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Введение
Мне всегда говорили, что если 

я буду хорошей, то буду притягивать 
все хорошее; но почему же в таком 

случае я не чувствую себя счастливой?

Вернитесь в детство и снова ощутите себя маленькой де-
вочкой с мечтами, надеждами и желанием играть и по-
знавать. Не  говорили  ли вам тогда, что вы «взрослая 
не  по  годам»? Или что у  вас «светлая голова»? Или вы 
очень хорошая, потому что всегда слушаетесь и  нико-
гда не возмущаетесь? «Какая у тебя спокойная малышка, 
Мари! Всегда такая тихая, никогда не мешает». Вам, воз-
можно, знакомы подобные фразы. И  могу представить, 
как эти воспоминания наполняют вас приятным чувством 
гордости, нежности и радости, которые мы испытываем, 
когда те люди, кого мы любим и ценим, значимые взрос-
лые, окружающие нас в  детстве и  помогающие нам по-
знать этот мир, понять, кто мы и  кем должны стать, — ​
тоже нас любят и ценят.

Сейчас вы, наверное, задаетесь вопросами, в чем же 
проблема, что плохого в том, чтобы быть хорошей, и по-
чему мне пришло в голову написать про это книгу? Раз-
ве что у меня поехала крыша и я собираюсь превратить 
вас в злобное существо? Спойлер: нет. Но прежде чем от-
ветить на вопросы, которые, вероятно, уже начинают на-
капливаться в  вашей голове, я хочу сделать небольшое 
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отступление и  пояснить, что в  этой книге я буду обра-
щаться к вам в женском роде, поскольку все, что я соби-
раюсь здесь рассказать, чаще происходит с женщинами, 
чем с мужчинами (позже объясню почему). Это, однако, 
не означает, что я забываю о мужчинах, ведь и они стал-
киваются с  теми же проблемами и ищут способы само-
познания.

И вот теперь встает вопрос: что же на самом деле про-
исходит с тем прекрасным чувством, которое возникало 
у нас в детстве, когда нам говорили, какие мы хорошие? 
Скорее всего, именно оно заставляло нас делать снова 
и снова все, за что нас хвалили. Ведь на самом деле в дет-
стве мы всего лишь хотели быть любимыми. Так, слыша 
упомянутые выше фразы, вы, несомненно, и создали себе 
представление о  том, что значит быть хорошей и какие 
качества напрямую связаны с этим у взрослых. Например, 
слабость, мягкость, послушание, наивность, учтивость, не-
требовательность и даже беззащитность. А из желания ис-
пользовать эти качества в полной мере, вероятно, возник-
ло первое из ваших глубинных убеждений: «Если я буду 
хорошей, другие будут меня любить». Возможно, это убе-
ждение подкреплялось распространенными социальными 
убеждениями: «Хорошие люди притягивают хорошее», или 
«Хорошие всегда побеждают», или «Если ты будешь хоро-
шей, то станешь счастливой». И всеми этими идеями про 
карму и космическую справедливость, которые наприду-
мывали себе за годы жизни (и которые в решающий мо-
мент не всегда легко применить к реальности).

К  этому моменту у  вас могут возникнуть вопросы: 
«Если допустить, что, когда я буду хорошей, меня будут 
любить и  со  мной станут происходить разные хорошие 
вещи, то почему я всегда вступаю в отношения, в которые, 
кажется, я одна и вкладываюсь? Почему другие не под-
страиваются под меня так же, как я под них? Почему я 
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словно живу чужой жизнью? Почему мне кажется, что 
я вот‑​вот взорвусь от собственных переживаний? Почему 
я всю жизнь ощущаю себя виноватой во всем, если счита-
ется, что я пытаюсь делать все хорошо? Почему из‑за сво-
ей доброты я вечно кажусь себе глупой?». И, возможно, 
самое важное: «Мне что, не  суждено стать счастливой?»

