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ВВЕДЕНИЕ

«Тяжесть жизни» — проблема, 
которую не решить походом ко врачу

Я — врач из городской клиники. На приеме у меня 

бывают люди, у которых, казалось бы, есть все.

Такаши работал в крупной компании, хорошо за-

рабатывал, по выходным ездил за город. Никаких ви-

димых причин страдать. Но однажды, уставившись 

в пол, он сказал мне: «Я не понимаю, ради чего встаю 

по утрам».

Марико пришла ко мне после того, как чуть не по-

теряла работу из-за нервного срыва. Отличница, ум-

ница, «лучший сотрудник месяца». «Я всю жизнь ста-

ралась быть правильной, — сказала она. — А ока-

залось, что правильной была не я, а маска, которую 

я носила».

Идзуми — девушка 28 лет, которая закончила пре-

стижный институт и устроилась в компанию мечты. 

На приеме она едва могла говорить, захлебываясь сле-
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зами: «Я не верю, что в будущем меня ждет счастье. 

Мне кажется, я не достойна жить».

Таких историй в моей практике очень много. Ока-

зывать психологическую помощь я начал 10 лет назад 

после того, как близкий человек добровольно ушел из 

жизни. За годы работы с самыми разными людьми 

я убедился в том, что душевные тяготы не исправить 

одной лишь выпиской рецепта.

Одни пациенты теряли данную с рождения «силу 

жить», например из-за новостей о тяжелой болезни. 

Другие страдали с детства без видимых причин — 

просто что-то давило изнутри и не давало дышать. 

Разные люди, разные истории, которые объединяло 

одно: все они жили чужой жизнью и не знали, как 

начать свою.

Я веду социальные сети, где пишу об этом. Боль-

ше всего откликов — на темы самопринятия, и это 

не случайно. 

Многие живут обычную жизнь, скры-

вая ноющую боль, и  не понимают, 

что с ней делать.

Эта книга о том, как вернуть себе право на соб-

ственную историю.

В ее основе — концепция «саморедактирования»: 

работа с той жизненной историей, которую вы уже 
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прожили. Вы научитесь перечитывать события своей 

жизни не глазами других, а своими; переосмыслять 

болезненные моменты и находить в них точку опо-

ры; принимать собственные слабости не как приго-

вор, а как часть себя.

В книге пять частей. Сначала мы разберемся, по-

чему в современном обществе так трудно оставаться 

собой и где именно рвутся личные границы. Затем по-

говорим об отношениях — на работе, в семье, в кру-

гу знакомых, — и о том, как перестать брать на себя 

чужую ношу. 

Следующий шаг — избавление от навязанных пра-

вил и ложных представлений об успехе. Потом раз-

берем синдром «Я — бездарь» и научимся честно 

смотреть на себя. И наконец, поговорим о том, как 

выстроить повседневную жизнь, в которой вам не 

придется терпеть больше, чем это действительно не-

обходимо.

Развитие общества приводит 
к потере смысла жизни у человека

Человечество с самого появления на Земле жи-

ло со страхом смерти. Война, голод, болезни, дис-

криминация — бесконечные угрозы включали ин-

стинкт самосохранения, и смысл существования 

был прост и понятен: остаться в живых. Но в раз-

витом обществе столь ярко выраженная опас-
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ность почти исчезла, а вместе с ней и привычная яс-

ность.

Британский философ Бертран Рассел замечал:

люди прикладывают огромные усилия, 

чтобы сделать мир лучше, но после не 

могут найти себе занятие и становятся 

несчастны.

Чем богаче общество, тем труднее апеллировать 

к чувству долга: мало кто готов рисковать собой ра-

ди абстрактного блага.

В таких условиях единственная надежная опора — 

собственная история. Не та, что написана ожиданиями 

других, а та, которую вы сложили сами из пережитого.

Скажем, смерть близкого человека. Как бы вас ни 

одолевала печаль, если вы решитесь переосмыслить 

свой опыт и помочь людям в похожей ситуации, то 

сможете обрести твердую опору под ногами. Боль не 

исчезнет, но подарит вам новый смысл. Подумайте 

над произошедшим, придите к субъективному заклю-

чению, которое вернет чистоту ума, и вы сможете об-

рести веру в себя за счет положительного опыта. Так-

же в процессе «саморедактирования» вы найдете то, 

ради чего стоит жить.

Превратить пережитое в личную историю — зна-

чит признать себя. Пока вы не поймете, что достой-
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ны быть собой — здесь и сейчас, — вы будете жить 

по чужим правилам.

Я убежден: самопринятие начинается именно 

с этого.

«Люди живут, отчаянно цепляясь за свою исто-

рию», — говорил клинический психолог Тюитиро Та-

кагаки1. Без истории, за которую можно держаться, 

нет и будущего — даже если в ней нет ничего хоро-

шего.

