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Аннотация
Вы наверняка встречали словосочетание «эмоциональный

интеллект». О нём написано много книг и создано не меньше
образовательных курсов. Развивать эмоциональный интеллект
очень важно, но это лишь первая ступень. Вторая – это
эмоциональная зрелость. Что значит быть эмоционально зрелым
человеком? Это значит научиться управлять эмоциями, сделать
их своими союзниками и не позволять им взять над собой власть.

В основу этой книги лёг одноименный курс Вании
Маркович – основательницы Школы осознанной жизни «Симург»
и  Международной Академии Расстановок, автора курсов по
эмоциональному интеллекту, бесконфликтному общению и
экологии отношений, посла Мира в Международной федерации
за мир при ООН. Вания помогла тысячам людей прийти
к эмоциональной зрелости. Теперь и у вас есть уникальная



 
 
 

возможность перейти на новый уровень жизни, ведь от наших
эмоций зависит буквально все: отношения с людьми, ощущение
внутренней гармонии, успех в работе и наше здоровье.

В книге рассматриваются 20 черт характера, которые есть
у всех нас, но в разных комбинациях. Именно они мешают
нам жить, выстраивать гармоничные отношения, добиваться
поставленных целей и быть счастливыми. Откуда берутся черты?
Как их распознать? А самое главное – как их трансформировать,
чтобы они стали нашей силой, а не слабостью?

Все материальные изменения, которые происходили с
учениками Вании, – это следствие внутренних трансформаций.

В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Путешествие, в которое я предлагаю вам отправиться, –
это путешествие к самому себе. На этом пути к вам придет,
пожалуй, главное осознание: только вы хозяин собственной
жизни, ее главный мечтатель и главный творец, воплощаю-
щий в реальность все задуманное. С одной стороны, есть
судьба, некая фатальность, предопределенность, с другой –
на очень многое мы можем повлиять сами, изменить русло,
по которому течет наша жизнь-река. Есть секрет, который
позволяет управлять всем, что с нами происходит. Но о нем
чуть позже.

Вот уже семь лет я провожу курс по управлению эмоци-
ями, где не просто делюсь знаниями или даю упражнения,
а помогаю своим ученикам менять жизнь. Мне важно, что-
бы люди заканчивали курс с результатами; такая же потреб-
ность есть у тех, кто приходит ко мне. Я не даю волшеб-
ных таблеток и не рассказываю, как выйти замуж или зарабо-
тать миллион рублей. Все материальные изменения, ко-
торые происходят с моими учениками, – это следствие
внутренних изменений; именно над ними я и предла-
гаю нам поработать вместе, потому что, если мы смо-
жем изменить себя, изменится и мир вокруг нас.

В этой книге я делюсь всем тем, что рассказываю своим
студентам на курсе. Надеюсь, и вы готовы к переменам, гото-
вы обрести себя и, более того, истинную свободу. Если так,
значит, мы созвучны друг другу.



 
 
 

Не обещаю, что будет просто. Читая эту книгу, работая
на собой, вы неизбежно должны будете заглядывать внутрь
себя, а это всегда очень страшно. Почему страшно? Потому
что зачастую мы совершенно не знаем себя, а знакомство с
собой всегда очень болезненно и трудно. Я осознанно под-
талкиваю вас к этой боли и трудностям, потому что только
через них вы сможете обрести себя настоящего, почувство-
вать вкус свободы от старых установок, убеждений, верова-
ний, которые делали вас несчастливым: свободы от старого
себя. В книге будет много практических заданий, которые
помогут вам незамедлительно получить результат: увидеть
себя со стороны и понять, в каком направлении вам двигать-
ся дальше.

 
Мой путь

 
Мой путь к эмоциональной зрелости, концепцию которой

я сформулировала в этой книге, начался в 13 лет. Я училась
в школе у замечательной учительницы, которая разглядела
мой дар, мои склонности – и начала дарить мне на дни рож-
дения необычные для того времени книги: труды о медита-
ции Шри Ауробиндо, «Агни йога», дневники Елены Рерих
и другие.

