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Я и не заметил, как превратился в седеющего врача 

средних лет. Люди регулярно обращаются ко мне за 

советами. Некоторые пишут мне, что благодаря моим 

лекциям их жизнь изменилась. Я жив-здоров, люби-

мые жена и дети уважают меня. Родители мне доверя-

ют, старший брат всегда поддерживает. В общем, мою 

жизнь можно назвать счастливой.

Но я совершенно не мог представить, что она сложит-

ся таким образом. В детстве я был слаб здоровьем. 

Слаб физически и душевно. Из-за частого воспаления 

лимфоузлов регулярно пропускал учебу. Часто плакал. 

В отличие от других мальчишек, я не был хулиганом, 

но в то же время меня нельзя было назвать пример-

ным учеником. Я не обладал выдающимся умом или 

 какими-либо особыми навыками. Мне недоставало уве-

ренности в себе и усидчивости. Близкие смотрели на 

меня с беспокойством.

Неуверенность в себе сопровождала меня как тень. 

Я был добрым и уступчивым ребенком, который в боль-
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шинстве случаев поступал так, как того хотели другие. 

И это было моей главной проблемой. Сейчас я пони-

маю, что моя доброта не была проявлением заботы 

о других или желания помочь. Я осознал, что тогда я, 

не доверяя себе и боясь все испортить, всегда уступал 

возможности другим людям.

Время неумолимо шло, и произошло то, что тогда 

казалось совершенно невозможным. Сейчас я дово-

лен собой. Я верю в свою проницательность, доверяю 

собственным суждениям, люблю себя и глубоко благо-

дарен всем, кто помог мне стать тем, кем я являюсь 

сегодня.

Кажется, некоторые полагают, что секрет моего сча-

стья заключается в титуле «врач-психиатр». Конечно 

же есть доля правды в том, что уважаемая в обществе 

профессия придает уверенности в себе. В резиден-

туре я многому научился у замечательных старших 

коллег и преподавателей; благодаря им я смог расти 

как профессионал. Я очень горжусь лицензией специа-

листа.

При этом я знаю, что многие врачи абсолютно несчаст-

ливы в жизни. Также мне известно, что среди психи-

атров процент покончивших самоубийством намного 

выше, чем среди врачей других специальностей. По-

этому я не могу согласиться с утверждением: «Вы — 

врач, которому все завидуют, быть счастливым для вас 

естественно».

Несколько лет назад, уволившись из больницы, в кото-

рой работал, я занялся частной врачебной практикой 
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и решил закрыть один важный гештальт, с которым 

долго откладывал. Мне хотелось найти причину, бла-

годаря которой я могу быть доволен своей жизнью. 

Но это оказалось не так просто. На протяжении долго-

го времени я вел записи о том, что для меня значит 

счастье, что делает меня счастливым, какие условия 

для этого нужны и так далее. Мне хотелось сохранить 

свои мысли о том, что я понял, как изменился за время 

этого процесса и каким образом смогу сохранить эту 

эмоцию счастья.

Каждый раз, когда части головоломки моих размышле-

ний складывались, на поверхность неизменно всплыва-

ло слово «самоуважение». В психиатрии в медицинской 

карте пациента это слово обозначено как self-esteem1. 

В словаре оно определяется как «самооценка» и «пока-

затель того, насколько человек любит себя и удовлетво-

рен собой». Я же больше сфокусировался на значении 

«уважения к себе».

Анализируя свои размышления, я пришел к выводу, 

что мой путь к счастью был процессом восстановле-

ния самоуважения. В моменты, когда я был наиболее 

несчастен, мое самоуважение находилось на самом 

дне.

Я человек с очень низкой самооценкой. Однажды, во 

время обучения в медицинском институте, я не смог 

перейти на следующий курс. Конечно же это был не 

первый провал экзамена. До этого я не смог поступить 

в старшую школу с углубленным изучением естествен-

1 Самоуважение, самооценка (англ.).
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ных наук, провалил вступительные экзамены в уни-

верситет и даже на подготовительные курсы для по-

вторного поступления1. Но тяжелее всего я переживал 

провал экзамена в медицинском институте. Я стал со-

мневаться в правильности выбора своего жизненного 

пути. В то время я целыми днями пил, курил и играл 

в компьютерные игры. Перспектива посещать учебу 

с младшекурсниками вгоняла в тоску, и мне было так 

стыдно, что я избегал общения с семьей. Мои друзья 

шли в университет, а я — в компьютерный клуб. Там 

я проводил ночь, а под утро прокрадывался домой. 

Ночи напролет я играл с друзьями в бильярд или си-

дел в палатках с дешевой выпивкой и закусками, а на 

рассвете возвращался домой. И так повторялось изо 

дня в день.

Кроме того, я неоднократно переживал отчаяние и па-

дения, а мое самоуважение оказывалось на нуле. Мож-

но без преувеличения сказать, что вся моя жизнь была 

чередой разрушения и восстановления самоуважения. 

Я как никто другой испытывал комплекс неполноцен-

ности, «ощущение отставания от других», «желание 

сдаться», «импульс впасть в зависимость и выпустить 

из рук нить надежды».

Оглядываясь назад, я понимаю, что мне пришлось пре-

одолеть столько испытаний, чтобы вернуть самоува-

жение. И только сейчас, обладая здоровым само-

уважением, я чувствую, что по-настоящему счастлив. 

1 Подразумеваются специальные курсы, на которых учатся 

школьники, не сумевшие набрать достаточно баллов для поступ-

ления в желаемый вуз.
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Самоуважение является результатом счастья, но равным 

образом счастье есть результат самоуважения. Для меня 

восстановление самоуважения было эквивалентно сча-

стью. Именно поэтому нелегкий и тернистый путь воз-

вращения самоуважения, безусловно, стоил того, чтобы 

его пройти.

Проблема самоуважения важна не только для меня. 

Большинство людей, обращающихся ко мне за консуль-

тацией и жалующихся, что чувствуют себя несчастли-

выми, имеют низкое самоуважение. Люди, пережившие 

предательство друзей или партнеров, расставание с лю-

бимым человеком, люди, страдающие депрессией, за-

висимые, люди с суицидальными наклонностями и их 

близкие — все без исключения имели проблемы с са-

моуважением, а я помогал им. Иными словами, я был 

не только врачом, но и тренером по развитию само-

уважения.

Во время обучения на психиатра я исследовал мно-

жество теорий и методов, применяя их на себе. В ре-

зультате я приобрел крепкий разум, а также развил 

способность сопереживать тем, кто испытывает труд-

ности. Благодаря собственному тяжелому опыту я на-

чал глубже понимать, какие слова могут ранить лю-

дей с низкой самооценкой и как нужно себя вести по 

отношению к ним, чтобы их поддержать. В прошлом 

я ощущал себя абсолютно бесполезным и очень расстра-

ивался по этому поводу, но со временем тот мой опыт 

оказался весьма полезным ресурсом. И мне хотелось 

честно описать весь этот процесс, поделиться им через 

книгу.


