без другого.

Конечно, то, что переломный момент выпал на 
ноябрь 2006 года, не просто совпадение. Так уж сошлись 
звезды: я только что полностью отказалась от сахара 
и мучных изделий, через несколько дней у меня был 
день рожденья — традиционное время для раздумий, 
я переутомилась на работе и была в двух шагах от «про-
зрения» среднего возраста.

Обычно люди называют это состояние кризисом 
среднего возраста, но это не кризис. Это переломный 
период, когда ты чувствуешь непреодолимую тягу 
жить так, как хочется тебе, а не так, как ты «должен». 
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Перелом — это момент, когда сама Вселенная бросает 
тебе вызов: сможешь ли ты перестать ориентироваться 
на чужие ожидания и требования и принять себя таким, 
какой ты есть.

Средний возраст — время удивительных открытий, 
но в течение жизни на нашу долю выпадает много дру-
гих знаковых событий:

• свадьба;
• развод;
• рождение ребенка;
• реабилитация после болезни;
• переезд;
• «опустевшее гнездо», когда взрослые дети поки-
дают родителей;

• уход на пенсию;
• смерть близких или другая эмоциональная травма;
• нелюбимая работа.

Нередко Вселенная пытается «разбудить» нас таким 
образом, но мы в спешке выключаем будильник и сно-
ва засыпаем.

Путь к себе, по которому мне предстояло пройти, 
оказался извилистым и тернистым, но я упорно продви-
галась вперед, пока однажды, обессилевшая и в пере-
пачканных грязью ботинках, не остановилась с мыс-
лью: «О Боже! Я чувствую себя иначе. Я счастлива. 
Я настоящая. Я все еще боюсь, но я уже ощущаю себя 
сильной. Во мне что-то поменялось».

Я стала более здоровой, счастливой и благодарной 
жизни, чем когда бы то ни было. Я чувствовала себя 
умиротворенно, твердо стояла на ногах, и все беспокой-
ство куда-то улетучилось. Я с новыми силами занялась 
творчеством, наладила отношения с друзьями и близ-
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кими и, самое главное, в первый раз в жизни мне было 
комфортно быть собой.

Я научилась заботиться о том, как себя чувствую я, 
а не о том, что могут подумать другие люди. Я начала 
устанавливать новые правила и отказываться от потреб-
ности угождать окружающим, доказывать свою состо-
ятельность и во всем добиваться совершенства. Если 
мне чего-то не хотелось, я твердо говорила «нет» 
(до этого отвечала «Да, конечно!», а позже выходила 
из себя от раздражения). Когда я чего-то страстно жела-
ла, я стала отвечать «Да, конечно!» вместо «Ну, мне 
хотелось бы, но у меня очень много работы» или «Зай-
мусь этим, как только ___________ (похудею, сделаю 
все дела, лучше подготовлюсь»).

На пути к гармоничной жизни я прочитала около 
40 книг, включая все труды о духовном пробуждении, 
которые попадались мне на глаза. Все они оказались 
необыкновенно полезными, но я мечтала о книге, кото-
рая бы одновременно вдохновляла, предлагала необхо-
димые для саморазвития инструменты и служила путе-
водителем для путешественников по просторам соб-
ственной души.

Однажды, когда я внимательно разглядывала высо-
кую стопку книг у себя на тумбочке, меня осенило. 
Я хочу рассказать о своем опыте в своей книге. Я рас-
скажу о том, как циничная и высокомерная ученая 
дама превратилась в воплощение стереотипа, который 
высмеивала всю свою взрослую сознательную жизнь. 
О том, как в своем возрасте стала творческой, здоровой, 
эмоциональной и находящейся в постоянном духовном 
поиске чудачкой, которая целыми днями напролет раз-
мышляет о таких вещах, как прощение, любовь, бла-
годарность, творчество, уникальность человеческой 
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натуры, и которая при этом счастлива. Я бы назвала 
это жизнью в ладу с собственной душой.

Помню, как я подумала: «Перед тем как приступить 
к мемуарам, мне нужно использовать результаты свое-
го исследования и написать руководство о жизни в ладу 
с собой!» К середине 2008 года я забила три огромные 
коробки тетрадями и дневниками. Я посвятила бессчет-
ные часы новым исследованиям. В конце концов, у меня 
было все, что нужно, включая страстное желание напи-
сать книгу, которую вы сейчас держите в руках.