Мой класс был с психолого-педагогическим и литератур-
но-краеведческим уклоном. По каждому из направлений мы
писали исследовательские работы и защищали их на город-



 
 
 

ских конкурсах. В 1989 году моя учительница предложи-
ла мне выступить на международной педагогической конфе-
ренции, которая проходила в Санкт-Петербурге, с рассказом
про Вальдорфскую педагогику (мы еще будем говорить о ней
позже в этой книге). Она основана на трудах Рудольфа Штай-
нера, известного духовного учителя и мистика, который при-
открывал завесу над тем, как устроен человек, кто он во Все-
ленной. Все его учение построено на знаниях космологии и
духовной психологии.

Это было бесконечно интересно для меня. Тогда же я на-
чала медитировать, поняла, что в этой жизни важно зани-
маться самопознанием и саморазвитием. Это был долгий и
интересный путь, который продолжается до сих пор. Очень
важно отметить, что эмоциональная зрелость – это
не конечный результат ваших трудов и стараний, это
путь длиною в жизнь.

Уже в том возрасте я начала понимать, что мир – не
параллельно-перпендикулярный и материалистичный, есть
еще что-то, и разгадка находится внутри нас. Мы – тайная
шкатулка, внутри которой есть ответы на все вопросы, кото-
рые нас интересуют.

Главный вопрос, которым я задавалась: кто же я на самом
деле? Школа, университет, семья, дети, работа, деньги – это
интересно, но это не самое важное для меня. Я упорно пыта-
лась найти другие смыслы, потому что чувствовала, что от-
вет есть, но я не могу пока его в себе открыть. Я занималась



 
 
 

многими техниками, практиками, пропускала учения через
себя. Встречала и псевдоучителей на своем пути, к сожале-
нию, без этого никуда.

Отличить псевдоучителя от настоящего довольно
просто. Нужно пронаблюдать: живет ли он тем, чему
учит? Самый важный критерий – то, как он взаимодейству-
ет с другими людьми в обыденной жизни, с его учениками.
Он делает то же самое, что и говорит? Его уровень бытия
– и есть любовь, принятие, о которых он рассказывает? Он
не находится в конфликте ни с одним человеком в мире?
Если человек умеет управлять собой, то он наполнен добро-
желательностью и принятием. Например, ты сидишь с ним
рядом, и даже если ты ошибаешься, говоришь полнейший
бред, ведешь себя невежественным образом, – он смотрит
на тебя глазами, полными любви. В этом нельзя ошибиться.
Человек наполнен любовью, и это не блаженная любовь, не
юродивость. Он понимает, что мир не идеален, что это не
сплошные розовые слоники и дыхание единорога, – в нем
также есть много войн, ненависти, злобы. Тем не менее, он
умеет видеть лучшее в людях и помогает другим разглядеть
лучшее в себе.

К счастью, судьба свела меня с настоящими наставника-
ми, среди которых были философы, психологи, духовные
учителя, бизнес-тренеры, благодаря которым я нашла отве-
ты на многие вопросы, – и концепция эмоциональной зрело-
сти полностью сформировалась к моим 38–40 годам: путем



 
 
 

практик, медитаций, работы над собой, благодаря самопо-
знанию и саморазвитию. Тогда я и поняла, что пришло вре-
мя не просто этим заниматься самостоятельно, но и переда-
вать знания другим.

Важной – я бы даже сказала, ключевой – вехой в моей
жизни стало рождение сына. Я чуть не потеряла его, и сама
была на грани жизни и смерти после родов. Это был момент,
когда я начала слышать мудрость внутри себя, пробудилась
к ней. Страх потерять ребенка все больше и больше привно-
сил ответственность в мою жизнь. Я не могла жить неосо-
знанно, не быть хозяйкой себе, своим чувствам, своим эмо-
циям и тем самым разрушать самое важное и ценное, что у
меня есть, – отношения с моим сыном. После его рождения
следующие 10 лет были для меня значимыми и насыщенны-
ми по глубине погружения в себя, в работу над собой.

Знания, которые я даю людям на курсе «Эмоциональная
зрелость», я собирала по крупицам, практиковала, испыты-
вала на себе, глубже познавала, как устроен этот мир. Я
встречалась с разными учителями и знакомилась с разными
традициями, наполняя свою базу, отметая лишнее и остав-
ляя в работе только то, что приносит результат. Все мои
практики работают в ста процентах случаев, они проверены
на тысячах людей, которые приходили ко мне в качестве уче-
ников.

