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Обычно все начинается с маленького оди-

ночества.

Оно еле уловимо, ведь вы живете в благопо-

лучной семье, где о вас заботятся и любят.

Но когда вы сердитесь, обижаетесь или гру-

стите, то слышите привычное:

«Иди в свою комнату и успокойся...»

«Что ты такая обидчивая?..»

«Хватит расстраиваться по пустякам!»

А бывает, мама рассердится или расстроится 

из-за вашего поведения и просто перестанет вас 

замечать и разговаривать. Тогда одиночество ста-

новится пугающим. И вы думаете: «Лучше бы она 

кричала...»

Но нет. Дома возникают невыносимая тишина 

и равнодушие. И совершенно неизвестно, когда 

это закончится. Иногда у вас есть надежда, что ти-

шину можно как-то прервать, вы садитесь рядом, 

зовете, просите прощения, даже если не чувствуе-

те вины. Но если и это не помогает, остается бес-

сильно ждать. В такие моменты вы ходите, едите, 

спите; с виду обычный человек, а внутри огромная 

пустота.
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Или случается что-то другое. Отец приходит 

домой не в духе, и родители, как обычно, начинают 

скандалить. А вы сидите в своей комнате и тихо 

боитесь. Потому что разнимать бесполезно, вы 

уже много раз пробовали...

Или кто-то в семье заболел, и все беспокоят-

ся, суетятся и постоянно заняты, а вы уже понима-

ете: лучше никого не тревожить своими пустяковы-

ми проблемами. Другому нужнее...

Вы привыкаете жить в такой атмосфере, 

ведь это нормально и происходит во многих се-

мьях. И выглядите совершенно нормально: ходите 

в школу, общаетесь с друзьями, может быть, даже 

учитесь хорошо. А если у вас спрашивают: «Как 

дела?», так и отвечаете: «Нормально».

А в это время может происходить совсем не 

нормальное. Например, кому-то из одноклассни-

ков показалось, что вы толстый или глупый или 

у вас смешная фамилия. И каждый день пре-

вращается в пытку, потому что вы терпите изде-

вательства, обидные шутки и унижение. Все это 

происходит на фоне благополучной школьной 

жизни. Только почему-то никто из учителей этого 

не замечает, даже когда эта травля продолжается 

на уроках.

И вам ужасно страшно, стыдно, обидно или 

злобно. Иногда так сильно, что вы запрещаете 

себе это чувствовать, чтобы не было все время 
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больно. И тогда ходите и смотрите на все словно 

со стороны. А ваше одиночество к этому моменту 

уже не маленькое — огромное. Ведь вам даже не 

приходит в голову сказать об этом дома.

Почему? Потому что «Зачем расстраивать 

маму?» или «Не хочу разочаровывать отца». А мо-

жет быть, просто не верите в то, что ваши чувства 

важны, и не знаете, как о них разговаривать. Тогда 

вы делаете то, к чему привыкли, — говорите себе: 

«Сам виноват». И в школе продолжаете «держать 

лицо», да так стараетесь, что оно каменеет от на-

пряжения.

А возможно, с вами случается что-то другое: 

болезненные расставания, неуважительное обра-

щение, ошибки, потеря любимых людей, всего не 

перечислишь. И вы также прячете чувства, молчи-

те и не можете ни с кем поговорить.

С каждым из таких событий ваше одиноче-

ство растет. Вы приобретаете мастерство в сдер-

живании чувств и поддерживаете зону отчуждения 

между собой и людьми вокруг. На самом деле вы 

по ним скучаете, но не позволяете себе показы-

вать это и привязываться к ним.

Иногда, в попытке избавиться от одиноче-

ства и внутренней пустоты, вы можете создать се-

мью, родить детей. Ведь это известный и, говорят, 

действенный способ. И вообще, это нормально. 

А ведь вы хорошо знаете, как вести себя нормаль-
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но. Но одиночество от этого только обостряется, 

зачастую до боли.

Временами оно ощущается не ярко, как то-

ска или легкая подавленность, просто нет радо-

сти. А бывает — от самых незначительных событий 

вдруг становится больно, и тогда вы взрываетесь 

яростью или заболеваете.

