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Аннотация
<p>Одиночество – новая эпидемия XXI века, которая

незаметно проникла в каждый уголок мира. Прислушайтесь к
себе: как часто среди информационного шума повседневности
вы обнаруживаете себя в совершенной изоляции?</p><p>В этой
книге психолог и коуч Симона Хэн, переплетая личные истории
с подкрепленными фактами исследованиями и практическими
упражнениями, дарит возможность каждому дать отпор
одиночеству, преодолеть отчужденность и предпринять активные
шаги к построению глубоких, полноценных отношений.</
p><p><br/></p><p>В формате PDF A4 сохранён издательский
дизайн.</p>
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* * *
 

Посвящается моим родителям, Роберту и Сандре.
Я знаю, вы сделали что могли на тот момент времени.
В каком-то смысле вас обоих можно назвать супергеро-

ями человеческих отношений.



 
 
 

 
Введение

 
Уменя трясутся руки. Я не могу удалить видео из соцсе-

тей. Не могу даже добраться до значка корзины. Меня раз-
облачили. Я краснею и замираю от ужаса. Волна стыда про-
катывается по телу. Не так давно я выложила короткое видео
о том, как научилась говорить «прости». В нем я рассказы-
ваю о своем детстве в азиатской семье, где слово «прости» не
используется. Также я рассказываю о том, что научилась го-
ворить «прости» всерьез, без сарказма, когда мне было уже
целых 19 лет, и что порой мы становимся лучше благода-
ря самым неожиданным учителям. Эта история должна была
вдохновить других. Так и было, пока прошлое не вернулось
ко мне бумерангом. «Я лгунья, – думаю я. – Меня разобла-
чили».

Молодой человек пишет в комментариях под видео: «В
2015 году вы пришли в мой магазин и накричали на меня. Вы
– худший клиент за шесть лет моей работы». Я быстро нахо-
жу его в другой социальной сети, где могу отправить голосо-
вое сообщение с извинениями. Затем я удаляю видео. Хочет-
ся забиться в угол и уменьшаться до тех пор, пока полностью
не исчезну. Стыд бежит по телу: проникает в вены и быстро,
во все стороны растекается по ним, как капля чернил, по-
павшая в воду. Мое темное прошлое продолжает преследо-
вать меня. На мгновение я снова становлюсь той девушкой,



 
 
 

чья родственница создала отдельный чат в мессенджере, где
за глаза издевалась над ее желанием поехать одной на Бали.
Мгновение – и я снова девочка, не умеющая заводить друзей
в школе, а затем – молодая девушка, неспособная добиться
признания коллег, потому что не знает даже саму себя. Та,
что не умеет любить, потому что никто не показал ей, каково
это – быть любимой.

Стоп, говорю я себе. Мой психолог утверждает, что ката-
строфическое мышление (склонность воспроизводить в го-
лове наихудший сценарий независимо от того, насколько он
вероятен) – это часть реакции на стресс. Я дышу. Вспоми-
наю всю самостоятельную работу и все исследования, кото-
рые самолично провела в области человеческих отношений,
– и руки перестают дрожать. Я отправляю молодому чело-
веку голосовое сообщение с извинениями. В то же время в
голову закрадывается мысль: «Ты была самым дерьмовым и
злым человеком». Но рациональная часть мозга приходит на
помощь: «Ты была такой раньше. Прежняя версия тебя ро-
дилась из горя и одиночества. Теперь ты стала лучше. ИС-
ПРАВЬ СВОЮ ОШИБКУ».

После сеанса самотерапии во мне появляются силы пере-
писываться с этим молодым человеком. Он слушает несколь-
ко моих голосовых, а я отправляю ему скриншоты сообще-
ний, присланные мне работниками одного кафе во время
проживания в Дубае: они получили повышение, когда я на-
чала расхваливать управляющему их работу. Я пытаюсь до-



 
 
 

казать этому парню, что травма, которая делала меня такой
злобной, осталась в прошлом; что совершенные мной дей-
ствия проистекали не из особенностей моего характера, а уж
он тем более не был ни в чем виноват. Он прощает меня. Го-
ворит, я сильная духом, раз прошла через все это. Но самой
мне удается простить себя лишь через несколько недель. Я
рада, что мы пообщались. Оказавшись на середине работы
над этой книгой, я как будто заглянула в зеркало, напомнив-
шее мне о «человечности» человеческих отношений. Быть
человеком вовсе не значит быть идеальным.

Возможно, вас переполняет ярость. Возможно, ваша трав-
ма сильнее вас. Вы с завистью осознаете, что другие отно-
сятся к жизни намного проще. Для них люди – не угроза.
Они чувствуют себя в полной безопасности, и это сразу бро-
сается в глаза: они от души смеются в ответ на критику, ко-
торая стекает по ним, как вода с гуся из пословицы. Вы же
годами не чувствовали себя в безопасности. Для вас крити-
ка – это болезненный триггер, который ощущается так, буд-
то из вашей стопы резко выдергивают иголку. Как и в моем
случае, ваше ощущение нехватки безопасности могло заро-
диться еще в молодости из-за отсутствия заботы со стороны
одного из родителей или потери близкого человека.