Какие другие концепции помогли мне в создании
курса «Эмоциональная зрелость», а после – и этой



 
 
 

книги?
Три центра, про которые я буду вам рассказывать, пере-

кликаются с концепцией мироздания Рудольфа Штайнера.
Его идея разделенности была подпитана уникальными для
того времени знаниями, которые сегодня мы называем ней-
робиологией. Так же как и Георгий Иванович Гурджиев, он
говорил о триединстве нашего мозга: рептильный мозг, лим-
бическая система и неокортекс. Это три части мозга, кото-
рые отвечают соответственно за три центра – физический,
эмоциональный и интеллектуальный. Это почва, из которой
растут все наши черты характера.

Те же три центра описывают и даосы, которые называ-
ют это не тремя центрами, а тремя уровнями человека, или
дяньтянь. Они рассматривают этот феномен с точки зрения
энергии, мы же – с точки зрения того, как человек воспри-
нимает мир.

Немаловажную роль в моей концепции играет холисти-
ческий подход, говорящий нам о том, что все связано меж-
ду собой. Так, три центра мозга связаны с нашим физиче-
ским телом, ведь на здоровье влияют наши эмоции и чув-
ства, а также мыслеобразы, и информация, которая входит в
нас через органы чувств. Об этом много говорилось в древ-
ней китайской медицине, которая сейчас уже стала традици-
онным подходом к лечению. Лично я в этом вопросе опира-
юсь прежде всего на медицину Хакимов, целителей древней
Персии, самый известный из которых – Авиценна.



 
 
 

Мои практики для самонаблюдения по трем центрам об-
ращены к практикам Суфизма из древней Персии. Еще я
изучала индийскую медицину Риши, также рассказывающую
про три источника.

Каббала – древнее учение в иудаизме – тоже много рас-
сказывает о концепции человека, и эти знания я впитала и
внесла в свой курс.

Многое из того, что рассказывал Юнг о субличностях,
также нашло отражение в моей концепции. Он вообще был
первым, кто затронул эту тему; благодаря ему психология
очень продвинулась в понимании человека.

Самое важное, чем наполнены мои знания, – это высшая,
истинная духовная природа человека, постигая которую мы
и приходим к познанию себя и Вселенной.

Одним из последних и главных учителей в моей жизни
стал Селим Айссель – последователь трудов и Гурджиева, и
Штайнера, с которым мне посчастливилось провести 12 лет
своей жизни, что и привело меня к окончательному осво-
бождению от человеческих страданий и ограничений.

Проще говоря, опыт всей моей жизни, все получен-
ные знания стали курсом, а сейчас и книгой, которую
вы держите в руках. Безусловно, книга не сможет пол-
ностью заменить курс, личную работу наставника с
учеником. Тем не менее, она может стать для вас важ-
ным толчком в личностном развитии и более глубо-
ком понимании себя. Знания, полученные из книги,



 
 
 

вы всегда сможете дополнить прохождением курса.
 

Что такое эмоциональная зрелость?
 

Из названия вы поняли, что это книга про эмоциональ-
ную зрелость. Но что такое эмоциональная зрелость? Навер-
няка вы слышали про эмоциональный интеллект. Это мод-
ный и раскрученный термин, о котором уже давно пишут и
говорят на Западе и не так давно – у нас. В России вышло
много книг, создано еще больше тренингов, которые учат,
как «прокачать» свой эмоциональный интеллект, развить в
себе эмпатию и научиться эффективно взаимодействовать с
другими людьми. На мой взгляд, эмоциональный интеллект
можно и нужно развивать у детей, но мы с вами уже взрослые
люди, которые делают в жизни отнюдь не первые шаги, по-
этому нам куда важнее развивать свою эмоциональную зре-
лость. Просто управлять эмоциями – не так интересно. Го-
раздо увлекательнее управлять собой в своей жизни. Это со-
вершенно другой уровень, к которому мы обязательно при-
дем.

