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ПОГОНЯ ЗА ИСЦЕЛЕНИЕМ

О т  а в т о р а

ПОГОНЯ  ЗА  ИСЦЕЛЕНИЕМ

Однажды, пересматривая какой-то давнишний легкомыслен-

ный сериал, я  поймала себя на мысли: «Удивительно, насколько 

искренне, просто и  непосредственно они там живут! Нет ни бес-

конечного анализа и рефлексии, ни обзывательств про абьюзеров 

и  нарциссов, ни беспрестанного выяснения границ и  вопросов 

независимости. Надо же!» Действительно: в  этих старых историях 

было столько жизни.

И  потом как-то естественным образом я  стала замечать, на-

сколько мы сейчас испорчены психологией (здесь должен быть 

смайлик, но редактор не разрешает). Мне стало очевидно, что 

большинство людей, которых я встречаю, озабочены тем, насколь-

ко они еще не излечены и  не зрелы. Как будто с  некоторых пор 

это стало обязательным условием для жизни, любви, дружбы, от-

ношений. И мы все ринулись работать над собой, чтобы однажды 

получить заветный билетик в рай для исцеленных и нормальных.

И  вот я  подумала: когда же мы успели так влюбиться в  идею 

бесконечного самосовершенствования? Когда работа над собой 

стала больше похожа на духовную повинность, чем на живой про-

цесс поиска себя? Мы словно превратили свою внутреннюю жизнь 

в  проект с  дедлайнами, где каждое незрелое чувство  — это про-

срочка, а любая нерешенная боль — провал задания.

Парадоксально, но в  гонке за исцелением мы все чаще теря-

ем саму жизнь, которую прерываем на каждом шагу остановками: 
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«А я сейчас достаточно зрелый?», «А не слишком ли я непрорабо-

танный?». Вместо того чтобы просто чувствовать, любить, ошибать-

ся, оцениваем себя, ищем в каждом поступке «травмы» и думаем, 

что вот сейчас мы еще немного исправим себя и тогда уже можно 

будет быть счастливыми.

Но ведь жизнь не чек-лист с галочками. Зрелость, о которой мы 

с  вами будем размышлять,  — не трофей за правильные действия 

и не статус, который можно получить, если пройти все психологи-

ческие уровни. Это движение, путь, который складывается из того, 

как мы встречаем реальность и соединяем ее с собой.

Мне кажется, на старте важно донести следующую мысль: 

Жизнь не ждет, пока мы решим все свои 

конфликты или станем «достаточно зрелыми». 

Она уже происходит — здесь и сейчас. 

И, может быть, наша задача  — не столько «исправить себя», 

сколько научиться быть в этой жизни с ее несовершенством, с на-

шими внутренними парадоксами, с  той самой странной смесью 

любви, страха, желания и  тревоги, которая делает нас живыми, 

а не избегать всего этого, используя предлог работы над собой?

Давайте вместе размышлять об этом. Без спешки. Без оценки. 

Просто наблюдая, как собирается удивительный пазл нашего Я.

Вы держите в  руках особенный труд, в  котором собраны зна-

ния из разных областей психологии. Эта информация поможет вам 

лучше понять свою психическую жизнь. Вы обретете слова для 

описания внутренних процессов и  состояний, которые раньше, 

возможно, лишь смутно ощущали, но не могли точно обозначить.

Эта книга — приглашение к глубокому диалогу с собой. Она по-

может вам лучше понять, как устроены ваши отношения с миром, 

другими людьми и, главное, самим собой. Вы узнаете, как травмы, 
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обиды и  внутренние конфликты влияют на вашу личность, и  смо-

жете начать путь к восстановлению своей целостности.

В  процессе чтения и  работы ваше бессознательное начнет ак-

тивно включаться. Сны станут более насыщенными, фантазии  — 

смелее, а воспоминания — ярче. Вы начнете замечать внутренние 

паттерны, которые раньше оставались в тени. Это не всегда будет 

легко, но именно так начинается процесс познания того, кто вы на 

самом деле.

В каждой главе вы найдете истории из жизни, которые не про-

сто объясняют теорию, а помогают узнать себя в других. Вы увиди-

те, что ваши переживания  — часть общего человеческого опыта, 

и это сделает вас ближе к людям.

Практические задания, вопросы для рефлексии и  чек-листы, 

встречающиеся на страницах этой книги,  — не просто упражне-

ния, а  способ создать с  собой связь, мягкую и  поддерживающую. 

Постепенно вы научитесь распознавать, где в  вашем внутреннем 

мире живут критикующие и  жестокие фигуры и  как их влияние 

можно ослабить.

Книга проведет вас через важные этапы: от признания соб-

ственных ран и  уязвимости до осознания силы, которая кроется 

в  вашей подлинности. Вы откроете, как ваше Взрослое Я  может 

стать проводником для Внутреннего Ребенка, помогая ему выйти 

из темницы одиночества. Начнете ощущать свободу от привычных, 

но разрушительных внутренних фильтров, которые сегодня дела-

ют окружающий мир практически невыносимым.

Вместе мы будем работать над изменением вашего внутренне-

го диалога. Чтобы постепенно он перестал звучать интонациями 

строгого критика и  появился уважительный и  поддерживающий 

голос. К  концу книги вы почувствуете, что становитесь ближе 

к  себе  — более живому, целостному и  настоящему. Это путеше-

ствие не про «исправить себя», а  про узнать и  принять того себя, 

которого, возможно, вы до сих пор не знали.
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В в е д е н и е

ЭПИДЕМИЯ  НАРЦИССИЧЕСКОГО 

ОДИНОЧЕСТВА

Привет. Это я, ваш нарциссизм

Да-да, тот самый, про которого вы, возможно, читали в  книгах 

и статьях, где его выставляют чем-то вроде внутреннего врага. Но 

что, если я [нарциссизм] всегда был на вашей стороне? Я — не про 

высокомерие и  эгоизм. Я  — ваша защита. Тонкий, сложный меха-

низм, который помогал вам справляться с трудностями и сохранять 

себя, когда казалось, что мир не видит или даже отвергает вас.