В тот судьбоносный ноябрьский день, когда я вдруг 
осознала, что не жила полной жизнью и не люби-
ла себя всем сердцем, я все-таки не была полностью 
в этом убеждена. Мне было недостаточно увидеть спи-
ски собственными глазами, чтобы полностью поверить 
в их истинность. Пришлось тщательно исследовать 
этот вопрос и решить, что я верю… верю в себя и в воз-
можность жить иначе. Мне пришлось сомневаться, пла-
кать и пережить множество радостных моментов, пре-
жде чем я убедилась во всем на собственном опыте.

Теперь я вижу, что стать хозяином собственной 
жизни и полюбить себя — самый смелый поступок, 
на который мы способны.

Я вижу, что, шагая по дороге к новой жизни, вы 
никогда не достигнете конечного пункта. Идти к новой 
жизни — все равно что пытаться достать звезду с неба. 
Мы никогда до нее не дотянемся, зато точно будем 
знать, что движемся в верном направлении.

Теперь я вижу, что смелость, сочувствие и довери-
тельные отношения — как мышцы, которые слаженно 
работают, только если их тренировать. Каждый день.

Сейчас я вижу, как работа по приобретению одних 
качеств и отказу от других, те самые десять шагов, 
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которые вы видите в оглавлении, — это не список 
задач. Не цели, которые можно достигнуть, а потом 
вычеркнуть из списка. Это дело всей жизни. Это рабо-
та вашей души.

Сначала я в это поверила и только потом смогла убе-
диться, что мы на самом деле можем изменить себя, 
свою семью, общество. Нужно только найти в себе сме-
лость жить и любить безоглядно. И для меня честь — 
отправиться в это путешествие с вами.
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ВВЕДЕНИЕ

Живите в ладу с собой

Жить в ладу с собой — значит проживать жизнь с осоз-
нанием собственной ценности. Это значит воспитывать 
в себе смелость и сочувствие и устанавливать довери-
тельные отношения с людьми. Это значит просыпать-
ся по утрам с мыслью «Неважно, что я сегодня сделаю, 
а что нет. Что бы я ни сделал, этого достаточно», а вече-
ром ложиться в постель, думая: «Да, я несовершенен 
и уязвим, иногда мне бывает страшно, но это не отме-
няет того факта, что я смел и достоин любви».

Путешествие

Жить полной жизнью — это не просто однократное 
решение. Это процесс. Честно говоря, я думаю, что это 
путешествие длится всю жизнь. Моя цель — ясно 
и доступно поведать о шагах, которые ведут к гармо-
нии и целостности, и поделиться тем, чему я научилась 
у множества людей, вставших на этот путь.

Перед тем как отправиться в любое путешествие, 
важно обговорить, что нужно взять с собой. Что нуж-
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но для того, чтобы жить, умея ценить и любить себя? 
Как принять то, что мы несовершенны? Как воспитать 
в себе нужные качества и отказаться от тех, что меша-
ют нам идти вперед? Ответы на все эти вопросы — сме-
лость, сочувствие и доверительные отношения, словом, 
то, что поможет нам в пути.

Если вы думаете: «Великолепно. Для того что-
бы победить перфекционизм, нужно всего-то быть 
супергероем», — я вас понимаю. Смелость, состра-
дание и доверие кажутся пришельцами из идеально-
го мира. Но на самом деле, если пестовать эти чув-
ства в себе каждый день, они поселятся у вас навсегда. 
Именно наши слабости дают нам возможность взра-
стить в сердце эти потрясающие качества. Мы прояв-
ляем их каждый день как раз потому, что мы, люди, так 
прекрасны в своем несовершенстве. Смелость, сочув-
ствие и доверительные отношения становятся для нас 
дарами — дарами несовершенства.

Вот о чем я расскажу вам дальше. В первой части 
я объясню все то, что я узнала о храбрости, сострадании 
и доверительных отношениях и о том, как с их помо-
щью можно осознать собственную ценность и уни-
кальность.