 
Из чего состоит эмоциональная

зрелость? Ответственность
 

Одна из важнейших составляющих эмоциональной зрело-



 
 
 

сти – это ответственность. Эмоционально зрелый человек
ответственно относится к себе, к другим, ко всем событиями
и ситуациям, которые происходят в его жизни; к тем местам
и пространствам, где он находится. Ребенок на такое не спо-
собен, он полностью зависим от своих родителей, в то время
как взрослые зависимы только от самих себя.

Я не хочу, чтобы эта книга понижала вашу самооценку,
и вы чувствовали себя маленькими незрелыми детьми. Ни в
коем случае. Я уверена, что вы взрослый ответственный че-
ловек, но есть какие-то сферы вашей жизни, где вы несчаст-
ливы. У кого-то это здоровье, у кого-то – отношения с близ-
кими и друзьями, кто-то не может реализовать себя в про-
фессиональной сфере, а кто-то много лет не может найти
вторую половину. Если вы читаете эту книгу, значит, есть в
вашей жизни какие-то ситуации, в которых вам трудно спра-
виться с самим собой. Однако это не приговор. Вместе, шаг
за шагом, мы будем идти с вами к новым вам. Вы увидите,
что на самом деле стоит за всеми трудностями, и непремен-
но поймете, как изменить ситуацию так, чтобы получить то,
что необходимо именно вам.

 
Намерение

 
Из чего еще состоит эмоциональная зрелость? Из намере-

ния. Почему вы решили взять в руки эту книгу? Возможно,
это было просто любопытство, а возможно, вас действитель-



 
 
 

но что-то не устраивает в вашей жизни, а значит, у вас есть
намерение измениться.

Намерение – это стержень движения, то, что заставляет
нас сделать самый сложный первый шаг и двигаться дальше.

Например, если для вас важно прожить 40 дней, соблюдая
Великий пост, то вам каждый день нужно будет возвращать-
ся к своему намерению – держать пост, иначе где-то про-
изойдет срыв.

То же самое происходит, если мы хотим похудеть или на-
качать мышцы, закончить что-то важное – картину, книгу,
строительство дома, генеральную уборку или отчет на рабо-
те. Намерение – это то, что будет заставлять нас самих при-
держиваться выбранного пути. Возможно, поначалу это бу-
дет немного искусственно, вы столкнетесь с большим сопро-
тивлением, но умение создавать намерение – это тоже мыш-
ца, которую можно «прокачать». Со временем вы привыкне-
те к новому образу мысли – и он станет вашей жизнью.

Многие путают цель и намерение. Эти два понятия карди-
нально отличаются. Цель – это то, чего мы хотим достичь в
определенные сроки. В намерении уже есть движение. Цель
статична, а намерение не может существовать без действия.
Цель – это «я хочу», а намерение – «я решаю», «принимаю ре-
шение что-либо сделать». Намерение может включать цель,
но цель не всегда включает намерение. Например, цель – «я
хочу быть добрым», а намерение – «я хочу быть добрым и
для этого с сегодняшнего дня я буду чуток и внимателен к



 
 
 

окружающим людям». Поэтому у нас должно быть намере-
ние стать эмоционально зрелым. Без намерения мы никуда
не продвинемся.

 
Самопознание

 
Эмоциональная зрелость невозможна без самопознания.

Нужно разобрать себя на составляющие и хорошо изучить
то, из чего мы состоим.

Я познакомлю вас с двадцатью чертами характера , пять
из которых – доминирующие. Наши черты характера похо-
жи на цветные очки, через которые мы смотрим на этот мир.
Большинство людей в повседневной жизни живут на автопи-
лоте. Мы полны автоматических реакций, и у каждого из нас
свой способ реагирования на одно и то же событие; это за-
висит от того, какая черта характера доминирует в той или
иной ситуации.

Например, мы возвращаемся домой после длительного от-
сутствия, а там на протяжении всего этого времени жили на-
ши домочадцы. Первое, что нам нужно сделать, – увидеть,
что дома беспорядок, взглянуть на него открыто, не отводя
взгляд, не делая вид, что его нет. Ключевая идея самопозна-
ния – увидеть и признать, что что-то идет не так – с этого
начинается путь самосовершенствования.

