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Отрицание часто является первой реакцией на
 ужасные новости. Мы рвем на себе волосы. Мы
кричим в ночь «нет». Утром валяемся в постели,

наслаждаясь прекрасным мгновением, прежде чем ре-
альность настигает нас пониманием, что жизнь безвоз-
вратно изменилась.

Если вы застряли в моменте, крича, что не готовы к тому,
что с вами происходит, не бойтесь. Вы не должны пони-
мать абсолютно все прямо сейчас и теперь. Смерть, лю-
бовь, утрата и вопрос о том, почему плохие вещи слу-
чаются с хорошими людьми, — это тайны, столетиями 
ставившие в тупик философов. Обратитесь к духовным
ресурсам и взгляните внутрь себя, чтобы сформулировать
собственное мнение.

Пока ваш мир начинает разваливаться на части, все
вокруг идет своим чередом. Вам может казаться, что люди
устремляются дальше, а вы стоите на месте. Круговерть
рождений, смертей и свадеб продолжается, и да, солнце
по-прежнему восходит, несмотря на то что для вас все
изменилось навсегда. Вы можете обнаружить, что чув-
ствуете глубокую зависть к тем, кто кажется таким доволь-
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ным, или просто ощущаете странное замешательство. Как
другие могут жить дальше, когда вы потеряли свой мир?

Жизнь действительно летит вперед, и нет способа
остановить в ней хоть что-то, пока вы ведете свои бои.
Горе и исцеление не сменяют друг друга точно по очере-
ди. Если вы осознаете, что ваши проблемы и чувства
смешаны, вы не одиноки в этом. Бывают времена, когда
события развиваются медленно, но случается и то, что 
несчастья приходят скопом.

Дэниел был моим другом, механик, счастливо женатый 
на своей школьной возлюбленной Кэрри. Все складыва-
лось благополучно, исключая лишь то, что сын-подросток
Джонатан встречался с девушкой, которую родители не
одобряли. В семье случались незначительные разногла-
сия, хотя Кэрри подозревала, что подруга сына употреб-
ляет наркотики. Однажды весенним днем Дэниел пришел
домой и увидел сына стоящим в гостиной. «Кажется, я убил
маму», — произнес Джонатан, — момент, который Дэни-
ел будет мысленно переживать всю оставшуюся жизнь.
В последующей суматохе Дэниел наблюдал кошмарные
сцены, которые никогда не хотел бы увидеть. Не в силах
оставаться спать в доме, где жил с семьей, Дэниел ту ночь
провел в своей технической мастерской. Его отношения
с сыном изменились навсегда, если не разрушились, ему
не удавалось принять мир без Кэрри. Никто не мог пред-
видеть поступков его сына. Красных сигнальных флажков
не было.

Рак тоже случился как гром среди ясного неба. Мне
было тридцать четыре, и в нашей семейной истории не
отметилось ни одного случая рака в молодом возрасте.
Я питалась здоровой пищей, бегала марафоны, кормила
грудью двух детей и никогда в жизни не имела лишнего
веса. Не то чтобы эти другие варианты образа жизни пло-
хи, но они включают в себя факторы риска развития рака
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молочной железы. Я была последней, о ком люди из мое-
го ближайшего окружения могли подумать, что возможно
развитие такой тяжелой болезни. Я была ошеломлена
и последовавшим разводом, хотя два месяца до этого 
сознательно игнорировала «звоночки». Знаю, что я не
одинока в таких сюрпризах жизни. Однажды моя подруга 
пришла домой и обнаружила, что ее партнер ретировал-
ся, оставив все свои пожитки. Она опасалась, что с ним
случилось что-то ужасное, но в следующие месяцы стало
известно, что он просто ушел после долгих лет совмест-
ной жизни, не сказав ни слова. Больше они не общались.
Она много лет хранила его вещи, надеясь хотя бы еще
раз поговорить с ним.

