
Я могла бы посвятить эту книгу любому замеча-
тельному человеку, которого мне посчастливилось 
встретить на  своем жизненном пути, но все-таки 
я решила посвятить ее самой себе. 

За все то, что я пережила, выдержала и преодо-
лела — а это немало, поверьте. 

Итак… 

Я посвящаю эту книгу себе
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П Р Е Д И С Л О В И Е

Раньше все эти разговоры о важности «познания 
самого себя» вызывали у меня недоумение. «Ты уже 
тридцать лет живешь с самой собой, чего тут можно 
не знать? Вы на самом деле считаете, что меня можно 
чем-то удивить?» — думала я. Короче говоря, для 
меня это было загадкой. Не понимала я и тех людей, 
которые говорили, что отправлялись в путешествие, 
чтобы узнать самих себя. «Они едут в обычный отпуск, 
а кажется, что это что-то особенное», — считала я. 

Я действительно так думала до того момента, пока 
в моей жизни не сложились определенные обстоя-
тельства и я не начала замечать перемены в самой 
себе. Они были вынужденными — нет, я не отправи-
лась путешествовать по Таиланду. Я оказалась в очень 
сложной ситуации, которая довела меня и мое пси-
хическое здоровье до предела, — такое произошло 
со мной впервые. Я была бы рада, если бы ничего 
этого не случилось, — любые глупости, вроде «это 
способствовало твоему личностному росту», меня 
раздражают.
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Да, я получила урок, 
но я была намного счастливее 

без этих чертовых знаний, 
уверяю вас.

В общем, к чему я это говорю. Я поняла, что 
значит самопознание, когда жизнь заставила меня 
прислушаться к  себе и осознать, что что-то идет 
не так (кое-какие непорядочные люди приложили 
к этому руку). И да, тревожность также этому поспо-
собствовала, нужно отдать ей должное. Сначала 
я ее ненавидела, но потом очень полюбила, потому 
что она в прямом смысле спасла мне жизнь, но это 
уже тема для другой книги. Моя тревога сработала 
как сигнализация, и до пожара дело не дошло. 

Иногда мы не можем справиться с болью. Она так 
сильно влияет на нас, что мы не знаем, как от нее 
избавиться. Все идет не так, все причиняет боль, все 
вокруг кажется ужасным, а наша ситуация — про-
валом, и что хуже всего — мы думаем, что никогда 
не сможем преодолеть эти трудности. Именно боль 
мягко и деликатно надевает нам на глаза повязку, 
из-за которой мы не видим выхода. Она делает это 
медленно, нежно и незаметно, чтобы мы не могли 
понять, что это она. Чтобы мы стали обвинять самих 
себя, а фрустрация и чувство вины понемногу бы 
это подпитывали. Чтобы мы чувствовали себя недо-
стойными и думали, что наша участь — страдание 
и отчасти мы это заслужили. Именно это и делает 
боль: ослепляет. Ну вот, я  уже плачу. Это я  еще 
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и страницы не написала, а что будет, когда я закончу 
книгу? 

Так, я  говорила, что боль ослепляет, и так как 
мы не можем видеть, мы должны уметь слушать. 
Слушать собственное тело. 

 Где болит?
 Когда болит? 
 Почему болит?
 Когда начало болеть?

И мой любимый вопрос: что должно произойти, 
чтобы боль прошла? В этот момент нужно пред-
ставить различные сценарии того, что должно изме-
ниться, чтобы мы почувствовали себя лучше. 

В этой книге я не буду пытаться разрешить чьи-то 
жизненные трудности. Книга может открыть глаза, 
показать, взволновать, дать нужный толчок, но она 
не дает ключи к решению всех проблем. Может 
показаться, что сейчас я скажу «это можешь сделать 
только ты сам», но нет. Это ложь, потому что в жизни 
есть обстоятельства, которые ранят, причиняют 
боль и заставляют надолго затормозить. Ситуации, 
которые ничему нас не научат, но оставят после себя 
много боли и последствий, и с этим придется долго 
работать. Не все зависит от нас, поэтому не все про-
исходит по нашей вине или из-за нас. 

Но раз уж мы не можем изменить то, что от нас 
не зависит, давайте сконцентрируемся на том, на что 
повлиять мы можем. 
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 Поэтому, дорогая...   нам нужно поговорить:

 Нам нужно поговорить, потому что ты прокру-
чиваешь в голове одни и те же мысли и ведешь 
деструктивные диалоги с самой собой. Два раза 
в день тебя охватывают приступы тревоги отно-
сительно того, на что ты не можешь повлиять.

 Нам нужно поговорить, потому что мучений 
и  бесконечных диалогов, конец которых еще 
хуже их начала, больше, чем уверенного обще-
ния с внутренним «я». 

Нужно уметь разговаривать с самой собой, чтобы 
становиться лучше для себя и окружающих — от того, 
что называется самовоспитанием, выигрывают все. 