Когда-то я  был просто частью вашего детского внутреннего 

мира. Родился вместе с  вами, чтобы ваше Я  могло появиться. По-

могал вам чувствовать: «Я есть. Я важен». Но потом увидел, что вам 

не всегда хватало принятия, безопасности, поддержки. И включил-

ся сильнее.

Начал создавать для вас роли и  маски, чтобы вы не сталкива-

лись с болью от того, что ваше настоящее Я оказывалось невиди-

мым, неинтересным или ненужным. Эти роли помогали вам вы-

живать, но со временем начали мешать вам жить. Я  вижу, как вы 

иногда просыпаетесь с  чувством, что день уже проигран. Как лю-

бое ваше действие превращается в маленький тест: достаточно ли 

хорошо получилось? Достаточно ли быстро? Достаточно ли умно? 

Как даже отдых становится соревнованием: кто больше успеет, кто 
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продуктивнее? Это не вы. Это я шепчу, что нужно приложить чуть 

больше усилий, чтобы почувствовать себя достойными. Но этот 

голос  — не ваша суть. Это всего лишь эхо старой боли, которое 

я пытался приглушить, но вместо этого сделал громче.

Знаете, я  всегда хотел одного  — помочь вам почувствовать 

себя значимыми. Помните, как в  детстве вы стремились быть за-

меченными? Как радовались, когда кто-то хвалил вас за рисунок, 

успехи в  школе, проявленную смелость или доброту? Это я  был 

рядом, шептал: «Ты можешь. Ты справишься. Ты важен». Моей за-

дачей было сделать так, чтобы вы никогда не забыли это чувство.

Я  хотел, чтобы вы видели себя глазами тех, кто вас любит. Так 

старался, чтобы вы нашли такие глаза и  отразились в  них! Чтобы 

вы могли сказать: «Я есть. И этого достаточно». Я мог бы быть стро-

ительным цементом, соединяющим фрагменты вашего Я, чтобы по-

мочь вам осознать: вы уникальны. Вы достойны. Вы целостны. Но 

иногда мир не откликался.

Часто те, чьего отклика вы так ждали, отворачивались от вас 

или критиковали. Порой даже самые близкие не могли дать вам то, 

в чем вы нуждались. Я шептал: «Держись. Не показывай слабость. 

Ты справишься». Я так старался защитить вас от новой раны, от но-

вого отвержения, что незаметно превратился в  того, кто больше 

удерживает, чем поддерживает.

И  сейчас, когда я  вижу, как моя защита вызывает у  вас непри-

ятие, злость и  усталость, мне тоже больно. Я  не хотел, чтобы так 

получилось. Просто старался уберечь вас от падения, ощущения, 

что вы ничтожны или недостаточно хороши. И, кажется, переста-

рался. Вместо того чтобы вдохновлять вас, начал контролировать. 

Вместо свободы создал для вас бесконечные проверки: достаточ-

но ли хорошо, правильно, быстро.

Я  вижу, как вам тяжело. Вижу, как вы смотрите на себя в  зер-

кало и  чувствуете неуверенность. Как отказываетесь от смелых 

шагов, боясь сделать ошибку. Как замыкаетесь, когда хочется по-

казать настоящие чувства, потому что боитесь осуждения. Это не 

то, чего я хотел для вас. Это не то, чего вы заслуживаете.
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Я  здесь, чтобы сказать: мне пора перестать быть вашим над-

зирателем. Вместо этого я хочу быть союзником, который поможет 

вам увидеть: даже с  несовершенствами вы уже достаточно хоро-

ши. Давайте вместе пересмотрим историю наших отношений. Что-

бы сотрудничать ради вашего лучшего будущего.

Нарциссизм: история 

наших отношений с собой

Нарциссизм в психоанализе — не просто черта характера и уж 

тем более не расстройство психики, а фундаментальная структура, 

формирующая наши отношения с  собой и  другими. В  ее основе 

лежит способность чувствовать свою ценность и значимость, а это 

важная часть нашего психического здоровья. Это то, как мы вы-

страиваем свое представление о себе, балансируя между внутрен-

ними переживаниями и внешними ожиданиями.

В раннем детстве нарциссизм естественен: ребенок воспринима-

ет себя центром мира, и эта грандиозность помогает ему развивать 

свое Я. «Нарциссическая копилка» собирает в единое целое историю 

наших отношений с самим собой. Она хранит в себе все следы любви 

и  отвержения, радости и  грусти, внезапных находок в  отношениях 

с  близкими и  ужасающих потерь. Нарциссизм предназначен при-

родой как раз для того, чтобы сначала на поле отношений с  роди-

телями наше Я  появилось. Он, как связующий цемент, объединяет 

отдельные пазлы нашего Я в целостное представление о себе, чтобы 

мы могли опираться на это и хорошо ориентироваться в себе.

С  самого начала нарциссизм был на нашей стороне. Благода-

ря ему мы чувствовали себя значимыми, справлялись с  первыми 

трудностями и учились взаимодействовать с миром.

Но не всегда все шло гладко. Когда условий для этого было 

мало — например, не хватало внимания, принятия или просто без-

опасности быть собой, — нарциссизм вынужден был работать ина-

че. Иногда он представляется мне персонажем из песни, в которой 