Как только нам станет ясно, чтó брать с собой в путе-
шествие, мы перейдем к сути дела —любви, чувству 
причастности и приятию себя. Я отвечу на самые слож-
ные вопросы, которые вставали передо мной за вре-
мя моей исследовательской деятельности: что такое 
любовь? Можно ли любить кого-то, а потом предать? 
Почему наше постоянное желание «вписаться» в обще-
ство мешает нам по-настоящему ощутить свою причаст-
ность к людям и событиям? Можно ли любить других, 
например, возлюбленного или детей, больше, чем себя? 

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

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4323/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4323


ДАРЫ НЕСОВЕРШЕНСТВА  

• 21 •

Что для нас значит «собственная ценность», и почему 
так часто вместо того, чтобы просто верить в нее, мы 
выбиваемся из сил в попытках ее заполучить?

Когда вы отправляетесь в путешествие, на вашем 
пути неизбежно встают препятствия. И в следующей 
части я расскажу об обнаруженных мною препятствиях 
к тому, чтобы жить полной и счастливой жизнью, а так-
же о том, как наиболее эффективно их преодолевать.

После этого мы вместе сделаем десять шагов, кото-
рые задают направление в нашем путешествии. Каж-
дому шагу отведена отдельная глава, и в каждой гла-
ве есть истории, определения, цитаты и идеи, которые 
помогут вам осознанно решить, какую жизнь вы хоти-
те прожить.

Об определениях

Эта книга полна таких абстрактных понятий, как любовь, 
чувство причастности и естественность. Мне кажет-
ся, что для нас важно дать определение этим словам, 
которые ежедневно разбрасывают направо и налево, 
но редко поясняют. И, как мне кажется, хорошее опре-
деление должно быть доступным и полезным. Мы уви-
дим, как люди понимают те понятия, которые управля-
ют их поступками, верованиями и эмоциями.

Например, толкуя понятие «любовь», я старалась 
как можно более точно передать в определениях имен-
но то, что в него вкладывали участники исследования. 
Иногда для этого приходилось изобретать для понятий 
новые значения (так произошло со словом «любовь» 
и многими другими). В других случаях я находила 
дефиниции, «схватывающие» дух переживаний участ-
ников, просматривая уже существующую литературу. 
Хороший пример — понятие «игра». Игра — неотъем-
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лемый компонент гармоничной жизни, и, изучая эту 
тему, я открыла для себя чудесные труды доктора Стю-
арта Брауна1. Поэтому вместо того, чтобы придумы-
вать новое определение, я ссылаюсь на его работы, так 
как они точно отражают результаты моих наблюдений.

Я понимаю, что разговоры об определениях разжи-
гают споры, но меня это не тревожит. Уж лучше мы 
будем дискутировать о значении слов, чем совсем отка-
жемся от обсуждения. Чтобы добиться понимания, нам 
нужно говорить на одном языке.

В начале 2008 года, когда я только начинала вести 
свой блог, я написала, что у меня сломалась кнопка 
«НАДО». Вы же знаете, о чем я, правда? Это кнопка, 
без которой не обойтись, когда уже не остается сил, 
чтобы в очередной раз заняться стиркой детских пеле-
нок, или выдержать еще один перелет, или заставить 
себя кому-то перезвонить, или же, как обычно, угож-
дать окружающим, доказывать свою состоятельность 
и во всем добиваться совершенства. Она для тех случа-
ев, когда хочется всех послать и спрятаться под одеяло.

Кнопка «НАДО» — это секретное оружие, с помо-
щью которого можно выжить даже тогда, когда вы 
смертельно устали или разбиты.

В своем блоге я объяснила, почему я решила кноп-
ку «НАДО» не чинить. Я пообещала себе, что каждый 
раз, когда буду чувствовать себя вымотанной эмоцио-
нально, физически или духовно, я не стану обращать-
ся к старым трюкам: терпеть, не жаловаться и упорно 
продолжать начатое. Я сделаю перерыв.

Какое-то время мне удавалось обходиться без своей 
кнопки, но потом я по ней заскучала. Я чувствовала себя 
утомленной, часто была не в духе. Мне нужен был инстру-
мент, способный помочь мне выбраться из-под завалов. 
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Тогда я обратилась к своему исследованию в поисках 
чего-то лучшего, чем смирение и упорство. Может быть, 
думала я, мне удастся найти что-то более соответствую-
щее жизни в ладу с собой.