Вполне вероятно, что большинство людей, читающих
книги по самосовершенствованию, обладают врожденной
интуицией. Почему же тогда интуиты так поражаются
глобальным переменам, которые сваливаются на них?
Никто не готов к определенным жизненным событиям,
пока они не произойдут. Многие не готовы иметь детей, 
пока те не родятся, но принимают эту данность. Даже
после прохождения родительских курсов перед родами
реальность оказывается несколько иной.

Шок и отрицание часто становятся частью процесса
проживания горя и почти всегда — любых значимых пре-
образований. Ваша болезнь или темный период жизни
может стать катализатором в освоении новых механиз-
мов преодоления отрицания. То, что изменилось во мне
после рака, так это реакция на плохие новости; вместо
того чтобы в течение длительного времени повторять:
«Нет, нет, нет!» — я просто говорю себе: «Ну, это проис-
ходит». Незацикливание на этапе борьбы может прине-
сти долгожданное облегчение, но если вы еще не совсем
прошли его, не надо бояться. Чтение этой главы ненавяз-
чиво поможет вам преодолеть период шока.
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Как просить о помощи, и как
отрицание влияет на отношения, 

семью и личную жизнь
Ставьте себя на первое место 
и реалистично оценивайте 

свою способность помогать другим
Вы вовсе не плохой человек, если сразу не бросаетесь

на помощь. Это настолько важно, что считаю нужным 
повторить эту мысль, сформулировав по-другому: если
вы не можете помочь людям, которые что-то сделали для
вас, или иным образом внести значимый вклад в ваше
окружение, в этом нет вашей вины или ошибки. Человек,
который хочет быть полезным, все еще внутри вас, прямо
сейчас.

Будучи по своей натуре помощницей, Лиза всегда
старалась полностью выкладываться во всем. Она много
делала для детей и мужа, вела волонтерскую деятель-
ность. После лечения аутоиммунного заболевания она
впала в глубокое уныние. Она не чувствовала себя даже
наполовину той, кем была раньше. По ряду причин она
больше не могла быть волонтером. Она не могла покинуть
город, чтобы купить продукты для близких, которые
нуждались в этом. Ей казалось, что она сделала в своей
жизни большой шаг назад. Она была сама не своя. Она не
являлась тем человеком, каким хотела быть. Если вы чув-
ствуете себя так же, как Лиза, вы не одиноки.

Если вы чувствуете порыв помогать другим, то, воз-
можно, давите на себя. Проявите к себе ту же благо-
склонность, которую испытываете по отношению к другу,
переживающему трудности. Вы — все тот же человек. 
Ваш новый девиз: «Сначала — внимание, потом — дей-
ствие». Когда я изо всех сил старалась взять на себя роль
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помощника, то обнаружила себя ведущей медитации
в собственной группе поддержки для больных раком.
И вскоре оказалось, что я не в состоянии проводить за-
нятия на регулярной основе, поскольку я пыталась хоть
как-то собрать свою жизнь воедино после пережитой
болезни. Конечно, мои друзья по несчастью и социальный 
работник понимали, что я хотела бы помогать, и не да-
вили на меня.

Воссоединение с семьей 
по мере изменения отношений

Серьезность изменений вашего социального ланд-
шафта невозможно переоценить. Я прошла через развод,
потерю друзей и постоянное изменение расстановки сил
в семье из-за моей болезни. Я знаю, что на моих малень-
ких детей в важные для их формирования годы оказал
влияние мой опыт лечения рака, и они никогда не будут
прежними. А одна подруга пережила драматическое ис-
чезновение друзей после того, как родила тройню, хотя
это событие должно было бы стать радостным поводом,
чтобы собраться всем вместе. Это трудно — восприни-
мать потерю отношений как нечто позитивное, но тяжелая 
болезнь может стать горнилом перемен к лучшему.