Постепенно я отвечу на эти вопросы, ведь цель моей 
книги — ​чтобы после ее прочтения у вас сложилось соб-
ственное понимание того, что означает быть хорошей. 
К тому же весьма вероятно, вы до сих пор связывали эту 
идею с упомянутыми ранее качествами, тесно переплета-
ющимися с ожиданиями общества по отношению к нам: 
то  есть не  мешали, не  ошибались, не  повышали голоса, 
были политически корректными, не ставили собственные 
потребности превыше всего и т. д. — ​вместо того, чтобы 
связать идею хорошей девочки с пониманием того, кем 
мы являемся на самом деле. И это подводит меня ко вто-
рому вопросу: вы действительно себя знаете? Или, точнее, 
вы знаете, кто скрывается за этими социальными ожида-
ниями, которые шаг за шагом под видом этой искажен-
ной идеи хорошей девочки всю жизнь указывали, кем вы 
должны быть? Это мы тоже вместе выясним.

А есть ли название у набора ожиданий и характери-
стик, которые постепенно формируют ваш характер и де-
лают вас хорошей? Конечно, в разгар XXI века уже не оста-
лось почти ничего, чему не придумали бы название, и его 
можно прочитать на обложке этой книги: «Синдром хо-
рошей девочки».

Если вы выросли и сформировались как личность, ду-
мая, что быть хорошей — ​это ставить потребности других 
выше собственных и изо всех сил пытаться максимально 
удовлетворить их; вынуждать себя поддерживать беспо-
лезные отношения ради того, чтобы не навредить друго-
му; придавать огромное значение тому, что скажут и что 
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подумают о вас другие, и ставить свою жизнь в зависи-
мость от их мнения; не  говорить о  своих чувствах, что-
бы не доставить кому‑то хлопот или не подвести его, — ​
эта книга для вас.

Поэтому мне  бы хотелось совершить совместное пу-
тешествие в ваше детство и найти то, что заставило вас 
позабыть о себе и стать той, кем вас хотели видеть дру-
гие. А заодно выяснить, как себя чувствовала и в чем ну-
ждалась та маленькая девочка, которой вы были, понять 
ваше прошлое и обнять эту девочку, которая продолжа-
ет оставаться в  вас и,  возможно, травмирована больше, 
чем вы думаете. Лишь поняв прошлое, мы сможем пе-
рейти в  настоящее и  осознать, что происходит в  вашей 
жизни в эту самую минуту: откуда столько неудовлетво-
ренности? почему ничто не делает вас счастливой? поче-
му вы всегда вступаете в отношения с людьми, которые 
вас не ценят? почему вас переполняют эмоции? почему 
вы себя не любите? почему вы никогда не знаете, какое 
решение принять?

Так мы вместе доберемся до самой важной части на-
шей работы: создадим прекрасное будущее, ответив на все 
эти вопросы. Вы научитесь понимать себя и  заботиться 
о себе, ставить границы и осознаете, какой тип отношений 
вы хотите, сможете сделать так, чтобы мнение других пе-
рестало определять ваше поведение, обрести уверенность 
в себе и своих поступках, сумеете извлечь из своего под-
сознания все подавленные эмоции и узнаете, как управ-
лять ими. Вы поймете, как справляться со своей тревогой 
или действовать в конфликтных ситуациях, дабы учиться 
на них, а не впадать в отчаяние.

Синдром хорошей девочки — ​это ни  в  коем случае 
не болезнь. Как вы уже могли заметить, это паттерн пове-
дения, навязанный окружением или очень требовательны-
ми значимыми взрослыми. Исходя пусть даже из лучших 
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побуждений, они предъявляли завышенные ожидания, 
подкрепляемые сформировавшимся в обществе представ-
лением о том, что такое быть хорошей, и парадоксальным 
образом воспитали девочек, помешанных на стремлении 
угодить всем в любой ситуации. Из этих девочек и вырос-
ли потом неуверенные, не ценящие себя и постоянно со-
мневающиеся в своих способностях женщины, живущие 
скорее ради других, чем ради самих себя.

Если вы узнаёте себя, то прежде всего я хочу сказать, 
что в этом нет вашей вины, поскольку вы лишь пытались 
выжить, имея ограниченный набор инструментов. Поэтому 
в своей книге я собираюсь помочь вам значительно рас-
ширить его, но не для того, чтобы вы превратились в луч-
шую версию себя, а для того, чтобы вы стали той, кем за-
хотите. Хватит уже жить лишь отдавая, боясь ошибиться, 
ужимаясь, чтобы другим осталось побольше места, уходя 
в тень, чтобы другие сияли ярче.