Итак, мы видим, что в доме беспорядок. Что нам нужно
сделать, чтобы прибрать дом?



 
 
 

Первое – мы должны захотеть это сделать, второе – по-
нять, что именно нужно привести в порядок, третье – расста-
вить приоритеты (например, помыть пол важнее, чем разо-
брать игрушки в детской). Также мы понимаем, что для каж-
дой части дома нужны свои методы и средства для уборки:
пол мы моем тряпкой, ванну – щеткой, ковер очищаем пы-
лесосом.

Так же и с внутренними изменениями. Благодаря самопо-
знанию мы заглядываем в себя и видим – что же там проис-
ходит, какая часть нас в беспорядке. Осознав это, мы начи-
наем наводить порядок, на разных участках используя раз-
ные методы и средства уборки. Это называется саморегуля-
ция или самовоспитание.

 
Самовоспитание

 
Что такое самовоспитание? Воспитать себя – значит вы-

растить себя, свою нравственность, добродетель, проще го-
воря – свои положительные качества. Благодаря самовоспи-
танию человек может стать более добрым, искренним, че-
ловечным, любящим. Не по щелчку, а со временем, потому
что это небыстрый процесс. И запустить его можно только
будучи взрослым, а не ребенком, которого воспитывают ро-
дители.

Самовоспитание возможно только при условии нашей
осознанности: мы пониманием, что мы делаем, у нас есть на-



 
 
 

мерение и решимость это сделать, а также видение того, кем
именно мы хотим стать.

Крайне важно не испытывать чувство вины за то, что у
вас внутри сейчас что-то в беспорядке. Абсолютно у каждого
человека есть целый набор негативных черт характера. По-
сле знакомства с ними они никуда не исчезнут, но нам и не
надо от них избавляться. Они – неотъемлемая часть нас. Все
эти черты помогали нам выжить в детстве и стать теми, кем
мы являемся. Ключевая проблема заключается не в том, что
у нашего характера есть негативные стороны, а в том, что
мы не умеем ими управлять. Как следствие, они управляют
нами, а не наоборот. Нередко все заходит настолько далеко,
что вы отождествляете себя со своим внутренним негативом,
становитесь им, верите в него.

Вы проживаете отрицательные эмоции до тех пор, пока
они не изживут себя, а это часто происходит через обиды на
окружающих, недовольство жизнью, ссоры, скандалы, пре-
тензии к родителям и детям.

Бывает и такое, что человек подавляет свои эмоции на-
столько, что вообще перестает понимать, что с ним проис-
ходит. Невыраженные эмоции часто приводят к болезням,
которые объясняет психосоматика (направление в медици-
не и психологии, изучающее влияние психологических факто-
ров на возникновение и течение телесных заболеваний),  и вы
проживаете негатив ценой своего здоровья.

Эмоции становятся для нас проблемой тогда, когда пол-



 
 
 

ностью захватывают нашу жизнь. Когда мы не можем отде-
лить себя от них.

Благодаря самовоспитанию у человека появляется воз-
можность переделать то, что его не устраивает. Если, напри-
мер, вас не устраивает ваш гнев, страх, раздражение, то нуж-
но их отрегулировать, но сначала отрегулировать себя.

Когда последний раз вы по-настоящему злились? Были в
таком состоянии, что высказывали-высказывали что-то че-
ловеку, а про себя думали в эти моменты: «Зачем я это все
сейчас говорю»? Не могли себя остановить?

Почему не срабатывает внутренний тормоз? И как все-та-
ки можно на него нажать? Это можно сделать только ока-
завшись в позиции наблюдателя. Лишь когда мы существу-
ем здесь и сейчас, мы в состоянии выбрать свою реакцию,
потому что мы осознаем свои чувства, эмоции, мысли, фи-
зические ощущения.

