
Не бойся пересматривать  
и менять свои цели, даже если 

это источник страдания, 
ведь никакого другого 
способа приблизиться 

к счастью нет .
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СПАСЕНИЕ «Я-КОНЦЕПЦИИ»

Рассмотримруководство,котороепоможеттебе
защитить«Я-концепцию»отсамонаказания,само-
критикиинеобоснованнойсамотребовательности.

1. Старайся быть гибким с самим собой и дру-
гими. Стремиськтому,чтобынеприменять
дихотомныймаксималистскийкритерийв
оценкереальностиилисебя.Несудивабсо-
лютистскихтерминах,потомучтонетничего
однозначнохорошегоилиплохого.Лучше
допустить,чтоиногдачто-томожетвыйтииз
колеи,инесходитьотэтогосума.Знаю,это
болезненно,номирнекрутитсявокругтебя,
атвоижелания—неприказыдляВселенной
(космосненастолькопослушный).Научись
переноситьотклоненияивосприниматьсвою
суровостькакнедостаток,анекакдостоин-
ство:правопоследнегословаилинавязывание
своейточкизрения—влюбомслучаедерзкая
выходка.Жесткиевещименеепластичны:не
перенесяслегкостьювсеразнообразиемира,
вкоторомсуществуют,ониврезультателома-
ются.Будучизависимымотстандартов,пер-
фекционистоминетерпимым,тынебудешь
знать,чтоделатьсжизнью,потомучтоона
нетакая.Арезультатомэтогобудетстрессот
большинстваежедневныхсобытий,поскольку
онинетакие,кактебехотелосьбы.
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Сделайнадсобойусилиеивтечениенеделиили
двухсконцентрируйсянаоттенках.Неторопись
что-либоклассифицироватьокончательно.Сде-
лайперерывиподумай,действительноливерно
то,чтотыговоришь.Пересмотрисвойспособ
характеризоватьдругихисебя;небудьрадикаль-
ным.Поищивсвоемокружениилюдей,которых
тыужеотнесккакой-либокатегории,итеперь
поставьподсомнениенавешенныйимтобой
ярлык;поищиаргументыпротив,определисре-
динныеточки,аоценивая,избегайтакихслов,
как«всегда»,«никогда»,«всё»или«ничего».Как
говорилодинизвестныйпсихолог,естьразница
междуфразами:«Однаждыонукрал»и«Онвор».
Людинетолько«есть»,ониещеи«совершают
действия».Пораужезабытьосвоейстрогости,
потомучтонепреклонностьпровоцируетгнев
ичувствотревоги.

Нижеперечисленныетезисыможноиспользо-
ватьвкачестверезюме.
1. Старайся не быть перфекционистом.Внеси

немногохаосавсвойраспорядокдня,по-
вседневныедела,маршруты,порядокрас-
становкивещей,какбудтоэтоигра—просто
чтобыпосмотреть,чтопроизойдет.Поживи
втакомбеспорядкенеделюипостарайся
забытьострахе.Тыувидишь,чтовсеболее
илименееосталосьпрежним,итвоеконтро-
лирующееупорство—простоненужнаятрата
времени.
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2. Не навешивай ни на кого ярлыки, в том числе на 
себя.Постарайсябытьдобродушным,особен-
носсамимсобой.Оцениваякого-либоили
свое«Я»,используйтолькоповеденческие
термины.

3. Концентрируйся на нюансах.Большедумайоб
альтернативныхвариантахиисключениях
изправил.Жизньнесостоиттолькоизчер-
ныхибелыхтонов.

4. Слушай людей, мнение которых отличается от 
твоего.Этонезначит,чтотыобязательно
долженпоменятьсвоемнение,простопо-
слушай.Позволь,чтобыинформациявошла
втвоймозг,решениепримешьпотом.

Запомни:еслитынегибкийижесткийсмиром
илюдьми,точнотакжебудешьотноситьсяик
себесамому—непростишьниоднойосечкии
будешьсобственнымпалачом.

2. Пересматривай свои цели и реальные воз-
можности для их достижения. Пожалуйста,
неставьпередсобойнедостижимыхцелей!
Требуйотсебяровното,чтосоответствуеттво-
имреальнымвозможностямиспособностям.