И вот что я обнаружила: на самом деле у людей, 
живущих полной жизнью, тоже есть свой императив 
«НАДО». Просто он другой. Когда они переутомлены 
или разбиты, то прибегают к следующему оружию:

• нацеленность мыслей и поведения на достиже-
ние результата, обретаемая с помощью молитв, 
медитации или попросту грамотной постанов-
кой целей;

• динамичность в поступках;
• озаренность и вдохновение.

С тех пор как я сделала это открытие, я по-новому 
запрограммировала кнопку «НАДО», и все складывает-
ся наилучшим образом. Приведу один пример. Совсем 
недавно я затерялась в интернет-просторах. Вместо 
того чтобы работать, я, слово в тумане, бездумно игра-
ла в игры на своей странице Facebook. Я не отдыхала 
и не работала, иными словами, мое время и энергию 
засасывала огромная черная дыра.

Тогда я испытала кнопку «НАДО» в действии: наце-
ленность, динамичность и озаренность. Я сказала себе: 
«Если тебе нужно расслабиться и повеселиться и ты 
уверена, что онлайн-игры — то, что нужно, тогда впе-
ред. Если нет, найди другой способ отдохнуть. Выбе-
ри то, что будет тебя вдохновлять, а не просто высасы-
вать силы. И тогда — последнее, но не менее важное — 
встань и сделай это!» Я закрыла ноутбук, произнесла 
короткую молитву, напоминающую мне о важности 
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сострадания к себе, и посмотрела фильм, который взя-
ла в прокате еще месяц назад. Как раз то, что мне было 
нужно.

Это было не похоже на мою старую стратегию — 
перебороть себя и делать то, что от меня требуется. 
Я не заставляла себя браться за работу или заниматься 
чем-то полезным. Вместо этого я сознательно восста-
навливала свои силы.

В каждой части книги есть раздел, посвященный 
тому, как НАДО принимать осознанные решения, нахо-
дить вдохновение и действовать. Я поделюсь с вами 
моими личными стратегиями и постараюсь поддержать 
вас, когда вы начнете создавать свои собственные. Эти 
новые стратегии гораздо эффективнее, чем самопри-
нуждение.

Что даст вам эта книга

Эта книга затрагивает такие значимые темы, как умение 
относиться к себе с сочувствием, приятие себя и благо-
дарность. Я не первая исследую эти области, и уж точ-
но я не самый гениальный ученый и не самый талантли-
вый писатель. Однако до меня никто не пытался объяс-
нить, как эти качества, вместе или же по отдельности, 
помогут вам жить в ладу с собственной душой. И что, 
возможно, даже более важно, я первая, кто обращается 
к этим темам после долгих лет изучения таких челове-
ческих проявлений, как стыд или страх.

Невозможно сосчитать, сколько раз я хотела бро-
сить эти свои занятия. Исследовать предмет, который 
вызывает у людей отвращение, — дело не из легких. 
Несколько раз я в буквальном смысле поднимала руки 
вверх и говорила: «Я сдаюсь. Это слишком сложно. 
Не хочу иметь с этим ничего общего. На свете столько 
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интересных тем!» Но это не я искала тему для иссле-
дования — она сама меня нашла.

Теперь я знаю, почему так вышло. Эта работа долж-
на была подготовить меня — в личном и профессио-
нальном плане — к тому, чем я занимаюсь сейчас. Мож-
но бесконечно разглагольствовать о смелости, любви 
и сочувствии, но если мы честно не обсудим, что меша-
ет нам сделать эти качества частью своей жизни, мы 
никогда не изменимся. Ни-ког-да.

Смелость — это здорово, но следует знать, что сме-
лость и зависимость от мнения окружающих несовме-
стимы, и для большинства из нас данное открытие 
весьма болезненно. Мы все хотим сочувствия, но спо-
собны ли мы признаться себе в том, что для этого нуж-
но научиться устанавливать для окружающих правила 
и говорить «нет»? Готовы мы ли говорить «нет», даже 
если придется кого-то разочаровать? Ощущение при-
частности — важная часть жизни, но сначала мы долж-
ны принять самих себя, а это очень нелегко.