 
Осознанность

 
Осознанность – одна из важнейших составляющих

успешного развития эмоциональной зрелости. В тот момент,
когда вам нужно сделать выбор – гневаться или не гневать-
ся, сперва надо осознать себя в том самом моменте, посмот-
реть на себя со стороны, когда эмоция рождается и выходит
наружу. Мы обязательно будем тренировать с вами этот на-
вык, потому что без него у вас не будет возможности выбо-



 
 
 

ра. Именно осознанность создает внутри вас пространство,
в котором вы решаете: как отреагировать здесь и сейчас. Без
нее все знания останутся лишь теорией. Осознавать то, что я
сейчас проживаю, чувствую, мир внутри себя и вокруг – это
самое важное. Без осознанности у нас будут лишь автомати-
ческие реакции и не будет выбора.

 
Социальная чуткость

 
Также эмоциональная зрелость невозможна без социаль-

ной чуткости. Что это такое? Быть социально чутким – зна-
чит фокусироваться не только на себе, но и обращать внима-
ние на окружающих. И это не должно зависеть от того, с ка-
кой ноги вы сегодня встали. Мы должны понимать, что ря-
дом с нами есть другие люди, и они – не мы. У них свои по-
требности, желания, черты характера, индивидуальные осо-
бенности. Возможность видеть (в самом широком смысле
этого слова) других людей – это новый, совершенно иной
уровень жизни и сознания. В условиях социальной чуткости
мы берем на себя ответственность за то, как рядом с нами
себя чувствуют другие люди. Когда мы познаем себя, свои
эмоции, такие как страх, гнев, вина, жадность, гордыня – мы
начинаем понимать, что движет другими людьми, когда они
находятся в таких же состояниях. Например, кто-то при вас
кричит. Вы спрашиваете себя: «Что ему сейчас сможет по-
настоящему помочь?»  В первую очередь, ваше осознание,



 
 
 

что человек находится в состоянии маленького ребенка, ко-
торого захватили эмоции. Затем – ваше действие: не уходить
в реакцию, а просто протянуть ему руку из состояния спо-
койствия и тишины.

Благодаря этой книге вы обязательно научитесь протяги-
вать эту руку помощи сначала самому себе, а после – другим
людям. Только так мы сможем создавать отношения, напол-
ненные любовью и счастьем.

Многие ошибочно полагают, что любовь и счастье – это
конечная точка успешно проделанной работы над собой. По-
скольку мы мыслим линейно, то всегда ждем какой-то ко-
нечный результат. В данном случае это работает несколько
иначе. Счастье и любовь – это не цель, а скорее процесс.

 
Эмпатия

 
Когда мы открываемся миру, принимаем других людей,

понимаем, что любовь и счастье – это ежедневная практи-
ка, а не далекая цель, у нас появляется эмпатия. Еще од-
на составляющая эмоционально зрелого человека. Эмпатия
– это сопереживание, сочувствие, сострадание, мило-
сердие. Но не стоит путать эмпатию с жалостью или, того
хуже, с желанием управлять. Быть эмпатичным – значит по-
нимать другого и принимать его состояние. Это не значит,
что я буду поддерживать человека даже в низких и амораль-
ных поступках, которые идут вразрез с моим представлени-



 
 
 

ем о нравственности. Однако если я все же принимаю чело-
века, то, реагируя на эти поступки, я могу выбрать путь не
конфликта, а доброжелательности.

Эмпатия начинается с любви к себе и принятия себя. Что
значит «любовь к себе»? Полюбить себя – значит стать
себе другом. Кто тот человек, который вас любит больше
всех на свете? Кто больше всего заинтересован в вас? Конеч-
но, это вы сами. И как же этот человек поступает с вами?
Приносит грусть? Заставляет бояться? Тревожиться? Гне-
ваться? Важно вначале стать другом себе, тем человеком,
который действительно проявляет поддержку и любовь. Ес-
ли вы сможете дать это себе – осознать важность этих дей-
ствий, – то сможете это дать и другим.

Что значит «принять себя»? Хорошо знать себя, пони-
мать, какие мы, какие черты характера над нами доминиру-
ют в тех или иных ситуациях, каким мы видим мир вокруг
нас и других людей. Как только приходит понимание того,
кто ты есть, то и другие люди – как раскрытая книга. Когда
вы осознаете, какие негативные черты портят вашу жизнь,
вы поймете, какие негативные черты портят жизнь другим.
Тогда к вам придет сострадание как неотъемлемая часть эм-
патии. Вы будете понимать, что человек – как и вы когда-то
– тоже страдает от самого себя.