Всякий раз, когда вы думаете, что надо что-то спросить
у кого-то из членов семьи, не откладывайте это до следую-
щего раза, рассчитывая встретиться случайно, а сразу
обращайтесь к нему или к ней. Семья сплачивается в труд-
ные времена. После того как люди, которым я очень вери-
ла, покинули меня, мой психотерапевт предложил начать
с того, чтобы доверять только членам семьи и исходить
из этого. Я сняла трубку и позвонила двоюродным бра-
тьям, с которыми не общалась уже довольно давно. До
рака я держала отдельных членов семьи на некотором 
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расстоянии. Казалось, всегда еще найдется минутка, что-
бы поговорить с дальними родственниками. Однако после
тяжелой болезни я лучше осознаю, что мои дни сочтены.
Наша жизнь конечна. Нет иного времени, кроме сейчас,
чтобы поговорить с близкими.

В конечном итоге люди делают собственный выбор,
и вы не сможете бороться с их решением, если они захо-
тят уйти из вашей жизни. Мой опыт не уникален, я слы-
шала много душераздирающих историй в группах под-
держки больных раком о друзьях и даже детях, которые
прекращали контакты с заболевшим. Не хочу делать вы-
водов о том, почему некоторые не могут принять близ-
кого человека, когда тот серьезно болеет. В моем случае,
помимо недуга, безусловно, были и другие факторы,
а именно мои собственные механизмы адаптации, выбор
и отношение к болезни и жизни в целом, которые и от-
толкнули некоторых людей. Однако я знаю, что желание
удержать тех, кто хотел уйти из моей жизни, только усу-
губило проблему и продлило страдания всех действую-
щих лиц.

Страшные истории
Когда мозг воспринимает некоторое количество 

страшных историй о происходящем в мире, нервная си-
стема приходит в состояние повышенной готовности.
Человек, который смотрит новости о трагических собы-
тиях, ощущает себя так, как если бы он находился в зоне
военных действий. Все, что нам нужно, — выключить те-
левизор или убрать из поля зрения другие источники 
массовой информации, питающие страх. Посадите себя
на «низкотрагическую» диету и перестаньте искать исто-
рии, относящиеся к вашей ситуации, если они не позитив-
ны и не имеют счастливого конца.
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Посадите себя на «низкотрагическую» диету 
и перестаньте искать истории, относящиеся 

к вашей ситуации, если они не позитивны 
и не имеют счастливого конца.

Люди не могут не делиться ужасными историями о худ-
ших сценариях событий, с которыми сталкивались. Они
будут рассказывать другу, которому недавно диагности-
ровали рак, бесчисленные истории о бабушках и дедушках, 
родителях и дальних друзьях, которые умерли от этой 
болезни. А некоторые так увлеченно читают новости с по-
дробностями тяжелых преступлений, что кажется, будто
скверные поступки стали чем-то вроде эпидемии. Когда
я разводилась, люди описывали мне ужасающие истории
о том, как им не разрешали переезжать и из-за юридиче-
ских ограничений они чувствовали себя как заключенные
весь период детства их детей. Когда мне не рассказывали
о подобных случаях незнакомые люди в очереди в гастро-
номе или приходящие ко мне домой гости, я ловила себя
на том, что ищу аналогичную информацию в книгах или
интернете. Почему люди смакуют такие истории? Почему
я их слушаю? И, в конце концов, что можно с этим сделать?

Заставить людей перестать говорить о плохих вещах,
которые они слышали, несколько сложнее, чем выключить
телевизор. Люди рассказывают все это, чтобы поддер-
жать разговор и, как ни парадоксально, дать вам понять,
насколько ваш случай отличается от печального опыта
кого-то. По возможности старайтесь это пресечь. Иногда
достаточно фразы «Зачем ты мне это говоришь?», чтобы
возникла пауза и вам принесли извинения. Порой нужна
прямолинейность: «Извините, мне очень жаль, но я не 
могу сейчас слушать еще одну печальную историю. Это 
нервирует меня. Спасибо».