Перед тем как сесть за письменный стол, я всег-
да спрашиваю себя: «Стоит ли эта книга того, чтобы 
быть написанной? Какой вклад я хочу внести с ее помо-
щью?» По иронии судьбы, самый ценный вклад, кото-
рый, как мне кажется, я могу внести в непрекращаю-
щиеся споры о любви, чувстве причастности и досто-
инстве, уходит корнями в тему стыда.

Я начала писать, хорошо понимая, как стыд и страх 
управляют нами. Благодаря этому я могу не толь-
ко презентовать здесь свои идеи, но и делиться дей-
ственными стратегиями, способными поменять нашу 
жизнь. Если вы хотите узнать, почему нас так пугает, 
что кто-то увидит наше истинное «Я», нам придется 
понять всю силу страха и стыда. Без умения проти-
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востоять мыслям вроде «Я лузер» мы обречены топ-
таться на месте.

Я бы много отдала за то, чтобы в минуты отчаяния, 
которые мне довелось пережить, я знала то, что знаю 
сейчас. Если бы я могла отправиться в прошлое, я бы 
прошептала себе на ухо то, что скажу сейчас вам: «Стать 
хозяином своей жизни тяжело, но провести всю свою 
жизнь в попытках избежать этого несравнимо труд-
нее. Принять свои слабости и уязвимые места — боль-
шой риск, но это далеко не так опасно, как отказаться 
от любви, радости и чувства причастности — тех пере-
живаний, которые и делают нас наиболее уязвимыми. 
Только в том случае, если мы достаточно отважны, что-
бы блуждать в темноте, мы можем обнаружить источ-
ник ярчайшего света».

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

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/4323/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=4323


CМЕЛОСТЬ, СОЧУВСТВИЕ 
И ДОВЕРИТЕЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ

Дары несовершенства

Чтобы осознать собственную ценность, нужно каждый 
день заново на практике учиться быть смелым, сопе-
реживать и доверять себе и другим. Ключевая фраза 
здесь — «на практике». Теолог Мэри Дейли писала: 
«Смелость — это добродетельный навык. Смелыми 
становятся, совершая смелые поступки. Ведь плавать 
тоже учатся, барахтаясь в воде». То же самое относит-
ся к сочувствию и доверительным отношениям. Мы 
пускаем в свою жизнь сочувствие, когда мы сострада-
ем себе и другим. Мы чувствуем связь с окружающи-
ми, когда сами тянемся к ним и стремимся выстроить 
с ними доверительные отношения.

Перед тем как дать определение этим понятиям, 
я хочу показать вам, как все они вместе проявляют себя 
в реальной жизни. Это личная история о смелости, кото-
рая помогает открыться, о сочувствии, которое основано 
на опыте, и доверительных отношениях, которые дают 
почувствовать вам собственную ценность.
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Буря стыда

Не так давно директор большой частной школы и гла-
ва школьного родительского комитете попросили меня 
выступить и рассказать о том, как связаны в челове-
ке эмоциональная устойчивость и наличие ограниче-
ний и правил. Я как раз занималась сбором информа-
ции о том, как быть хорошим родителем и жить в ладу 
с собой. Я и не подозревала, что меня ожидает.

Как только я попала в школьный актовый зал, я сра-
зу почувствовала странную атмосферу. Все родители 
казались очень взвинченными. Я спросила директо-
ра, в чем дело, но она просто пожала плечами и ушла. 
Глава родительского совета тоже не смогла ответить 
ничего внятного. Я списала все на собственные нервы 
и попыталась об этом забыть.

Когда директор начала представлять меня присут-
ствующим, я все еще сидела в первом ряду. В подобные 
моменты мне всегда становится неловко. Кто-то пере-
числяет мои многочисленные достижения, а я в это вре-
мя борюсь с приступами тошноты и желанием сбежать. 
Но так меня не представляли никогда в жизни.

