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Предисловие

Мы живем в тревожные времена —  вряд ли вы станете это 
отрицать. По данным Американской психиатрической ассо-
циации, среди причин нашего беспокойства —  безопасность, 
здоровье, финансовое благополучие, отношения и —  куда же 
без нее —  политика. Мы скандалим на Facebook, избегаем 
семейных сборищ и  «застываем» в  надежде, что появится 
некто более спокойный и решит все проблемы за нас. Мы 
живем в  режиме «боевой» готовности, а  потому упускаем 
из виду факты и поддаемся эмоциям. Мы реагируем имуль-
сивно, вместо того чтобы разумно действовать, быть твор-
цом своей жизни и в конце концов успокоиться.

Я живу и работаю психологом в самом, пожалуй, тревож-
ном городе Америки —  Вашингтоне. Большинство моих кли-
ентов мечтают обрести островок покоя и мудрости в пере-
полненном трудностями мире. Одни хотят прожить хотя бы 
день, не огрызаясь на мать или не заглядывая на страницу 
бывшего в Instagram. У таких людей настоящая зависимость 
от одобрения окружающих. Другие переживают за отноше-
ния или сторонятся тревожных коллег. Третьи в шоке от не-
разберихи, творящейся в стране. Узнаете себя?

Вечерами все мы строим планы долгосрочных и  ради-
кальных перемен в жизни. Все хотят жить по велению серд-
ца, а не страхов и волнений. У каждого из нас глубоко внутри 
заложена способность обрести покой. Мы можем отклю-
чить автопилот и взяться за рычаги управления. Выбирая 
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способ справиться с тревожностью, мы избираем свою судь-
бу. Я расскажу вам о теории, которая изменила мою жизнь.

В чем суть теории Боуэна?

В работе с  клиентами каждый психолог опирается на  ка-
кую-то теорию. Я  выбрала теорию Боуэна, которая объяс-
няет поведение человека. Мюррей Боуэн был психиатром 
и родоначальником семейной психотерапии. Он мой земляк, 
тоже из Теннесси, и мне импонирует его гениально простой 
способ описывать отношения. Традиционно в фокусе внима-
ния в психотерапии находилась индивидуальность, но Боу-
эн предпочитал рассматривать систему отношений в целом. 
Чтобы избавиться от тревожности, мы, как правило, пытаем-
ся изменить окружающих, успокоить их и тогда наконец-то 
можем сами сесть и расслабиться. Но, разобравшись со сво-
ей ролью в отношениях, вы заметите, что и родные, и колле-
ги, и окружающая обстановка стали спокойнее.

Раз тревожность возникла в отношениях, то и лечить ее 
надо в отношениях. Долгосрочные перемены не придут сами 
по себе или от того, что вы проведете некоторое время на ди-
ване в кабинете психолога. Перемены начинаются с нашей 
готовности проявить себя лучшим образом в сложных от-
ношениях. Возможно, вы скажете «нереально», но именно 
в этом весь секрет. Нас повсюду окружают тревожные люди, 
но, научившись думать и действовать самостоятельно, мы 
перестаем зависеть от них.

Приятно, если вы сочтете меня гением, но большинство 
идей я почерпнула в теории Боуэна. Не обязательно знать 
ее досконально, чтобы понять эту книгу. Для тех, кто жела-
ет копнуть глубже, я привела в конце базовые положения 
и список источников.
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С этим понятно, а как успокоиться?

Каждая глава посвящена одному аспекту жизни, на котором 
может неблагоприятно отражаться тревожность. Мы разбе-
рем ваше тревожное «я», отношения, карьеру и окружающий 
мир. Благодаря примерам из практики вы лучше поймете, ка-
ким должно быть цельное «я» и как перестать беспокоиться. 
Имена и подробности изменены из соображений конфиден-
циальности. Я  привожу случаи разных людей, испытываю-
щих схожие проблемы. Возможно, чей-то опыт покажется вам 
ближе других. Лично я вижу себя во многих своих клиентах.

Формирование цельного, принципиального «я» —  долгий 
(подчас всю жизнь) и  сложный процесс. Но  не  пугайтесь! 
Он сводится к  трем действиям: наблюдать, анализировать 
и останавливать (тревожность).

Первый этап  —   начинайте наблюдать. Чтобы изменить 
поведение, вызванное тревожностью, нужно к нему как сле-
дует присмотреться. Уже одно самонаблюдение активизи-
рует участок мозга, который помогает успокоиться. В книге 
описаны типичные признаки тревожности, так что вы скоро 
станете экспертами по их распознаванию.

Второй этап  —   учитесь анализировать свое поведение. 
Задумайтесь, что вы делаете для уменьшения тревожности, 
и спросите себя: «Зачем мне это нужно?» Мы с вами погово-
рим о том, как руководствоваться рассудком и принципами, 
а не страхами.

И третий этап  —   прерывание автоматического поведе-
ния. Вы уже понаблюдали за своими реакциями и определи-
ли, как хотите жить. Теперь нужно искать способы, которые 
помогут остановить действия на  автопилоте. Тут, должна 
признать, вам будет немного некомфортно, ведь отказаться 
от того, что вошло в привычку, нелегко.
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Работа над созданием цельного «я» запускает изменения 
в  жизни. Силы, которые уходили на  поиск одобрения, пе-
ренаправляются на достижение целей. Затихают негативные 
эмоциональные и физические проявления тревожности. От-
ношения становятся более искренними и спокойными.

Некоторые считают, что фокусироваться на себе непра-
вильно, ведь мир и так погряз в эгоизме. Но для меня про-
блема как раз в  обратном: в  нашей реакции на  трудности 
не заметно настоящего «я». Справиться с проблемами под 
силу только спокойным людям, тем, кто понимает, что в тре-
вожном уравнении современного мира мы —  единственные 
переменные, поддающиеся изменению.

Меняя себя, мы меняем уравнение. Цельное «я» —  та еще 
сила! Вы поможете успокоиться родным, соседям и всей пла-
нете.
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