21

Глава 1. Дуэль с отрицанием

И вы не обязаны ни с кем делиться личным. Если ре-
шились, соберитесь с духом и просите то, что вам нужно.
Описывая свое непростое положение, чтобы в итоге по-
просить о помощи, будьте конкретны. Если же вам тре-
буется простое эмоциональное сочувствие или утешение,
говорите об этом смело и прямо, не исполняя словесный
танец вокруг своих потребностей, мрачнея, обвиняя или
жалуясь. Возможно, стоит поискать альтернативные точ-
ки зрения или людей, переживших подобные обстоя-
тельства, чтобы получить некоторое представление о пер-
спективе.

Протокол оказания помощи
Вот специальный протокол о предложении помощи.

Следование ему поможет легко избежать многих споров.

Шаг 1.  Если хотите помочь, то сначала спросите, надо ли.
Шаг 2.  Если человек говорит «Нет», не надо настаи-

вать. Если ответили «Да», помогайте только
в той мере, в какой человек нуждается. Это
запрос на дальнейшее общение.

Например, если человек в инвалидном кресле, то 
вполне естественно немедленно реагировать и стараться
помогать ему во всем, скажем, дотянуться до чего-то на
верхней полке или открыть дверь в собственный дом. Эти
проявления доброты, безусловно, продиктованы благими
намерениями, но они могут усилить чувство ущербности
у того, кто хотел бы и дальше ощущать себя дееспособ-
ным. Даже если в данный момент вы находитесь в пре-
красной физической форме, но проходите еще один
глобальный жизненный поворот, некоторые друзья или
члены семьи могут буквально душить вас вниманием и нян-
читься как с ребенком, просто чтобы быть полезными для
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вас. Я была не в восторге, когда люди пытались предуга-
дать мои нужды и игнорировали все мои попытки внести
вклад в семью.

Если обнаружите, что близкие, которые стараются
помочь, досаждают вам, обратите внимание на то, как 
соблюдается протокол оказания помощи. Если один из
шагов выполняется лишь частично, поговорите об этом
конкретней. Вероятно, он или она может несколько из-
менить свой подход и при этом чувствовать, что помога-
ет вам наилучшим образом. Например, если вам нужно,
чтобы кто-то ходил в магазин за продуктами, но не гото-
вил ужин, четко расставьте акценты, и ваш помощник 
будет рад скорректировать свои усилия.

МЕДИТАЦИЯ 
«Прощение»

Ïðîùåíèå — ýòî âîâñå íå åñòåñòâåííàÿ ÷àñòü äóõîâíî-
ñòè ÷åëîâåêà. Ýòî îñíîâíîé ïîñòóëàò â îäíèõ ìèðîâûõ ðå-
ëèãèÿõ, à â äðóãèõ áîëüøå äåëàåòñÿ àêöåíò íà ÷óâñòâå ëè÷íîé 
îòâåòñòâåííîñòè. Òåì íå ìåíåå, âàì íå íóæíî îòðåêàòüñÿ 
îò îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé ñèëû, ÷òîáû îòïóñòèòü æåëàíèå 
ìåñòè èëè áåññèëüíûé ãíåâ, êîòîðûé ñúåäàåò âàñ èçíóòðè. 
×òîáû ïîäîáíîå íå ïîâòîðèëîñü, íåîáõîäèìî ïðîùåíèå, ñî-
ïðÿæåííîå ñ ïîíèìàíèåì ãðàíèö, îíî ìîæåò ñòàòü ìîùíûì 
äóõîâíûì èíñòðóìåíòîì, îñâîáîæäàþùèì îò íàâÿç÷èâîé 
èäåè óðàâíîâåñèòü ÷àøè âåñîâ è äîáèòüñÿ âî âñåì ñïðàâåä-
ëèâîñòè.