Я не имею в виду стереотипное «полюби себя». 
Я говорю об умении общаться с  собой правильно, 
уважительно и последовательно. Это включает в себя 
умение признавать ошибки и давать себе взбучку, 
чтобы не превратиться в жертву обстоятельств, кото-
рые входят в зону нашей ответственности. Переклады-
вание вины и ответственности на других не помогает 
расти, а только мешает. Последнее крайне важно для 
того, чтобы понять, когда мы действительно должны 
защищаться от других, устанавливать личные гра-
ницы и не просить прощения за то, к чему не имеем 
никакого отношения. 

Нужно быть честным и последовательным с самим 
собой в любых ситуациях — хороших и плохих. 



П Р Е Д И С Л О В И Е

Речи в духе «все зависит от тебя» 
так же бесполезны, как и те, 

которые оправдывают позицию 
жертвы в любой ситуации. 

Итак, давайте начнем, помня о трезвой оценке, 
честности и уважении. 

Ах, да! Я совсем забыла: в книге я пишу (говорю) 
в женском и мужском родах поочередно. Этому есть 
объяснение: хоть название этой книги в женском 
роде, написала я ее абсолютно для всех.

Теперь, когда точки над i расставлены, вперед!





Оглядываясь 
назад…
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1

ОШИБКИ, 
КОТОРЫЕ МЫ СОВЕРШИЛИ: 

ВИНА

Мы очень часто вспоминаем прошлое и испытываем 
стыд за все плохое, что мы сделали. Мы оглядыва-
емся назад и размышляем о том, как мы могли так 
себя повести. 

Иногда мы даже не можем заснуть, думая обо всех 
глупостях, которые совершили, и задаемся вопро-
сом, помнят ли их те, кто был рядом, и насколько 
сильно это повлияло на их мнение о нас. Мы мучаем 
себя, считая, что так облажаться могли только мы, 
и критикуем себя за ошибки резче, чем других. 

Но невозможно всегда выходить сухими из воды, 
и признаться в  том, что мы совершили ошибку, 
а иногда и причинили вред, — показатель зрелости. 
Мы стали плохими из-за этого? Нет. Это невозможно 
простить? Тоже нет. 

 Иногда мы чувствуем вину за то, 
что мы сделали или сказали. 
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Ошибки, которые мы совершили и не простили 
себе, лежат камнями на дне увесистого рюкзака, 
который мы ежедневно, едва проснувшись, взвали-
ваем себе на плечи.

Что мы делаем с ошибками, которые совершаем?

Просим за них прощения. Попросить прощения 
у человека, которого мы ранили, подразумевает также 
уважать его решение (нужно ли ему отдалиться от нас, 
побыть одному, принимает ли он извинения…). Как 
только мы попросили прощения и извлекли урок — 
отпустим ситуацию.

 Мы совершаем ошибки, 
Но, если бы они клеймили нас 

навсегда, мы все были бы 
плохими людьми. 

Поэтому наступает момент, когда мы должны 
понять, что мы не плохие. Да, мы совершили ошибки, 
но  они не  определяют нас. Более того, больше 
мы их не совершим, потому что сделали выводы. 

Не нужно пытаться скрыть тот факт, что мы плохо 
обошлись с другими, что были отрицательными пер-
сонажами. Не нужно пытаться оправдать вред, кото-
рый мы нанесли други м, — будем последовательны 
по отношению к  себе и возьмем ответственность 
за плохие поступки. «Да, я облажался, но я очень 
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1 .   О Ш И Б К И ,  К О Т О Р Ы Е  М Ы  С О В Е Р Ш И Л И . . .

сожалею об этом, я попросил прощения и пообещал 
себе больше никогда так не делать». 

Однако существует еще одна разновидность вины. 
Это вина не за то, что мы навредили другим, а за то, 
что позволили другим навредить себе. 

Очень часто в абьюзивных 
отношениях один человек 

манипулирует другим, 
чтобы переложить на второго 

ответственность за свое 
негативное состояние 

и таким образом удержать. 

Ответственность, которую на нас возлагают, явля-
ется ложной, но она вызывает жалость к человеку 
из-за его ситуации и чувство вины из-за того, что 
мы плохие. Когда отношения заканчиваются, жалость 
и вина никуда не уходят, но постепенно трансфор-
мируются в  «как я мог позволить, чтобы со мной 
так обращались?».

Близкие спрашивают, как мы могли столько 
терпеть, обвиняют нас в том, что мы не смогли 
установить личные границы, и заставляют 
чувствовать себя слабыми и ранимыми. Эти 
люди просто сами не были жертвами психо-
логического насилия — те, кто испытал его 
на  собственной шкуре (даже самые сильные 
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и умные), поняли бы, что дело здесь не в слабости 
или глупости. Каждый может стать жертвой 
абьюза, но больше шансов избежать его у тех, 
кто сам с ним столкнулся и научился вовремя 
распознавать.

В тот момент, когда мы начинаем обвинять себя 
в пережитом, боль становится невыносимой. Мы чув-
ствуем, что предали самих себя, позволили растоп-
тать, как будто это мы виноваты в существовании 
в мире плохих людей. Но мы не стали хуже от того, 
что дали навредить себе, и не можем всю жизнь 
наказывать себя за то, как с нами обошлись. Мы сде-
лали все, что в наших силах, с помощью доступных 
средств. Произойдет ли это с нами снова? Скорее 
всего, нет. 



Невозможно всегда
быть хорошим.
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