Не стоит отказываться от индивидуальных особенно-
стей, присущих именно вашей личности.

Итак, с этого момента вы преисполнены надежды и уже 
готовы вот‑​вот примириться со  многими особенностя-
ми своего «я», тем самым создав новые предпосылки для 
своего душевного благополучия. Я протягиваю вам руку 
и приглашаю вместе отправиться в путь; возможно, этот 
путь впервые приведет вас не к предполагаемому совер-
шенству или непревзойденности, а  к  свободе. Ведь тот, 
кто вас по‑настоящему любит, хочет, чтобы вы были сво-
бодной, а не совершенной. И не существует единого, чет-
ко заданного пути к счастью, что бы оно для вас ни зна-
чило. Этот путь каждый прокладывает сам.

Приглашаю начать наше путешествие.
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Глава 1

Я такая, какой 
меня хотят видеть! 
Что такое синдром 
хорошей девочки?

Позвольте для начала рассказать о  себе. Восьмилетней 
Марте совершенно не нравилась математика. Она ненави-
дела математику всей душой, и именно поэтому в детстве 
или в подростковом возрасте — ​точно уже не помню — ​
я  попросила родителей взять мне репетитора по  этому 
предмету. Не подумайте, что из‑за плохих оценок, вовсе 
нет. Просто я понимала, что математика мне дается с тру-
дом, в  отличие от  других предметов, и  из‑за этого чув-
ствовала себя глупой. Я впадала в ступор. Хотя сейчас, спу-
стя много лет, у меня возникает вопрос: я впадала в сту-
пор потому, что действительно не умела решать задачи, 
или от страха, что остальные увидят мое неумение? Ведь 
такая «хорошая ученица», как я, не может «снизить план-
ку» и спасовать перед делением десятичных дробей. Воз-
можно, тут всего понемногу.

Но самые отчетливые воспоминания о моих детских 
математических мучениях — ​это те довольно частые слу-
чаи, когда я исправляла собственные ответы, если они 
не совпадали с ответами моих одноклассников. Почему? 
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Потому что была уверена: ошиблась именно  я, а  ока-
заться в  такой ситуации ни  за  что не  хотела. Парадокс 
в том, что я занималась с репетитором, который прове-
рял мое домашнее задание, и ответы у меня точно пра-
вильные, но я все равно предпочитала думать, что пре-
подаватель сам ошибся или решил, что у меня и так все 
верно, и  не  стал тщательно проверять. Да у  меня даже 
в  голове не  укладывалось, что именно мой ответ мо-
жет оказаться правильным. Тогда в  неосознанном по-
рыве я исправляла его на ответ одноклассников. И в ре-
зультате, стараясь не ошибиться, ошибалась и,  стараясь 
не  вызвать недовольства одноклассников, испытывала 
чувство недовольства собой. И  когда учительница про-
веряла мои вычисления… те оказывались неправиль
ными! А все из‑за того, что я не верила в  свои способ-
ности. Как, по‑видимому, и  в  способности своего репе-
титора, но это уже другая тема.

Это всего лишь один пример синдрома хорошей де-
вочки, которым я тоже страдала, но, к счастью, благода-
ря упорной работе над собой смогла избавиться почти 
полностью. Ну или, скажем так, в той степени, насколь-
ко мне это позволяют социальные нормы, но об  этом 
чуть позже.

В этом примере перечислены разные причины, застав-
лявшие меня изменять свои ответы в домашнем задании, 
но одна из этих причин: необходимость соответствовать 
тому, чего, как я полагала, ожидают от меня, — ​дать пра-
вильный ответ. В  принципе, считается, что соответство-
вать — ​хорошо, и это действительно так, но что происхо-
дит, когда это стремление становится неизбирательным 
и  необдуманным? В  таком случае мы перестаем думать 
о себе.

