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Эта книга поможет вам:

 • Разобраться со своим внутренним критиком;

 • Избавиться от чувства неполноценности;

 • Определить токсичных людей в вашем окружении 

и оградиться от них;

 • Понять, что чувствовать себя слабой — не порок;

 • Принять несовершенства этого мира;

 • Сформировать правильные жизненные ценности. 





Эта книга посвящена женщинам, 

которые хотят добавить огня в свою жизнь
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ВВЕДЕНИЕ

В начале 2007 года я обнаружила, что нахожусь на самом 

дне.

Мужчина, с  которым я встречалась, убедил меня бросить 

работу, квартиру и уехать с ним. Когда мы планировали пе-

реезд, я узнала, что во время наших отношений он все вре-

мя врал мне.

Например, он сфабриковал историю о том, что у него рак, 

чтобы скрыть свою наркозависимость.

Он вытянул из меня несколько тысяч долларов в то время, 

когда я узнала, что беременна. Примерно через месяц, ког-

да у меня закончились деньги, он ушел от меня.

Он меня обманул.

Я была унижена, сломлена, без работы, без жилья и с ре-

бенком в  животе. Ситуацию усугубляло то, что за год до 

этих событий мой муж ушел от меня к другой женщине.
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АНДРЕА ОУЭН  

Жалость, которую выражали мои семья, друзья и коллеги, 

была невыносимой. Я  чувствовала, насколько им неудоб-

но находиться рядом со мной. Они не знали, что говорить 

и что делать. Некоторые стали меня избегать. Создавалось 

ощущение, что они не хотят приближаться ко мне из боязни 

заразиться моими несчастьями.

Я ненавидела свою жизнь, я ненавидела себя за то, что по-

зволила прийти к тому, к чему пришла.

Одиночество и  стыд были уродливыми и  унизительными. 

Казалось, что все, кого я знаю, были лучше меня. Они были 

удачно женаты и имели детей, они были не женаты — но уж 

точно не были таким ничтожеством, как я.

Я чувствовала себя как испорченная вещь, не говоря уже 

о том, что осознавала себя самой тупой женщиной из жив-

ших когда-либо на Земле.

Я все спрашивала и спрашивала себя: «Как я докатилась до 

этого? Как могла быть такой глупой? Что со мной не так?»

Теперь, оглядываясь назад, я знаю, что в  годы, предше-

ствовавшие моему рекордному падению, я строила свою 

жизнь в  зависимости от того, какой меня хотели видеть 

окружающие. Моя душа была разодрана в клочья, и я со-

вершенно не имела понятия о  том, каковы же они — мои 

собственные ценности?

Я была парализована этим миром. Я была охвачена пани-

кой из-за того, что произойдет, если люди увидят настоя-
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    ВВЕДЕНИЕ

щую меня. Я  находилась в  постоянном ужасе от того, что 

люди поймут, как много я не знаю.

Я боялась, что они узнают, как отчаянно я нуждалась в дру-

гих людях.

Я хотела просто любить и быть любимой.

Я строила свою жизнь вокруг перфекционизма.

Саморазрушение и  потребность в  контроле стали при-

вычками, которые, как я думала, помогают мне оставаться 

в безопасности.

До тех пор, пока они не перестали мне помогать.

Медленно, но верно, когда начала исцеляться и собирать 

по крупицам свою жизнь, я узнала, что я не единственная 

женщина, которая ограничила свою жизнь таким образом. 

Когда я создала свою практику коучинга и начала помогать 

женщинам, которые напоминали мне бывшую себя, я осо-

знала, как много женщин подвержены тем же саморазру-

шительным привычкам, которые были у  меня. И  они еще 

удивлялись, почему чувствуют себя как дерьмо.

Через некоторое время я поняла, что существует некий 

стереотип поведения, который тянет женщин вниз, и что он 

был весьма распространен. Когда я разговаривала с други-

ми женщинами, чьи сердца болели, а души были изранены, 

я узнала, что они все страдали от четырнадцати вредных 

мыслей и поведенческих действий.
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АНДРЕА ОУЭН  

Я  дала им названия. И  когда четырнадцать привычек со-

шлись воедино, начала понимать, что, когда жизнь сбивает 

нас с ног, именно эти привычки тянут нас на дно. Но, обра-

щая на них внимание, идентифицируя и отказываясь от них, 

мы даем себе возможность найти путь назад к силе и сча-

стью.

Но даже после того, как начала учить других, я все еще ду-

мала, что есть неправильный и правильный способы «сде-

лать жизнь».

Я  думала, что, если ты придерживаешься тех привычек, 

о которых прочтешь в этой книге, ты обречена на погибель 

и несчастье.

Возьми себя в руки. Сейчас я скажу что-то, что удивит тебя.

Все разрушительные привычки, о которых будет рассказа-

но в последующих главах, — нормальные.

Никто не прочитает эту книгу и не подумает: «Я никогда не 

делаю ничего подобного». И на самом деле это хорошо.

Иногда эти привычки будут тебе нужны как оружие. Они 

нужны, чтобы защищать себя от страданий. Это то, чему мы 

научены, и привычки делают свое дело — какое-то непро-

должительное время. Проблемы начинаются лишь тогда, 

когда мы отдаемся этим привычкам, перестаем их контро-

лировать. Тогда они не защищают нас, а тянут на дно.
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    ВВЕДЕНИЕ

Некоторые книги расскажут тебе, что то, что ты отдаешь во 

Вселенную, ты получаешь назад. Что твоя энергия и отно-

шение диктуют твои обстоятельства и реальность. Я верила 

в это, но чем больше я смотрела вокруг и слушала расска-

зы людей, тем больше я понимала, что иногда…

ЖИЗНЬ ПРОСТО ПРОИСХОДИТ.