 
 
 

 
Управление отношениями

 
Человек – существо социальное: мы не можем развивать-

ся, расти, эволюционировать, не взаимодействуя с обще-
ством. Кто-то печет хлеб, который мы едим, кто-то строит
дома, в которых мы живем, кто-то пишет книги, которые мы
читаем: мы все зависимы друг от друга и связаны намного
сильнее, чем нам кажется.

Единственное, чего хочет наша душа – жить по прин-
ципам дружелюбия и принятия. Это ее истинная потреб-
ность, поэтому очень важно научиться управлять отноше-
ниями: осознанно выбирать свои слова, реакции, дей-
ствия, направленные на других людей.

Осознанно управлять отношениями можно только тогда,
когда человек знает себя. Этому мы и будем учиться вместе:
быть эмоционально зрелыми, а значит, хорошо знать соб-
ственное внутреннее устройство.

Если вас привлекает этот путь – путь к эмоциональной
зрелости, – то я желаю вам приятного чтения! Не обещаю,
что дорога будет легкой, но чем сложнее сейчас, тем более
счастливо и гармонично вы будете чувствовать себя потом.

Вот некоторые стартовые точки, с которых начинают те,
кто решает работать со своими эмоциями. Может быть, и вам
они покажутся знакомыми?

«Я легко злюсь на любящих меня людей. Я



 
 
 

не кричу, не устраиваю скандалы, но, гневаясь
внутри, я обижаюсь, считаю их виноватыми в моих
трудностях».

«Я часто сравниваю себя с другими и начинаю
чувствовать свою неполноценность».

«Я боюсь мужчин, могу мило и весело разговаривать
с одними, а от других убегаю быстрее, чем успеваю это
осознать».

«Когда я волнуюсь, то становлюсь очень
напряженной, у меня трясутся руки, дергается лицо,
я отпускаю нелепые шуточки или забываю слова,
совершаю абсурдные действия».

«Я очень боюсь близких отношений с людьми,
мне даже кажется, что меня хотят захватить в
рабство».

«Моя реакция защиты в случае, если мне страшно, –
забиться куда-то в уголок, нервно грызть что-то,
вздрагивать от любого взгляда и слова».

«В первую очередь, я начал заниматься своим
эмоциональным интеллектом, когда понял, что у
меня есть сложности с эмоциональной сферой. Скажу
больше, все чаще я ощущаю себя эмоциональным
инвалидом».



 
 
 

«Я достаточно давно осознаю, что разум у
меня многократно превалирует над эмоциями. Можно
сказать, просто поработил их. И до недавнего времени
меня это в принципе устраивало, я даже видел это
своей сильной стороной. Но потом я начал замечать
«звоночки», всех и не упомню, конечно, но, например, у
меня не получается испытывать радость и счастье
в самые ценные моменты моей жизни. Когда я взял
на руки дочку, которая только что появилась на
свет, я почувствовал… ничего. Я абсолютно ничего не
чувствовал, как под анестезией, понимаете?»

«Уже очень долго я ощущал себя несчастливым
человеком. Я проживал свою жизнь как робот, просто
делал то, что считал разумным и необходимым.
Энергии уходило много, и она никак не восполнялась.
Сил не было. Иногда совсем. В один из напряженных
периодов я вышел в магазин и, сделав покупки, понял,
что у меня нет сил дойти до дома».

«Последнее время я все чаще и глубже осознаю
сложности с коммуникацией на работе. Я часто
подавляю людей, часто срываюсь, мне крайне сложно
выстроить «живую» коммуникацию с большинством
сотрудников. А ведь я руководитель. И если до
определенного времени я руководил лишь линейными
специалистами, то, когда в моем подчинении
появились руководители отделов и направлений, они



 
 
 

стали перенимать мои методы коммуникации с
подчиненными и организации процессов. Я, как в кривом
зеркале, увидел в них себя. И то, что я увидел, мне не
понравилось».