Все больше людей страдают из-за растущей неуве-

ренности в достижимости счастья. В обществе суще-

ствует устойчивое представление об успехе: престиж-

ная работа, дорогая машина, загородный дом со сто-

рожевой собакой. До недавнего времени все верили, 

что этого достаточно.

Американский экономист Роберт Фрэнк2 писал: 

«Счастье, приобретенное в сравнении с другими, на-

пример в оценке материальных ценностей или обще-

ственного статуса, вскоре угасает». Другими словами, 

1 Т ю и т и р о  Т а к а г а к и (1944–2024) — клинический 
психолог, профессор в институте Римумэйкан — престиж-
ном гуманитарном институте Японии. Автор концепции «са-
мопринятия» (自己肯定 дзикоко: тэй) как признания соб-
ственной полноценности с осознанием всех недостатков. 
(Прим. Пер.)

2 Р о б е р т  Ф р э н к — специалист по поведенческой эко-
номике, профессор экономики. Один из авторов колонки 
с экономической тематикой в американской газете The New 
York Times. (Прим. Пер.)
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успех, который ожидаешь как финал, не способен дать 

счастье навечно.

И как же тогда его найти?

Позволю себе такое определение: 

«жить в  счастье»  — значит жить без 

самообмана и  внутренних сомнений, 

двигаясь к  собственноручно создан-

ной картине будущего. 

Жить, придерживаясь своего пути, — вот что такое 

настоящее счастье.

Общество, в котором видны 
только хорошие моменты 
из чужой жизни

И все-таки я не могу отделаться от ощущения, что 

в современном обществе крайне сложно жить своей 

историей. Информации становится все больше, об-

мануть себя — все труднее. В социальных сетях мы 

видим чужую счастливую жизнь и начинаем сомне-

ваться в своей. Случайно попавшееся слово или чья-

то брошенная фраза способны расшатать уверенность 

в правильности выбранного пути.

То, что сегодня так важно найти себя, лишь под-

тверждает, насколько сложно создать собственную 

историю.
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Как же выстоять под шквалом чужих оценок и соб-

ственной критики?

Дать ответ сложно, ведь решить эту проблему мо-

жете только вы. Но важно понять одно: человек слиш-

ком хрупок, чтобы жить в вечной гонке, где нужно по-

стоянно побеждать. Рано или поздно силы иссякнут.

Сила, ум, обеспеченность, высокий статус в обще-

стве, известность, привлекательность… Все это — со-

временные критерии ценности человека, стремление 

к которым поощряется. Считается, что они приведут 

к признанию со стороны большого количества лю-

дей. Но стоит утратить хоть одну из этих характери-

стик — и место в «группе успешных» окажется под 

угрозой.

Мне кажется, для создания своей истории важ-

но перестать воспринимать жизнь как вечное со-

ревнование. Даже если вы не соответствуете об-

щепринятым критериям «важности», вы всегда мо-

жете с уверенностью сказать себе: «со мной все 

в порядке». Тогда в вашей жизни не будет места не-

счастью.

Погрузитесь в то, что вы любите

В этом мире немало прилежных и добрых людей — 

«хороших деточек», подобных девушке из примера вы-

ше. Их объединяет одно — в детстве они редко выра-

жали свои истинные чувства или вовсе не признавали 
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их существование. Такие люди ставят других на пер-

вое место: стараются угадать нужную реакцию и пря-

чут глубоко в душе то, что почувствовали на самом 

деле. И пока им удается оставаться «прилежными», 

они получают признание, пусть и ненадолго. Но оно 

зависит от других, а потому вскоре их снова одолева-

ет беспокойство, и появляется желание сделать что-

то, что принесет заслуженную похвалу.

Один человек из моего окружения долго и убеди-

тельно играл такую роль, пока доверие со стороны 

других не обернулось горой чужой работы. После не-

скольких лет тайных визитов к психологу выбраться 

из этого положения ему помогла игра Splatoon1 — не-

ожиданно, но именно она вернула ему интерес к жиз-

ни. Еще один знакомый, который долгое время не 

находил в себе силы жить, вдохновился музыкальной 

группой и сходил на ее живое выступление. Концерт 

растрогал его до слез и залечил душевные раны.

Увлечение, появившееся в самое темное время, ед-

ва ли ни впервые в жизни разбудило в них чувства 

для себя, а не для других. У людей, привыкших жить 

ради чужих эмоций, редко получается погрузиться 

в собственные, но именно это необходимо для само-

принятия.

1 Splatoon — многопользовательский онлайн-шутер от 
третьего лица для игровой приставки Nintendo Switch. 
(Прим. Пер.)


