


 
 
 

Анна  Соколова
Избавься от стыда

 
 

https://litres.ru/74150458
ISBN 9785007006453

 

Аннотация
За это никогда не должно быть стыдно:
За ошибки в прошлом! Человек по мере взросления

приобретает опыт и со временем становится мудрее. Нет того,
кто не ошибался и не ошибается. Лучше чаще пробовать разное
и ошибаться, чем быть серой мышью! По-моему мнению… За
чьи-то ожидания! Когда вам говорят, что-то типа: «Я думал, ты
добрее…» или «Я думал, ты поступишь иначе…». Это всего лишь
проекция чьих-то ожиданий на вас. Вы тут вообще ни при чём!
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Избавься от стыда

 
За это никогда не должно быть стыдно:

За ошибки в прошлом! Человек по мере взросления при-
обретает опыт и со временем становится мудрее. Нет того,
кто не ошибался и не ошибается. Лучше чаще пробовать раз-
ное и ошибаться, чем быть серой мышью! По-моему мне-
нию…

За чьи-то ожидания! Когда вам говорят, что-то типа: «Я
думал, ты добрее…» или «Я думал, ты поступишь иначе…».
Это всего лишь проекция чьих-то ожиданий на вас. Вы тут
вообще ни при чём!

Скажу одно — живите ради себя, своей семьи и своих
близких!

За образ мышления! Если у вас спросили мнение или по-
просили дать совет — говорите правду! Говорите, действи-
тельно то, о чём думаете, а не то, что от вас хотят услышать!
И кайфуйте от этого! Это настоящий Вы!

Стыд — это, пожалуй, одно из самых тяжелых и одновре-
менно самых замалчиваемых чувств, которые может испы-
тывать человек. В отличие от гнева, который мы часто вы-



 
 
 

плескиваем наружу, или печали, которую можем разделить
с близкими, стыд предпочитает прятаться в самых темных
уголках души. Мы стыдимся своих ошибок, стыдимся сво-
их желаний, стыдимся того, как выглядим, что думаем, что
чувствуем, что сделали или не сделали. Мы стыдимся того,
что недостаточно хороши, недостаточно умны, недостаточ-
но красивы, недостаточно успешны. Стыд становится фоно-
вым шумом, который сопровождает нас всю жизнь, опреде-
ляя наши решения, ограничивая наши возможности, застав-
ляя нас быть меньше, чем мы есть на самом деле.

Самое парадоксальное, что стыд часто возникает не из-за
того, что мы действительно сделали что-то плохое. Мы сты-
димся прошлых ошибок, которые были неизбежной частью
нашего роста. Мы стыдимся того, что не оправдали чужих
ожиданий — ожиданий родителей, партнеров, друзей, об-
щества. Мы стыдимся собственного образа мышления, бо-
ясь, что наши мысли могут показаться кому-то неправильны-
ми, глупыми или опасными. Мы живем в постоянном страхе
быть осужденными, и этот страх парализует нас, лишает го-
лоса, лишает свободы.

Основной тезис этой книги прост и одновременно рево-
люционен для того, кто привык жить в тисках стыда: стыд
за прошлые ошибки, за чужие ожидания и за собственный
образ мышления — необоснован. Он не имеет под собой ре-



 
 
 

альных оснований. Прошлые ошибки — это не доказатель-
ство вашей никчемности, а свидетельство вашего опыта. Чу-
жие ожидания — это не ваш долг, а проекции других людей.
Ваши мысли — это не то, за что нужно краснеть, а выраже-
ние вашей уникальной личности. Стыд, который вы носите,
не принадлежит вам по праву. Это тяжелый груз, который вы
взяли на себя, не обязаны были его нести и имеете полное
право сбросить.

Краткий обзор тем, которые будут рассмотрены: освобож-
дение от груза прошлого, независимость от чужих мнений и
смелость быть собой

Эта книга — ваш проводник в путешествии к свободе от
стыда. Мы разберем три главные области, где стыд особен-
но силен. Во-первых, это стыд за прошлые ошибки. Мы на-
учимся смотреть на свой опыт не как на перечень пораже-
ний, а как на коллекцию ценных уроков, которые сделали вас
тем, кто вы есть. Во-вторых, это стыд из-за чужих ожиданий.
Мы поймем, как отделить свои истинные желания от навя-
занных извне ролей и как перестать нести ответственность за
чужие чувства и разочарования. В-третьих, это стыд за соб-
ственный образ мышления. Мы обретем смелость думать и
говорить то, что мы действительно думаем, не оглядываясь
на возможное осуждение.



 
 
 

Преодоление стыда — это не просто избавление от непри-
ятного чувства. Это обретение себя настоящего. Это воз-
можность перестать сжиматься и прятаться и начать жить
в полный рост. Это шанс строить отношения не на стра-
хе и угодничестве, а на честности и доверии. Это свобода
быть собой — со всеми своими особенностями, ошибками,
нестандартными мыслями и уникальным взглядом на мир. В
этой книге вы найдете не только понимание природы стыда,
но и конкретные, практические шаги к освобождению.



 
 
 



 
 
 

 
Стыд: корни и проявления

 
Что такое стыд и почему он возникает?

Психологическая природа стыда

Стыд — это мучительное переживание, связанное с ощу-
щением собственной неполноценности, никчемности, того,
что с нами что-то не так. В отличие от вины, которая гово-
рит нам: я сделал что-то плохое, стыд кричит: я плохой. Ви-
на направлена на конкретный поступок, который можно ис-
править или загладить. Стыд поражает саму личность, само
ядро нашего существа. Его трудно исправить, потому что он
касается не того, что мы сделали, а того, кто мы есть.

В момент переживания стыда человеку кажется, что он
выставлен на всеобщее обозрение, что его недостатки видны
всем, что он мал, ничтожен, жалок. Он хочет провалиться
сквозь землю, стать невидимым. Стыд сжимает, уменьшает,
лишает сил. За ним часто стоит глубинный страх отверже-
ния: если люди увидят меня настоящего, они отвернутся.

Отличие стыда от вины

Различие между стыдом и виной критически важно для



 
 
 

понимания того, как с ними работать. Вина — это здоровая
реакция, когда мы нарушаем свои собственные моральные
принципы. Она говорит: я сделал что-то, что противоречит
моим ценностям, и я хочу это исправить. Вина побуждает к
действию, к изменению поведения, к возмещению ущерба.
Она направлена на будущее.

Стыд же парализует. Он не побуждает к действию, а за-
ставляет прятаться. Вместо того чтобы подумать, как испра-
вить ситуацию, человек думает, как бы скрыть ее. Вместо то-
го чтобы признать ошибку и извлечь урок, он стремится за-
быть, что это было, и делает вид, что ничего не случилось.
Стыд не помогает расти, он замораживает развитие.

Биологические и социальные факторы, способствующие
возникновению стыда

Стыд имеет глубокие эволюционные корни. Наши пред-
ки жили в небольших группах, где выживание напрямую за-
висело от принятия сообществом. Изгнание из племени бы-
ло равносильно смерти. Механизм стыда, сигнализирующий
нам, что мы сделали что-то, что может привести к отверже-
нию, был эволюционно полезен. Проблема в том, что в со-
временном мире этот механизм часто срабатывает тогда, ко-
гда реальной угрозы отвержения нет.
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