«Моя самооценка очень нестабильна: я  слишком
завишу от мнения и оценок окружающих. На работе я
не могу взять на себя ответственность. Я советуюсь
по многим вопросам, решение по которым знаю лучше,
чем те, с кем я советуюсь. Я не ощущаю ценности
своих чувств и мыслей. И на деле я очень часто
готов ими поступиться. Я не чувствую своей истинной
значимости. Да и не только на работе – я не беру
ответственность за свою жизнь в принципе».

«Я испытываю страх перед переменами, перед
необходимостью двигаться вперед».

«Я не принимаю себя таким, какой я есть,
соответственно, и не принимаю многих людей. Отсюда
и повсеместные сложности с коммуникацией и со
многим-многим другим».

«Меня больше не устраивает, что у меня возникает
ужасный страх в совершенно элементарных и дурацких
ситуациях. И этот страх меня сковывает и
парализует. Мне страшно сделать шаг. Например,
я ужасно боюсь звонить по телефону. Причем я
абсолютно точно знаю, что, во-первых, меня будут



 
 
 

рады слышать, во-вторых, от этого звонка будет
лучше и что-то решится. Но если мне надо кому-
то позвонить, я буду 3 дня делать все что угодно,
чтобы от этого увильнуть. Этот жуткий страх
меня парализует. Чего я боюсь? Я не знаю. Что меня
увидят, что что-то обо мне подумают, что-то обо
мне скажут. Я знаю, что, если я не буду бояться, мне
будет легче и спокойнее договориться, встретиться. И
так повторяется, в общем-то, во всех ситуациях».

Возможно, вы узнали себя в этих примерах – и вы готовы
к изменениям, работе над собой. Если так, то я рада стать
вашим проводником на этом пути!

Перед тем как вы перейдете к изучению теории
эмоциональной зрелости, а после – к практике, я хочу
познакомить вас с одной легендой, которую я узнала
благодаря Каббале…

Давным-давно жил некий Творец, который умел делать
только одно: наполнять. Он создавал энергию, любовь, свет,
но ему было некуда их поместить. Для того, чтобы что-то
наполнить, ему нужно было существо, обладающее сознани-
ем и желанием принимать. Тогда творец создал некий Сосуд
– и наполнял его. В какой-то момент Сосуд сказал: «Я хочу
быть подобным тебе, не только принимать, но и наполнять
– дарить любовь и свет другим существам, другим сознани-
ям. Если у меня не будет такой возможности, то и прини-



 
 
 

мать от тебя я тоже не хочу». Творец сказал: «Хорошо,
если ты считаешь, что ты сам воспринял любовь настоль-
ко, что можешь ей делиться, способен наполнять других и
дарить любовь, то докажи это. Ты пойдешь в другое про-
странство, где тебе будет посложнее». Сосуд согласился.
В тот момент произошел великий взрыв – и Сосуд разлетел-
ся на много маленьких кусочков. Когда он разлетался в раз-
ные стороны, то понял, что задача почти невозможная, по-
тому что последние слова Творца были: «Докажи, что ты
умеешь любить, полюбив самого себя». По легенде, кусочки
– это люди, а человечество – Сосуд. Чтобы доказать Творцу,
что мы можем любить, нам нужно научиться любить самих
себя, то есть другого человека (Помните заповедь? Возлюби
ближнего, как себя самого).



 
 
 



 
 
 

Эта метафора объясняет, что мы все – одно сознание, ко-
торое было разделено. И чтобы нам, духу, сознанию из дру-
гого мира, перейти в новый мир, нам нужно прозреть. По-
нять, что не надо убивать друг друга, конкурировать и спо-
рить, потому что мы и есть этот один сосуд. Ты это я, я это
ты – между нами нет разницы, мы дополняем друг друга.

Пока я одержим своими страхами, завистью, неуверенно-
стью, я не смогу в тебе увидеть себя, а в себе – тебя, потому
что я не буду тебя любить, ты другой. Чтобы прийти к этому
состоянию единства, нужно перестать бояться самого себя,
стать самим собой, тем, кто я есть на самом деле. И как толь-
ко я приду к своей Сущности, я тут же вспомню – не узнаю,
а вспомню, – что любой человек, с которым я сейчас разго-
вариваю, который мне сейчас смотрит в глаза, находится
рядом, – это я.
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