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О том,  
с чего начать

Привет и  добро пожаловать!

Знаю, введения часто утомляют и  заставляют 
зевать. Но мне действительно нужно вам кое-что 
сказать.

Я пока не знаю, о чем вы мечтаете, но предполо-
жу, что, возможно, о покое, умиротворении, сча-
стье или реальной возможности следовать своим 
желаниям и  целям. Угадала?

Если вы открыли эти страницы, скорее всего, вы 
тот человек, который постоянно пытается объяс-
нить и  оправдаться за то, кто вы и  что делаете. 
Возможно, вы тот, кто слишком озабочен мнени-
ем окружающих, постоянно настороже, и  у  вас 
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в  запасе всегда есть удачные оправдания и  угод-
ливые фразы на все случаи жизни, чтобы неза-
медлительно отреагировать на любые взгляды, 
вопросы, намеки. Мнение других всегда у  вас 
в фокусе.

Кто эти «другие»? Все без преувеличения.

Прохожие, бросающие случайные взгляды, ро-
дители, друзья и  родственники, которые хотят, 
чтобы вы непременно соответствовали их пред-
ставлениям о  вас, контакты в  социальных сетях, 
в  репликах которых сквозит осуждение. Все че-
го-то хотят от вас, и это давление заставляет нерв-
ничать. Часто ли то, что думают другие, совпада-
ет с тем, что думаете вы? Почти никогда. Именно.

Ваши регулярные сверхчеловеческие усилия сво-
дятся к  одному: постоянно объяснять себя. Что 
вы не такой (или не такая), как кажетесь. Что все 
было не так. Что они не поняли, когда вы, ска-
зав  А,  имели в  виду именно А,  а  не Б. Что день 
был не самым удачным. И у вас не получается. Нет 
сил, времени, возможности. Вы не можете контро-
лировать все. И устали. Зачем вы это делаете?

Знаю, вы уже задавались этим вопросом. Ночью, 
когда мысли бегают по кругу, а  на душе липкая 
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тревога. Днем, на работе или в  школе, когда ка-
жется, что вас никто не понимает. Разговаривая 
по телефону с  мамой или с  папой, когда слезы 
разочарования катятся по щекам и вы больше не 
в  силах сдерживать ваш гнев.

Каков ваш ответ? Может, такой: «Потому что 
меня раздражает, что они подумают обо мне 
что-то не то». Это не ответ. Это все равно что 
сказать: «Потому что она мне нравится», когда 
вас спрашивают, почему вы любите пасту.

А если вместо раздражения подставим страх? Ду-
маю, это будет ближе к  истине. И  «не то» заме-
ним словом «плохое».

«Потому что я боюсь, что они подумают обо мне 
что-то плохое».

Теперь гораздо лучше. Страх и  боль  — самые 
подходящие слова. Именно об этом мы и  гово-
рим. Вы боитесь, что другие подумают о  вас 
что-то плохое, и  поэтому чувствуете, что ваш 
долг  — снова и  снова объяснять ваши мысли. 
Вы искренне верите, что можете растолковать 
им, как обстоят дела на самом деле. Постоянно 
стремитесь к тому, чтобы рассказать свою правду, 
быть понятым. Вы убеждаете себя, что это ваш 
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долг, что это непременно нужно сделать и  все 
зависит только от вас.

НО ЭТО НЕ ТАК.

Это не ваш долг. Вы можете этого не делать. И не 
все зависит от вас.

Вы не обречены на поражение  — просто ведете 
не ту войну.

Вы — солдат, безуспешно окопавшийся на фрон-
те. Проблема не в  том, что другие не понимают 
вас, а  в  том, что вы состоите из множества ве-
щей, включая те, что видят другие, а  вы сами 
разглядеть не можете. Представьте: вы ужинаете 
с другом, и он говорит, что у вас осталось что-то 
в  уголке рта. Смущаясь, бежите в  уборную, что-
бы исправить ситуацию, и  пытаетесь убрать это 
что-то прямо с отражения, даже не с собственного 
лица. У вас, конечно, ничего не получается, и вы 
начинаете винить друга, указавшего на что-то, 
не зависящее от вас,  — вот же бесчувственный, 
правда? Это не сработает: другие не изменят сво-
его мнения о  вас только потому, что вы снова 
и  снова будете повторять, кто вы.

Это не зависит от вас, поскольку ваша жизнь 

не похожа на жизнь других. Их мнения  — не 
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ваши, их идеи не принадлежат вам, а  ваш вы-

бор не нуждается в одобрении.

Каждый раз, пытаясь убедить кого-то, вы не ве-
дете диалог. Вы не слушаете, и  вас не слушают: 
вы позволяете себе быть раненым, пытаетесь 
пережить боль и  просто существовать. И  кажет-
ся, будто у  вас не получится, если кто-то другой 
утверждает, что вы не такой, каким себя ощу-
щаете. Тем самым вы предоставляете доказатель-
ство собственного существования окружающим, 
ищете в  чужом осуждении подтверждение того, 
что вы существуете. Нелепо, правда?

ВАМ НЕ НУЖНО НИКОМУ НИЧЕГО 

ДОКАЗЫВАТЬ.

                               

Вам не нужно ничего делать: ни стричь волосы, 
ни сбрасывать три или тридцать килограммов, ни 
выходить замуж, ни рожать детей или переста-
вать ими быть, ни зарабатывать больше. То, что 
другие говорят и  думают о  вас (или не говорят 
и  не думают), должно перестать причинять вам 
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боль. И  только вы можете сделать это возмож-

ным. Но как? Постараемся вместе понять это на 

следующих страницах, если решитесь отправить-

ся в  это путешествие вместе со мной. И  послед-

нее перед тем, как начать. Если думаете, что вы 

здесь, так как у вас проблема, если считаете, что 

должны читать эти страницы из-за собственной 

слабости, вам стыдно или не можете справиться 

сами, знайте: вы здесь только потому, что вы 

храбрый человек.

ХРАБРЫЙ.

Гораздо больше, чем можете представить, и пле-

вать на то, что говорят другие.
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О том,  
как понять себя

Это не волшебная книга.

На ее страницах нет заклинаний, магических 

формул и  колдовских уловок. Если бы я  была 

колдуньей, то, вероятно, продавала бы зелья 

по всему миру, превращала воду в  шампанское 

и  тому подобное. Без сомнений, я  бы точно не 

села писать книгу (будь я волшебницей, написала 

бы «Гарри Поттера», а не «Маленькую книгу сча-

стья»).

Прочитав ее, вы не измените свою жизнь в одно 

мгновение. Не заснете, чтобы проснуться другим 

человеком, не станете сразу счастливее, уверен-

нее в  себе, общительнее, безмятежнее, богаче 

или раскованнее.