Формально такое поведение называется синдромом 
сверхадаптации. Термин впервые предложил психолог 
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Давид Либерман*, который определил это явление как 
стремление угождать другим и оправдывать чужие ожи-
дания, пренебрегая своими истинными потребностями. 
То  есть мы пытаемся настолько приспособиться к  дру-
гим, что в  конце концов забываем о  себе самих. Как 
вода внутри сосуда: она может принять любую форму, но 
приспосабливается к имеющемуся пространству и, оста-
ваясь в  этом сосуде, никогда не  примет другую форму.

Обычно люди с синдромом сверхадаптации паниче-
ски боятся быть отвергнутыми и покинутыми (позже я 
объясню почему), поэтому их мозг создает надежный 
план, как этого избежать. Это можно сформулировать 
следующим образом: «Если я подавлю в  себе всякое 
проявление личности, то стану такой, какой меня хо-
тят видеть другие, и  тогда меня будут любить». Обра-
тите внимание на иронию слова «надежный», поскольку 
ясно, что такая неосознанная логика всегда дает сбой. 
А почему?

•	 Потому что невозможно соответствовать ожиданиям 
других, поскольку «другие» не единое целое, а отдель-
ные личности со своими постоянно меняющимися же-
ланиями. У каждого из них свой жизненный опыт, своя 
система ценностей и убеждений, свои эмоциональные 

	 *	Давид Либерман (1920–1983) — ​психоаналитик, жил и работал в Буэнос‑​
Айресе; внес огромный вклад в развитие психоаналитических техник 
в Аргентине: книга «От тела к символу» (Del cuerpo al símbolo). При-
менял инновационный подход к психопатологии: в своей книге «Лин-
гвистика, взаимодействие и психоаналитический процесс» (Linguísti-
ca, interacción y proceso psicoanalítico) сфокусировался главным обра-
зом на пациентах с психосоматическими симптомами. В клиническом 
аспекте эти пациенты казались вполне функциональными и настолько 
адаптированными, что Либерман с иронией отмечал, что они «страда-
ют от здоровья» — ​услужливости и внимания к нуждам других в про-
тивовес неспособности быть в контакте со своими собственными эмо-
циональными и физическими потребностями. — ​Прим. ред.
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травмы, которые они подсознательно пытаются выле-
чить, и далее по списку.

•	 И потому что, хоть и можно заставить себя быть теми, 
кем мы не являемся, цена, которую приходится за это 
платить, слишком высока: подавлять негативные эмо-
ции, что, например, в лучшем случае приводит к диа-
рее, а в худшем — ​к проблемам с кишечником в дол-
госрочной перспективе; устанавливать асимметрич-
ные отношения, в которых мы невидимы, и априори 
быть несчастными, поскольку придется жить не  так, 
как хотим мы, а  так, как хотят другие. И я полагаю, 
что не стоит с первой же минуты отказываться от воз-
можности быть счастливой.

Но вернемся к синдрому хорошей девочки, название ко-
торого, конечно, придумано не мной, а американским психо-
логом Лоис Франкел* в книге, вышедшей в 2004 году, — ​«Хо-
рошие девочки не получают лучшие должности». Она опи-
сывает сложные отношения между коллегами, делая акцент 
на том, что женщины, которые стремятся угождать, подчи-
няться, избегать конфликтов и т. п., обычно не получают за-
служенного профессионального признания, к которому они 
так стремятся, а это, в свою очередь, мешает им получить 
более престижную работу или более высокую должность.

	 *	Лоис Франкел — ​автор бестселлеров «Хорошие девочки не добивают-
ся успеха в  бизнесе» и  «Хорошие девочки не  становятся богатыми»; 
специалист по бизнес‑​коммуникациям и тренингу персонала. Ее кни-
ги можно рассматривать как практическое пособие по  самопозицио-
нированию и  бизнес‑​коммуникации. Автор анализирует особенности 
профессионального и  бытового поведения женщины (привычка улы-
баться / извиняться / занимать слишком мало места / быть удобным 
собеседником / работать без перерыва / угощать едой / декорировать 
пространство офиса и  проч.), все это (часто подсознательно) меша-
ет окружающим воспринимать ее как компетентного профессионала. 
По мнению автора, нужно просто перестать быть «хорошей девочкой» 
и начать вести себя как взрослая женщина. — ​Прим. ред.
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