И вам кажется, что «все так живут», «это нор-

мально», «это никогда не изменится».

Но важно, чтобы вы знали: это может изме-

ниться. Сколько бы вам ни было лет, как бы вы ни 

выглядели и чем бы ни занимались, можно умень-

шить свое одиночество. И я буду рассказывать об 

этом в каждой главе.

Эта книга о реабилитации чувств, ценно-

сти переживания и свободе самовыражения. Она 

о том, как залечивать раны и позволить себе боль-

ше открытости в отношениях. Надеюсь, она вдох-

новит вас на хорошие изменения в жизни.

Все чувства хороши и полезны в том случае, 

если знать, как их проживать. 

Чувства могут давать ощущение силы, полно-

ты жизни и большей близости, если вы научитесь 

на них опираться.
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Я расскажу о том, почему чувства становятся 

«тихими», а мы — менее живыми. Почему, ощутив 

что-то, мы привычно замираем: «Только бы никто 

не заметил!..» Как замечать свои чувства и что де-

лать после того, как вы их обнаружили.

Да, всё это непростые задачи, требуются вре-

мя и усилия, чтобы менять свои привычные реак-

ции, пробовать жить, чувствовать и общаться по-

новому, рисковать и доверять близким людям.

Но это стоит того. Ведь взамен вы получите 

очень важное:

Свободу чувствовать и управлять 
своей жизнью

Сдерживание чувств, избегание болезненных 

переживаний лишают нас свободы. Мы останавли-

ваем дыхание, сжимаемся, буквально закрываем 

руками рот, чтобы из него не выпрыгнули слова. 

Мы привыкаем быть «тихими» всегда или в опре-

деленные моменты. Не можем свободно просить 

и свободно отказывать. Скованы в том, чтобы при-

ближаться и отдаляться. Становимся заложниками 

наших эмоций, вместо того чтобы опираться на 

них и чувствовать себя лучше.

Это можно изменить, если вы превратите 

чувства из врагов в помощников. Если осознаете, 

как возникла ваша сдержанность, и сможете вы-
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бирать, когда и как выражать свои чувства. Научи-

тесь разным формам выражения себя и рискнете 

использовать их в своих отношениях.

Большее ощущение счастья

Потому что счастье не определяется деньга-

ми, успехом, эйфорией или наличием отношений. 

Оно наступает, когда мы живем жизнью, соответ-

ствующей тому, кто мы есть. Реализуем способ-

ности, следуем за желаниями, выбираем то, что 

считаем важным и нужным. А не когда отвергаем 

себя, бесконечно стремясь к идеальной форме, 

созданной кем-то другим.

Мы двигаемся по направлению 

к счастью, когда перестаем бороться 

с  чувствами, ругать и стыдить 

себя за них и начинаем учитывать 

при  принятии решений. 

Когда следуем не родительским ожиданиям 

или общественной норме, а собственным жизнен-

ным ценностям. Перестаем играть роли, решаясь 

на честность перед самими собой и близкими.
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Близкие отношения

Близость создается из нашей искренности, 

открытости и доверия. А одиночество возрастает, 

когда, находясь рядом с другими, мы прячемся, не 

рискуем говорить о себе, становимся «тихими». 

Конечно, наше прошлое всегда хранит причины 

такого поведения, но иногда мы отказываемся за-

мечать: прошлое уже закончилось.

Если, обнаружив это, вы решитесь маленьки-

ми шагами выходить из своей одинокой крепости, 

то дадите шанс состояться другому опыту. Нахо-

дя искренние и уважительные формы обращения, 

открываясь в своих чувствах, сообщая о желани-

ях, вы сможете приближаться к любимым людям 

и создавать новые отношения.

ПЛОХИЕ И ХОРОШИЕ ЧУВСТВА

Чувства, эмоции, переживания — это слова, 

так или иначе обозначающие эмоциональную ре-

акцию, отношение к внешним и внутренним собы-

тиям, происходящим в жизни. В этой книге я буду 

использовать эти слова как синонимы.

Чувства обогащают жизнь, привнося в нее 

разные оттенки, и многие из них просто приятно 

переживать. Но важнее то, что чувства помогают 
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