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Аннотация
Это чувство сидит глубоко в нас, о нем не принято

распространяться и обсуждать даже с близкими людьми. Все
мы иногда совершаем поступки, за которые потом становится
стыдно. Стыд  – сильное и болезненное ощущение внутреннего
дискомфорта, которое часто возникает необоснованно, но
способно серьезно испортить жизнь.

За ним скрываются другие проблемы: страх, заниженная
самооценка, усталость от общения, сложности во
взаимоотношениях с близкими, нехватка любви и понимания.

В своей книге, ставшей бестселлером в Дании, психотерапевт
Илсе Санд рассказывает о стыде всё: как он возникает и как



 
 
 

отделить его от прочих эмоций, к чему он может привести и как
его успокоить.

Текст дополняют авторские упражнения и тесты, которые
помогут избавиться от удушающего чувства, почувствовать
гармонию с миром вокруг и обрести внутреннюю свободу.
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зованию без разрешения правообладателя. В частности, за-
прещено такое использование, в результате которого элек-
тронная книга, ее часть, фрагмент или элемент станут до-
ступными ограниченному или неопределенному кругу лиц, в
том числе посредством сети интернет, независимо от то-
го, будет предоставляться доступ за плату или безвозмезд-
но.

Копирование, воспроизведение и иное использование элек-
тронной книги, ее частей, фрагментов и элементов, выходя-
щее за пределы частного использования в личных (некоммер-
ческих) целях, без согласия правообладателя является неза-
конным и влечет уголовную, административную и граждан-
скую ответственность.

 
* * *

 



 
 
 

 
Предисловие

 
Далеко не всегда мы можем осознать, что нам стыдно. За-

частую это чувство сидит глубоко внутри, и о нем не приня-
то говорить вслух. Обычно стыд скрывается за другими про-
блемами: заниженной самооценкой, самобичеванием, уста-
лостью от общения и сложностями в отношениях с близки-
ми. А бывает и так, что он маскируется под гнев или корысть.

Во время работы над книгой я старалась при малейшей
возможности задавать людям один и тот же вопрос: «Совер-
шали ли вы поступок, за который вам очень стыдно? Не нуж-
но говорить о нем, просто ответьте, да или нет». Многие,
робко опустив взгляд, кивали со словами: «Но я не хочу го-
ворить об этом». Некоторые, напротив, не совсем понима-
ли суть вопроса. Приходилось перефразировать: «Стесняе-
тесь ли вы чего-то в своем теле? Или, может, вы скрыва-
ете какую-нибудь черту характера? Боитесь делиться нега-
тивными эмоциями? Не говорите о своих слабостях?» По-
сле этих наводящих вопросов многие вступали в клуб «ано-
нимных устыдившихся». Однако порой встречалась и про-
тивоположная реакция: «Мне нечего стесняться! Я никогда
в жизни ничего не стыдился!» По всей видимости, под этими
фразами они имели в виду нечто иное: «Вам не пристыдить
меня!» Хотя такие люди время от времени тоже оказываются
в западне этого чувства. Тут важно определить, что имеется



 
 
 

в виду под стыдом. Речь может идти о неосознанных вещах,
например спонтанной реакции тела: глаза у нас начинают бе-
гать или мы и вовсе отводим взгляд.

Будучи священником1 и психотерапевтом, я выслушала
немало исповедей, которые помогли понять, насколько силь-
ными и отчаянными бывают боль и одиночество. Однако
стоит выговориться о своих проблемах, как тут же происхо-
дит чудо, «исцеление». Человек делает несколько глубоких
вдохов, его измученное лицо мгновенно преображается, а
напряженное тело расслабляется.

Учитывая, какое облегчение мы испытываем, рассказав о
проблеме, удивительно, с каким трудом людям удается пере-
бороть себя, чтобы поделиться наболевшим. Если они вооб-
ще находят в себе силы заговорить о подобном.

В тридцать лет я получила свой первый духовный сан и
начала общаться со священниками, которые увлекались пси-
хотерапией. В этом тесном кругу мы понимали себя и друг
друга на более глубоких уровнях. «Ты сегодня неважно вы-
глядишь», – однажды сказала мне женщина постарше. Я уже
не раз слышала подобную ремарку в свой адрес, изрядно мне
поднадоевшую. В этих словах чувствовалась критика, поэто-
му мне захотелось ответить тем же: «Мое состояние скорее
зависит от вашего присутствия, а не от меня самой». Впо-
следствии я пыталась избегать эту женщину и казаться бод-

1 В Дании женщины получили право быть священниками еще в 1947 г. – Прим.
ред.