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýòîé ìåäèòàöèè ëÿãòå íà êðîâàòü, íà 
ïîë èëè íà òðàâå ãäå-íèáóäü íà îòêðûòîì âîçäóõå; íîãè 
ñîåäèíèòå, ðóêè âûòÿíèòå è ñëåãêà ðàçâåäèòå â ñòîðîíû, 
ëàäîíè ââåðõ. Ýòî çíàê ìèðà â ñèìâîëèêå ñåìàôîðíûõ ôëàæ-
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êîâ. Ïðîùàòü íåëåãêî, ïîòîìó ÷òî ýòî îçíà÷àåò îòêàç îò 
êîíòðîëÿ. Ïðåæäå âñåãî, ïîäóìàéòå, âåðèòå ëè âû â òàêîãî 
ñóäüþ, êàê Äóõ, Âñåëåííàÿ èëè êàðìè÷åñêîå âîçäàÿíèå. Õîðî-
øî, åñëè âû ñìîæåòå ïåðåäàòü áðàçäû ïðàâëåíèÿ âûñøåé 
ñèëå. Îñîçíàéòå, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü ÷àñòüþ ýòîé ñèëû, è îíà 
ïðåáûâàåò âíóòðè âàñ. Ãëóáîêî âçäîõíèòå è âûñâîáîäèòå 
ñäåðæèâàåìûé äèñáàëàíñ. Âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ïîñòàðàé-
òåñü ïðîñòèòü õîòÿ áû îäíîãî ÷åëîâåêà, îñîáåííî åñëè 
ýòîò ÷åëîâåê — âû ñàìè.

МЕДИТАЦИЯ 
«Позвольте себе видеть лучшее в людях»

Âñþ ñâîþ æèçíü âû ïûòàåòåñü ïîíÿòü ìîòèâû äðóãèõ 
ëþäåé. Ïîýòîìó ìû íå ñàäèìñÿ â ìàøèíó ê ëþáîìó íåçíàêîì-
öó èëè íå äàåì äåíåã âûïðàøèâàþùåìó ïîìîùü ïî òåëåôîíó. 
Ìåæäó òåì â ìîìåíòû áîëüøèõ æèçíåííûõ ïîòðÿñåíèé âàæ-
íî ïðèìèðèòüñÿ ñ ëþäüìè èç âàøåé æèçíè. Ýòî íå çíà÷èò, 
÷òî íóæíî âîçîáíîâèòü îòíîøåíèÿ ñ òîêñè÷íûìè ïåðñîíà-
æàìè, îò êîòîðûõ âû îòñòðàíèëèñü, îäíàêî ìîæåòå áûòü 
óâåðåíû â òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé íà âàøåé ñòîðîíå.

Ñêëîííîñòü ñ÷èòàòü, ÷òî äðóçüÿ ïðèõîäÿò ê âàì ëèøü 
çàòåì, ÷òîáû óâèäåòü âàñ â ïëà÷åâíîì ñîñòîÿíèè, èëè ÷òî 
âðà÷åé áîëüøå çàáîòèò ó÷àñòèå â î÷åðåäíîé ïàðòèè â ãîëüô, 
à íå âàøå çäîðîâüå, ìîæåò ÷ðåçâû÷àéíî ïàãóáíî îòðàçèòüñÿ 
íà ñïîñîáíîñòè ïðèíèìàòü ïîìîùü. Ýíåðãè÷íî îáùàéòåñü, 
åñëè ÷óâñòâóåòå ïîòðåáíîñòü â ýòîì. Âèçóàëèçèðóéòå ñåáÿ 
îêóòàííûìè ëþáîâüþ ëþäåé âàøåãî êðóãà è êàæäûé ðàç, êîãäà 
êòî-òî ïðåäëàãàåò ïîìîùü, ïðåäñòàâëÿéòå, ÷òî ëþáîâü 
âëèâàåòñÿ â óêðûâàþùèé âàñ êîêîí. Âî âðåìÿ ýòîé ìåäèòàöèè 
âîîáðàçèòå âîêðóã ñåáÿ ëåíòû ñâåòà, âîïëîùàþùèå ëþáîâü 
êàæäîãî ÷ëåíà âàøåé ñåìüè, äðóçåé èëè âðà÷åé.


