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Предисловие

Незаметно прошло уже 18  лет с  того дня, как я  вошла 
в  мир психологии. За  это время многие черты моего 
характера тихо, но  глубоко изменились — главным об-
разом потому, что я  постепенно научилась смотреть 
на себя прямо и всё реже использовать бегство как спо-
соб психологической защиты.

В юности я  была робкой и  слабой, почти не  умела вы-
держивать удары жизни. Каждый раз, сталкиваясь с труд-
ностями, я  сознательно избегала их  — во  многом под 
влиянием семьи, в  которой выросла. Уязвимая и  слиш-
ком чувствительная, я даже получила от одноклассников 
прозвище Линь Дайюй1. Думаю, этим всё сказано: тогда 
я была хрупка до предела.

К счастью, за  эти годы, постоянно изучая психологию, 
я  смогла изменить свой характер и  по-настоящему по-
чувствовала, как внутренняя работа над собой прино-
сит плоды. Постепенно перестала бояться трудностей, 
научилась встречать их лицом к лицу и находить выход. 
В  сердце рождалось чувство уверенности и  открытой, 
светлой радости.

1  Героиня романа «Сон в  красном тереме», символ болезненной 

хрупкости и чувствительности. — Прим. пер.
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Со временем я  поняла: большинство проблем не  так 
страшны, как мы воображаем. 

Чаще всего нас останавливает 

не сама преграда, а страх перед 

ней: мы сдаёмся не реальности, 

а собственным фантазиям.

Когда я из ученицы психологии превратилась в практи-
кующего психотерапевта, мне ежедневно приходилось 
встречать множество людей, измученных проблемами. 
И нередко их переживания удивительно напоминали мои 
собственные.

Английский поэт Джон Донн писал: «Нет человека, ко-

торый был бы как остров, сам по себе… Смерть каждого 

умаляет и меня, ибо я часть человечества».

Страдания людей действительно схожи. Ещё много де-
сятилетий назад Зигмунд Фрейд открыл закономерность 
человеческой боли и описал её как универсальный меха-
низм — тот, что назвал психологической защитой.

Что это такое? Есть простое и точное определение, кото-
рое приписывают английскому психоаналитику Дональ-
ду Мельцеру: 

«Любой защитный механизм — это 

ложь, которую мы рассказываем себе, 

лишь бы не чувствовать боль».



Жизнь человека почти всегда связана с  испытаниями 
и страданиями. И естественно, что, чувствуя беспомощ-
ность и уязвимость, мы инстинктивно включаем защиту, 
чтобы пережить боль. Она действительно помогает нам 
выстоять. Но  если пользоваться ей слишком долго, она 
застывают, превращается в  единственный, автоматиче-
ский способ реагировать на  трудности. В  итоге жизнь 
резко сужается, а боль возвращается.

Когда мы  говорим «познать себя», во  многом это зна-
чит распознать собственные защитные механизмы  — 
понять, от  какой боли, от  каких вызовов мы  когда-то 
уклонились. Затем попробовать взглянуть в  лицо тому, 
от чего прежде бежали, разрушить старые схемы и вер-
нуть себе свободу выбирать.

Разумеется, человек не  может полностью избавиться 
от этих механизмов, да и не все они вредны. Но если они 
мешают жить, стоит остановиться и прислушаться к себе:

Не прячусь ли я всё это время от чего-то?

Неужели то, от  чего я  бегу, на  самом деле не  отпускает 

меня?

Попробуй встретиться с этим лицом к лицу.

Переход от привычки избегать к сознательной готовно-
сти идти навстречу  — это не  только смена мышления, 
но  и  новый взгляд на  жизнь, позволяющий снова рас-
пахнуть двери в мир.

Я надеюсь, эта книга поможет тебе стать лучше.
Ли Гоцуй





Часть 1

Не будь страусом, 
прячущимся от проблем



Разберёшься в  себе  — станет понятно всё остальное. 
Любое бегство — это уход от себя. Любая неясность — 
отражение смутного самопонимания.

И чем спокойнее и яснее ты выражаешь своё несогласие, 
тем выше шанс, что тебя услышат и  примут. А  ты сам 
заслужишь уважение окружающих.
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Если не решать проблему — 
сам становишься проблемой

А как в жизни? Бывает ли, что ты боишься столкновений 
с людьми — когда нужно высказать мнение или отстоять 
интересы? Чтобы избежать конфликта, молчишь, жерт-
вуешь своим мнением ради чужого согласия?

Но если поступать так снова и снова, постепенно теря-
ешь право голоса: в  группе уже никто не  ждёт твоего 
мнения, не  учитывает чувств, обращается с  тобой как 
с  невидимкой. И  даже когда тебя начинают чрезмерно 
давить, и ты, собравшись с силами, решаешь наконец-то 
заявить о  своих интересах  — окружающие либо игно-
рируют это, либо отвергают.

Так ты  оказываешься на  обочине, теряешь ценность 
в  глазах других. Со  временем становится ещё хуже. 
Ты  чувствуешь, что это невыносимо, и  наконец-то ре-
шаешь возразить  — но  протест оборачивается бурным 
конфликтом. В  итоге терпишь сокрушительное пора-
жение, а  окружающие считают тебя неуправляемым 
и странным.

Тогда ты уходишь в другой коллектив и снова пытаешь-
ся осторожно влиться. Боишься задеть кого-то, терпишь, 