 
 
 

рой и энергичной.
В моей стране уставшего человека никто никогда не под-

держит. Ты должен все уметь и помогать другим – только то-
гда будешь чего-то стоить. Я не могла понять, уж не намека-
ет ли моя собеседница на это.

Тогда я не знала, что под чувством дискомфорта от крити-
ки скрывался страх, который сковывал движения и пробуж-
дал гнев. Складывалось впечатление, будто я потеряла кон-
троль над собственным разумом. И вместо уверенной улыб-
ки я пристыженно опустила взгляд, мышцы лица начали по-
дергиваться, голос стал совсем тихим. Весь мой внешний
вид отражал внутреннее психическое состояние. Как будто
внезапно пала завеса, ограждающая внутренний мир, оста-
вив меня наедине с суровой реальностью.

Прошло много лет, прежде чем я нашла в себе силы ис-
следовать и принять свои слабости, за которые раньше мне
было стыдно. Только тогда пришло осознание, что именно
за эту ранимость меня ценят и любят окружающие.

Страх, как часть стыда, далеко не всегда испытывают с
такой силой, как я. У всех он проявляется в разной степени –
об этом речь пойдет дальше.

В этой книге простым языком рассказано все о стыде: ка-
ким образом он возникает, как его обнаружить, за какими
проблемами прячется, до каких масштабов способен вырас-
ти, какое у человека настроение в этот момент и как изба-
виться от этого чувства и обрести внутреннюю свободу. Кни-



 
 
 

га подходит для всех любителей психологии или курсов по
саморазвитию и особенно полезна тем, кто чувствует себя
непонятым обществом.

В узком значении стыд – это реакция организма на воз-
можную опасность. Одни боятся раскрыть какую-то тайну.
Другие полностью зажаты и едва могут свободно дышать.
Неважно, относитесь вы к первой или второй категории, со-
веты из этой книги помогут вам частично сбросить с плеч
тяжелую ношу стыда и стеснения.

Да, у этого чувства есть и положительные стороны: напри-
мер, оно регулирует нашу жадность, не давая все съесть или
выпить в присутствии посторонних. Но мы последовательно
разберем негативные последствия стыда и способы избавле-
ния от него.

Самое ужасное заключается в том, что мы стыдимся са-
мого стыда и не просим помощи. Мне часто попадаются лю-
ди, которые скрываются в тени собственного одиночества и
не желают двигаться вперед, чтобы с головой погрузиться в
жизнь, полную любви и обезоруживающей искренности.

Стыд имеет пагубные последствия. Это завеса, за которой
вы пытаетесь спрятаться от самого себя и других. За нее про-
никает мало света, поэтому вы плохо видите обстановку и с
трудом общаетесь с окружающими через крохотное оконце,
специально для этого вырезанное.

К счастью, из этого порочного круга есть выход. Приме-
ры тех, кто переборол свои страхи, заразительны, они вдох-



 
 
 

новляют и могут сподвигнуть других на работу над собой.
Именно поэтому я добавила в книгу реальные истории лю-
дей, рассказывающих о своих методах борьбы со стыдом и
самобичеванием.

На этих страницах вы найдете советы, как нарушить це-
лостность непроглядной завесы и создать в ней щели, че-
рез которые сможет проникнуть свет, дав вам возможность
взглянуть на вещи под несколько иным углом. А с ясностью
придет и осознание того, что вовсе не обязательно прислу-
шиваться к своему стыду. Ведь когда вы чувствуете себя
непонятым, проблема не в вас, даже если чувства говорят об
обратном. Все дело в ситуации, из-за которой возникло это
недоразумение, а вы тут совершенно ни при чем.

После каждой главы есть упражнения, которые помогут
лучше понять природу стыда и порой даже избавиться от
него. Однако некоторые задания могут вызвать у вас всплеск
эмоций, поэтому перед их выполнением рекомендую забла-
говременно предупредить близких, что вы можете внезапно
им позвонить и начать говорить о наболевшем. Эта потреб-
ность может возникнуть как во время выполнения упражне-
ния, так и после.