Есличувствуешь,чтопытаешьсяподнятьсяна
какую-тогорутипаЭвереста,итебянаполня-
еттревога,втакомслучаеестьдваразумных
выхода:илипоменятьгору,илинаслаждаться
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подъемом.Ставякакую-либоцель,тыдолжен
определитьееэтапы.Постарайсяполучитьудо-
вольствие,наслаждайсяподъемомнакаждую
ступень,какбудтоонисамипосебепредставля-
ютглавнуюцель,независимуюотконечной.Не
жди,покадойдешьдоконца,чтобыотдохнутьи
получитьудовольствиеотдвиженияилиборь-
бы.Определипромежуточныеэтапыиоста-
новисьнамгновениенаповоротахидорогах,
которыеневедутвРим.Составьсписоксвоих
целей,пересмотриих,поставьихподсомне-
ниеиудалинесущественные.Жизньслишком
коротка,чтобытратитьеенаневнятныепер-
спективыилибудущее,составленноеизидей,
исходящихнеизтвоейдуши,анавязанных
извнеичуждыхтвоему«Я».

Запомни:еслитвоицелинедостижимы,тыбу-
дешьчувствоватьсебяобреченнымирасстроен-
ным,итогданиктотебяневынесет,дажетысам.

3. Не приписывай себе только плохое. Концен-
трируясьлишьнаошибках,тынесможешьуви-
детьсвоидостижения.Есливидишьтолькото,
чеготебенехватает,несможешьнаслаждаться
настоящиммоментом.

РабиндранатТагорговорил:«Еслиночьюты
будешьплакатьпосолнцу,тоиз-заслезнеуви-
дишьзвезд».Естьвещи,окоторыхсердцезнает
больше,чемстрогийразум.Необращайвни-
маниянаошибки,постарайсянаправитьего
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направильныепоступки,которыеоказались
эффективнымидлятебя,хотьинебылиидеаль-
ными.Методика,которуюяпредлагаю,—это
перенаправлениевниманияболееблагожела-
тельнымисбалансированнымобразом:когда
тыпреувеличеннонегативносфокусированна
своихнеправильныхдействияхилимыслях,
остановись!Сделайглубокийвдохипостарай-
сяперетянутьчашувесов—ненаслаждайся
страданием.

4. Не думай о себе плохо. Будьдобродушенпо
отношениюксвоимдействиям.Ксчастью,ты
неидеален,ноинеужасен,хотьиупорству-
ешьвтом,чтобыбытьтаковым.Неоскорбляй
себя,нелишайуважения.Составьсписоксвоих
негативныхкачеств,выделиизнихсправедли-
вые,сдержанныеиобъективныеите,чтоне
таковы.иеслиокажется,чтолексика,которую
тыиспользуешьпоотношениюксамомусебе,
оскорбительна,поменяйееинайдисловаболее
конструктивныеиуважительныепоотноше-
ниюксвоейличности.

Сократимыслиосамомсебедореальносто-
ящихивоспользуйсясвоимправомнасовер-
шениеошибок.Человеческиесущества,как
иживотные,учатсяметодомпробиошибок,
хотянекоторыеизнасдумают,чтопроцесс
обучениядолженсостоятьисключительноиз
пробидостижений(аэтоошибочно).цена
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развитиячеловеческогосущества—ошибаться
исовершатьоплошности:этоуниверсальный
инеизбежныйзакон.Невозможнонеошибать-
сявремяотвремени,ипоэтомунетникакого
другогосредства,какспокойноэтопринять.
Важно,чтобытыпонял:ошибкинеделаюттебя
нилучше,нихуже,апростозакаляют,показы-
ваютновыевариантыиприближаюткистине,
котораяневсегдаприятна,тоестьтолькона-
поминают,чтотычеловек.Когдамыбудемго-
воритьосамоэффективности,вернемсяктеме
страхаошибаться.Натекущиймоментглавное,
чтонужноусвоить,—этоосновнойпринцип,
необходимыйдляпсихическогоздоровья:если
совершилошибку,ненаказывайсебя.