«Жизнь — тяжелая штука. Не потому, что мы неправиль-

но ее проживаем, а потому что жизнь — тяжелая штука».

Гленнон Дойль Мелтон

Случаются кризисы, люди-придурки нас бросают, у  малы-

шей бывают истерики, подростки не спят по ночам, пере-

живая, врач ставит диагноз, которого мы не ожидали… Это 

не ты неправильно проживаешь жизнь, это не от тебя идет 

«плохое излучение». Просто все так, как оно есть.

Но ты думаешь: «Что же я делаю неправильно?» Тебе ка-

жется, что у других людей все выверено, а у тебя нет. И все 

заканчивается тем, что ты чувствуешь себя одинокой и рас-

терянной.

Когда это случается, ты можешь купить книгу по самопомо-

щи и послушать вдохновляющий подкаст, надеясь получить 

ответ. Они же там должны быть, правда? Секреты. Объяс-

нения. Ты составляешь свой список: медитация, йога, сму-

зи из зелени, подписаться на этого человека в Инстаграме 

и прочитать все книги…
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АНДРЕА ОУЭН  

Но вот что я точно знаю: чек-листы не сделают тебя счаст-

ливой и веселой.

Ответ — ключ к твоему счастью — лежит не там. Ответ в том, 

чтобы соединить прошлое и  настоящее, пролить свет на 

вещи, которые ранят тебя.

Речь идет о том, чтобы встретиться лицом к лицу с реальны-

ми препятствиями, подумать и поработать над ними.

И всегда, всегда при этом любить себя.

Речь идет о том, чтобы принять все ощущения и эмоции, ко-

торые идут параллельно, даже если они не имеют смысла 

и тебе от них нехорошо. Начинать процесс снова и снова, 

пока не придут свобода и умиротворение.

Эта книга о  том, как распознать паршивую привычку, вы-

брать другую и попробовать новое поведение.

Сделать неправильно и попробовать снова.

Стереть все и повторить заново.

Эта книга о том, что нужно действовать. Не просто читать 

ее и думать: «Хммм… Звучит хорошо». Нет. Речь о том, что-

бы подумать: «Хммм… Звучит хорошо, но немного неудобно. 

Я собираюсь сделать это. И я, вероятней всего, все испор-

чу. Но я буду продолжать, потому что я устала чувствовать 

себя неудачницей».
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    ВВЕДЕНИЕ

КАК ПОЛУЧИТЬ НАИБОЛЬШИЙ 
РЕЗУЛЬТАТ ОТ ЭТОЙ КНИГИ

Десять лет назад, когда пошла на курс психоанализа после 

развода, я спросила своего психоаналитика: «Сколько мне 

придется лечиться от этого? Потому что я готова и хочу на-

чать прямо сейчас».

Возможно, в  этот момент я даже посмотрела на часы  — 

я надеялась, что мы управимся со всем этим за час. Я хоте-

ла иметь решение, и я хотела его как можно быстрее.

Сегодня ни для кого не секрет, что личностное развитие — 

это процесс, а не быстрое исправление ошибки. Но это не 

мешает нам желать ясного, прямолинейного ответа. Мы 

хотим готовое решение. Пошаговый процесс, который по-

зволит постепенно вычеркивать пункты из нашего списка 

дурных событий.

Мы хотим сразу: быть счастливыми, достичь внутреннего 

согласия и исцелить разбитое сердце.

Ищем гуру и  экспертов, с  которыми мы на одной волне 

и которыми восхищаемся. Ждем, что небеса раскроются во 

всей их славе.

Может быть, небеса и  раскроются, а  может быть, и  нет. 

У каждого человека этот путь будет выглядеть по-разному. 

Некоторые люди быстро меняются, а некоторые — медлен-

но. В любом случае я хочу, чтобы ты научилась безгранич-

ной силе понимания себя.
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Например, ты устроила улетную вечеринку. На следующее 

утро ты просыпаешься с больной головой и идешь на кух-

ню, зная, что нужно делать уборку. Ты вступаешь в темное 

пространство комнаты  — что первое ты делаешь? Начи-

наешь ли ты делать уборку в темноте? Нет, ты включаешь 

свет! Ты видишь, чем тебе нужно заняться: что тебе нужно 

выбросить, что тебе нужно помыть, что тебе нужно убрать.

То же самое происходит и в личностном развитии. Первым 

делом тебе нужно увидеть, что нужно изменить в  своей 

жизни: провести инвентаризацию.

Я написала эту книгу, чтобы ускорить твое самоосознание. 

Когда ты знаешь, что тебя заводит, а  что мешает твоему 

счастью, ты можешь изменить и свою жизнь.

Я хочу, чтобы ты познакомилась с тем, что заставляет тебя 

чувствовать себя «на дне», и чтобы ты, с другой стороны, 

знала свои ценности так же хорошо, как знаешь, что нужно 

купить в магазине.

Ты знаешь, какой кофе тебе нравится, ты знаешь, кто дол-

жен был выиграть в «Холостяке» (телешоу), но знаешь ли 

ты, как хочешь прожить свою жизнь? Каждый конкретный 

день?

Знаешь ли ты свои раздражители, умеешь ли их распо-

знать?  Потому что, как только ты их распознаешь и  нау-

чишься корректировать,  — только тогда вступишь в  офи-

генную жизнь.