На последних страницах есть тест, направленный на из-
мерение степени стыда. Его можно пройти до или после
прочтения книги либо вовсе пропустить, если неинтересно.
Но чем дольше вы погружаетесь в тему, тем лучше сможете
определить выраженность своего чувства. После теста при-



 
 
 

ведена информация о положительных сторонах стыда на слу-
чай, если у вас наберется высокий балл.

Стыд будет кричать: «Ты странный! Закройся от окружа-
ющих! Заляг на дно! Спрячься подальше от посторонних
глаз!» Надеюсь, эта книга придаст вам сил бороться и поло-
жит начало полноценной жизни в гармонии с собой.

Илсе Санд
Халд Хуведгорд, август 2020 г.



 
 
 

 
Часть 1

 
 

Глава 1
Природа стыда и его функции

 
Мы испытываем стыд из-за нехватки любви или понима-

ния. Доктор философских наук Карстен Стейдж дал в сво-
ей книге определение этому чувству. По версии профессо-
ра, стыд имеет отношение к механизму компенсации, то есть
благодаря ему человек или связанный с ним предмет ста-
новится невидимым. Эта формулировка помогает отследить
возникшие чувства. Если вы пытаетесь скрыться от посто-
ронних глаз, можно с уверенностью сказать, что вам стыдно
за что-то.

Стыд имеет несколько степеней (ниже приведена шкала).
При худшем раскладе мы вовсе не испытываем эмпатии и на-
строены крайне негативно по отношению к самим себе. Наи-
более слабая форма проявляется в кратковременном смуще-
нии или проявлении застенчивости. Также бывают случаи,
когда вы не можете определить собственные ощущения, по-
ка они полностью не исчезнут, или замечаете лишь, что ста-
раетесь ни с кем не пересекаться взглядом.

Чем выше по шкале вы находитесь, тем сильнее чувству-



 
 
 

ется необходимость спрятаться в укромном месте. При этом
вы можете краснеть от стыда или, наоборот, бледнеть.

Есть множество факторов, из-за которых обостряется
чувство стыда. Причем они зависят от конкретного челове-
ка. Например, проблема может заключаться в разного ро-
да неприемлемых, постыдных или неверно истолкованных
культурных особенностях, недосказанности между вами и
родственниками, партнерами, коллегами и прочими людьми.



 
 
 

Некоторым бывает очень стыдно за какой-то поступок, ко-
торый другим покажется мелочью.

Возможно, вы мучаетесь из-за оговорки, пятна на рубаш-
ке или смайлика, который случайно отправили собеседни-
ку,  – хотя окружающие толком не обратили внимания на
оплошность и, возможно, даже посоветовали вам не прини-
мать ее близко к сердцу.

 
Страх, скрывающийся за стыдом

 
Внутри чувства стыда прячется страх быть разоблачен-

ным и изгнанным из общества. Иногда, при сильных присту-
пах стыда, наш мозг начинает функционировать так же, как
15 тысяч лет назад, когда люди жили в дикой природе. Из-
гнание из племени означало смерть, поскольку человек ста-
новился легкой добычей для диких зверей. Маленькие дети
были также неспособны выжить в одиночку. Предположим,
в момент, когда вы сгораете со стыда, кто-то замечает, что вы
нервничаете. Вами тут же овладевает чувство страха, при-
чем такое сильное, будто вашей жизни что-то угрожает. И в
действительности эти опасения небеспочвенны. Это касает-
ся истории человечества в целом и вашей жизни в частности,
а все потому, что в те стародавние времена вы были беспо-
мощны и нуждались в поддержке.



 
 
 

 
Неосознанный стыд

 
О стыде трудно говорить. Зачастую мы стесняемся самого

чувства и необходимости обсуждать его. Чувствуя себя оди-
нокими и бесполезными, мы порой и сами не понимаем, что
глубоко внутри сидят именно стыд и смущение.

Стыд может запросто сосуществовать с принятием той
или иной ситуации. Например, вас уволили и вы вроде бы
смирились, но если начнете рассказывать об этом, с боль-
шой долей вероятности у вас может участиться сердцебие-
ние, а взгляд начнет нервно бегать. Чувство стыда так глубо-
ко укоренилось внутри, что перед ним бессилен даже здра-
вый смысл.