Когда у мамы отказали ноги, я почувствовала себя еще ме-
нее защищенной. Мы не стали той везучей семьей, где отец
боролся с раком и выжил, – и не стали той везучей семьей,
где пережившая инсульт мама снова смогла ходить. К тому



 
 
 

моменту, когда я записалась к психологу, отца не было с на-
ми уже практически 20 лет, и все это время я успешно аб-
страгировалась от боли. Но лучше поздно, чем никогда. От
психолога я узнала, что мне нужна помощь: не только чтобы
пережить горе от смерти отца и паралича матери, но и чтобы
залечить травмы, полученные мной в детстве.

Психолог спрашивает: «Чего вы хотите достичь в резуль-
тате нашей работы?»

Я отвечаю со смесью самобичевания и зависти в голосе:
«Хочу быть такой же беззаботной и беспечной, как другие».
Той, кто рассматривает замечания в качестве обратной свя-
зи, а не как я – в качестве критики, когда каждое сказанное
слово оставляет зияющую рану, которую я раз за разом за-
шиваю и вскрываю снова, мучительно анализируя ее с раз-
ных сторон. Я хотела быть проще. Хотела быть как все. Хоте-
ла быть такой же, как клиенты-австралийцы, которых я как-
то увидела в папином магазине. На вопрос «Как дела?» они
отвечали: «Не жалуемся». Были ли они так легки и благодар-
ны жизни или, напротив, были настолько лишены всяческих
ожиданий, что их ответ уместился всего в два слова?

Войдя в кабинет психолога, я оставила ботинки у двери
и забралась в кресло в носках, скрестив ноги. Колени я об-
хватила руками – как будто боялась, что развалюсь на части.
Тогда я задумалась: «Кто все эти люди, подобные тем встре-
ченным мной австралийцам?» Казалось, они живут на дру-
гой планете, вдали от нас, маленьких травмированных детей.



 
 
 

Для нас расстройства – тень, преследующая нас с ранних лет.
Тогда я подумала: «Таким, как я, точно не подарят вход-

ной билетик в спокойную беззаботную жизнь». Прочитав эту
книгу, вы увидите, насколько я ошибалась. В глубине души
я уже тогда знала, что не права, иначе не подошла бы к стой-
ке администратора, чтобы записаться на новый прием. По-
сле той консультации во мне начал теплиться лучик надеж-
ды. Теперь я знаю, что этим лучиком были человеческие от-
ношения.

Вы когда-нибудь чувствовали, что отдалились от себя?
Возможно, вы помните, какими счастливыми были в детстве:
беззаботными, изобретательными, любвеобильными. В один
момент какой-то родственник или родитель начинает крити-
ковать вас. Он делает это снова и снова, день за днем. Те, кто
прошел через подобное, называют это травмой с маленькой
буквы «т», – той травмой, из-за которой от нашей личности
одна за другой откалываются маленькие частички. Мы раз-
говариваем слишком громко, и нам говорят замолчать. Мы
набираем вес, и нас прилюдно осуждают за это. Мы прино-
сим из школы четверки, и про нас говорят, что мы «не бле-
щем умом».

Надеюсь, эта книга поможет вам понять, что вы не одни.
Я расскажу о том, что знакомо каждому: об одиночестве в
эпоху беспрецедентной цифровой связи, о наследии одино-
чества, вызванного пандемией и самоизоляцией, и о влиянии
детской травмы на наше взаимодействие с другими. Я также



 
 
 

приподниму завесу и раскрою пару явлений, о которых те,
кто, как и я, вырос в Азии, стараются не говорить вслух и
уж тем более – не придавать публичной огласке. Быть может,
прочитав эту книгу, вы избавитесь от давящего чувства сты-
да, ведь ничто не усугубляет его так, как молчание.

Я также надеюсь, что моя книга поможет вам почувство-
вать себя менее одинокими. В ней будут затронуты вопро-
сы не только человеческих отношений, но и того, как уста-
новить связь с окружающими. Вы вполне можете прийти к
осознанию, что достойны любви. Я знаю, что это осознание
реально, ведь и мне удалось достичь его. Мой путь исцеле-
ния начался с чтения книг и общения. Слезы текли по ще-
кам, словно вода, сбегающая из нагретой кастрюли. Во мне
закипала боль, и я больше не могла держать крышку закры-
той. Цель этой книги – указать на те аспекты вашей жизни,
где любовь и человеческие отношения, слившиеся воедино,
должны заполнить пробелы и пустые места. Я также наде-
юсь, что эта книга подтолкнет вас к поиску новых ресурсов,
например психолога или тренера по личностному развитию,
чтобы пересобрать себя заново на основе индивидуального
подхода.
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