5. Люби себя как можно дольше. Этобылобы
идеально.Устойчивоесебялюбиепредпочти-
тельнее,чемколеблющеесяизависящееот
внешнихфакторов.Позиция«Еслиуменяпо-
лучаетсяплохо,ясебяненавижу,аеслихоро-
шо—люблю»несправедлива.Поступилбыты
таксосвоимсыномилидочерью?Нет,правда?
Тылюбилбыих,несмотряниначтоипре-
вышевсего.Безусловно,тывоспитаешьихи
обучишь,нотвоялюбовькнимнезависитот
ихрезультатов.Еслижелюбовь,которуюты
чувствуешьксебе,слишкомколеблетсяиз-за
твоихподвиговивеликихдостижений,веро-
ятнеевсего,тылюбишьсебянедостаточно.
Необходимопояснить,чтоправильноорга-
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низованнаясамооценкахотьисохраняется
вовременииимееттенденциюкпостоянству,
этонеозначает,чтотынебудешьчувствовать
кратковременныеприливымини-ненавистик
себезато,чтосделалилинесделал,идажене
сможешьтерпетьсамогосебякакое-товремя.

Тыбудешьворчать,испытыватьвспышкигне-
ва,споритьссамимсобой,нотвояличностная
ценность,еслиестьсамолюбие,никогдане
будетоспорена.Тысебяпростишь,исновавоз-
никнетидиллия—ужевобновленнойатмосфе-
ре.Однакоесликолебаниямеждусебялюбиеми
личнойненавистьюповторяются,необходимо
обратитьсязапрофессиональнойпомощью.

6. Постарайся приблизить свое идеальное «Я» 
к реальному. Недостижимые,чрезмерножест-
киецелиувеличиваютдистанциюмеждутвоим
идеальным«Я»(тем,какимтебехотелосьбы
быть)иреальным(тем,какойтынасамом
деле).Чембольшедистанциямеждуэтимидву-
мя«Я»,темменьшевероятностьдостичьцели
исильнееотчаяниеинеуверенность.Тыне
полюбишьсебя,еслинепримешьтаким,какой
есть,атолькосебядругого,воображаемого,
тоестьтого,которогонесуществует.Еслиты
слишкомидеализировалобразтого«Я»,каким
хотелбыбыть,реальное«Я»будетвызыватьу
тебяотвращение,и,согласномоемуопытуте-
рапевта,единственныйматериалдляполезной
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работы,которыйестьвтвоемраспоряжении
дляулучшения,—этопринятьсебятаким,какой
тыесть,безанестезииисамообмана.Возмож-
но,чтомногиевещитебевсебененравятся,
новаженисходныйматериал,которыйчасто
ускользает,атыегоневидишь,потомучтопо-
стоянносмотришьна«Я»,окоторомгрезишь,
летаявоблаках.

7. Научись проигрывать. Преувеличенноеса-
мотребованиезависитотвозможностейкаж-
дого—воттакпросто.Еслитыневладеешь
навыкамиилинеобходимымиресурсамидля
достиженияцелей,тогдадажесамоескромное
стремлениепревратитсядлятебявмучение.
Втакомслучаерешениеследующее:провести
объективнуюичестнуюпереоценкустремле-
нийвотношениисвоихвозможностей—проще
говоря,нужнонаучитьсяпроигрывать.Когда
обстоятельстватебяатакуютиможнорассмо-
третьихобъективно,лучшеразумноуступить:
упертое стремление к какой-либо одной цели обычно 
превращается в проблему.иногданужнопросы-
паться,потомучтоснывсеравнонестанутре-
альностью,итыотэтогонестанешьнилучше,
нихуже,толькореалистом.Сложитьоружие
ипонять,чтоэтонетвоябитва,поможеттебе
статьболеесвободнымисчастливым,эффек-
тивнымборцомвжизни.

итак,давайрезюмируемиуточним:сдержан-
наясамокритика,объективноесамонаблюде-
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ние,конструктивнаясамооценкаипостановка
разумныхиобоснованныхцелейспособствуют
развитиюпотенциалаличности.Янеосуждаю
самокритикуисамотребовательностькакта-
ковыеивовсехслучаях.Яполагаю,чтопорой
воизбежаниепсихологическигубительной
крайности(нищетадуха,лень,неудачи,ощу-
щениесебямаленьким,отсутствиеперспектив
развития)мыпереводиммаятниквдругую
крайность,тожевреднуюиразрушительную.
Ты—своеобразнаямашинавнутримироздания;
неотносиськсебеплохо,необижай.Чтобы
достичьуспеха,самонаказаниенетребуется.
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