Природу стыда можно исследовать двумя способами.
Первый предполагает определение первопричины чувства.
Во втором случае необходимо уйти в себя еще глубже и най-
ти источник подпитки стыда, способный в любой момент
дать о себе знать даже из-за малейшей ошибки.

 
Триггеры

 
Ниже приведены ситуации и события, пробуждающие

чувство стыда. Это далеко не полный список, и его можно
продолжать до бесконечности.



 
 
 

 
Внешность, вещи, жилье

 
В этих случаях стыд связан с реально

существующими вещами: например, с определенным
участком тела, одеждой, домом или автомобилем, если
они испачканы или когда там не прибрано.

Однажды я забыл застегнуть ширинку на брюках.
Самое ужасное, что в таком виде я провел целое
занятие. Мне было безумно стыдно.
Якоб, 56 лет

Из-за трех килограммов лишнего веса я перестала
открывать живот на пляже. И теперь вместо бикини мне
приходится носить короткое платье, как бы ни было
жарко.
Мерете, 45 лет

 
Эмоции

 
Стыдиться можно как негативных, так и позитивных

чувств. Кто не сталкивался с ситуацией, когда ты
пытаешься скрыть радость, потому что она некстати!
Например, в компании сидящего напротив коллеги,
который зарабатывает меньше вас. Однако куда чаще
стыд вызывают негативные эмоции. Многие боятся
показывать свою нервозность на публике. Такие
люди пытаются скрывать мандраж или пятна пота



 
 
 

подмышками. Не стоит забывать и о раздражении,
которое тоже пробуждает чувство стыда.

Мой парень часто дарит цветы. Поначалу это было
сюрпризом. Мне очень нравилась его забота. Но со
временем с моей стороны поубавилось энтузиазма.
Порой после очередного «подарка» я  даже не могу
найти свободную вазу. По мере возможности я стараюсь
делать радостный вид, но в глубине души его цветы
скорее вызывают раздражение. Надеюсь, он никогда не
узнает об этом.
Пиа, 28 лет

Помимо прочего, человек страдает от стыда из-
за нехватки чувств. Например, полученный подарок
не вызвал у вас должных эмоций или, скажем,
вы не можете ответить взаимностью человеку,
испытывающему теплые чувства по отношению к вам.

 
Потребности

 
Есть ли у вас потребность, о которой не хочется

говорить вслух?
Если мне нужно что-то сделать вечером, то днем я

обязательно должен немного поспать. К счастью, работу
можно отложить на более позднее время, поэтому я
сплю каждый день с 14:00 до 15:00. Об этом знает
только жена. Посторонние звуки у входа в комнату
могут меня разбудить, и я сразу начинаю думать, что
забыл запереть дверь. Мне будет очень стыдно, если



 
 
 

кто-то узнает об этой привычке.
Уле, 55 лет

Или есть желание, которое кажется вам странным?
Я очень люблю свою жену, но меня могут

заинтересовать другие женщины, настолько, что
хочется остаться с ними наедине… Очень надеюсь, об
этом никто никогда не узнает.
Мортен, 57 лет

Вы не можете выбирать собственные потребности и
желания, поэтому не в состоянии их изменить. И тем
не менее они могут быть связаны с чувством глубокого
стыда.

 
Обстоятельства

 
Оказавшись в неприятной ситуации (неразделенная

любовь, бесплодие, безработица), попробуйте
представить, что окружающие смотрят на вас свысока.

Живя на пособие, я стал реже появляться в городе.
Вопросы о работе выводили меня из себя. Иногда, когда
нежелание говорить правду достигало апогея, даже
приходилось лгать. В такие моменты мне было очень
страшно. Я начинал придумывать себе уважаемую в
обществе профессию.
Йенс, 59 лет

Став одинокой, я перестала выходить на субботнюю
прогулку по вечерам. Даже несмотря на потребность в



 
 
 

свежем воздухе и движении. А все из страха выставить
напоказ свое одиночество.
Ирена, 62 года

Вы можете чувствовать себя непонятым или
бесполезным в ситуациях, которые не поддаются
контролю или связаны с вашими слабостями. Именно в
такие моменты человек испытывает стыд.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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