Директор сказала что-то вроде: «Вам может не 
понравиться то, что вы сегодня услышите, но вам при-
дется смириться во имя ваших детей. Доктор Браун 
пришла сюда, чтобы навсегда изменить нашу школу 
и наши жизни. Нравится нам или нет, она нас “выле-
чит”!» Она говорила громко и агрессивно. Я подума-
ла, что так представляют не ученых, а бойцов на рес-
линг-шоу.

Оглядываясь назад, я понимаю, что мне нужно было 
выйти на сцену и сказать: «На самом деле мне очень 
неудобно. Я рада, что вы меня пригласили, но пришла 
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совсем не для того, чтобы кого-то “лечить”. Я не хочу, 
чтобы вы думали, будто я пытаюсь за пару часов изме-
нить вашу школу. Что происходит?»

Но я этого не сделала. Я струсила и просто нача-
ла выступление в духе: «Я, конечно, ученый, но в вос-
питании детей я сталкиваюсь с теми же проблемами, 
что и каждый из вас». Жребий был брошен. Родите-
ли никак не реагировали. Я чувствовала, что на меня 
неприязненно смотрят десятки пар глаз. Прямо передо 
мной сидел мужчина; он скрестил руки на груди и так 
сильно стиснул зубы, что у него на шее вздулись вены. 
Он менял позу каждые три-четыре минуты, закатывал 
глаза и громко вздыхал. Так громко, что и вздохом это 
назвать сложно. Сидевшие рядом люди были в ужасе. 
Я, конечно, — по необъяснимой причине — их раздра-
жала, но невыносимым для всех нас вечер стал именно 
благодаря этому мужчине.

Я опытный преподаватель и специалист по груп-
повой терапии, я знаю, как справляться с подобными 
ситуациями, и обычно спокойно делаю то, что нужно. 
Когда кто-то срывает урок или другое мероприятие, 
у вас два выхода: либо игнорировать этого человека, 
либо объявить перерыв, подойти к нему и поговорить 
с глазу на глаз. Но странность происходящего выби-
ла меня из колеи, и я выбрала худшее из возможного: 
я постаралась произвести на него впечатление.

Я говорила все громче и воодушевленнее. Я приво-
дила ужасающую статистику. Вместо того чтобы быть 
собой, я предостерегала родителей: «Если вы не при-
слушаетесь ко мне, ваши дети вылетят из школы, нач-
нут принимать наркотики, носиться повсюду с ножом 
и путешествовать автостопом».

Ничего не изменилось. Ни-че-го.
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Никто даже головой не кивнул в знак согласия. 
Никакого намека на улыбку. Я умудрилась вывести 
из себя около 250 и без того недовольных родителей. 
Это была настоящая катастрофа. С людьми вроде это-
го парня никогда не стоит сотрудничать или перема-
нивать их на свою сторону, это ошибка. Это значит 
променять свою уникальность на его — негарантиро-
ванное — одобрение. Вы перестаете верить в свою цен-
ность и начинаете кудахтать, пытаясь кому-то ее дока-
зать. И — видит бог — именно этим я и занималась.

Я закончила выступление и в ту же секунду схва-
тила вещи и помчалась к машине. Выезжая с парков-
ки, я чувствовала, как пылает мое лицо. Я ощущала 
себя крошечной и беспомощной, мое сердце бешено 
билось. Раз за разом я проигрывала в памяти свой про-
вал. Назревала буря стыда.

Когда штормовые ветра свистят со всех сторон, 
мыслить здраво и помнить, что в тебе есть что-то хоро-
шее, невозможно. Я сразу принялась на себя нагова-
ривать: «Господи, я такая идиотка. Почему я себя так 
повела?»

Благодаря проведенной работе (как исследователь-
ской, так и работе над собой) я теперь могу вовремя рас-
познать признаки стыда. Во-первых, я знаю все о физи-
ческих симптомах — во рту пересыхает, время замедля-
ется, поле зрения сужается, лицо горит, сердце в груди 
колотится. Я в курсе того, что когда ты, как настоя-
щий мазохист, вновь и вновь прокручиваешь в голове 
постыдную историю, это недобрый знак.

Я также знаю, что лучшая стратегия борьбы со сты-
дом покажется вам совершенно нелогичной. Нужно 
набраться храбрости и кому-то открыться. Мы хозя-
ева всех приключившихся с нами историй и долж-
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