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СлОвО автОра

это моя пятнадцатая книга... число по всем 

трактовкам, очень и очень непростое. но я за-

думала и написала ее из чувства протеста. про-

теста против того, что многие люди, как в про-

чем и я сама, долгие годы выбирали чувство 

вины как взрослую стратегию поведения и ве-

рили в то, что такая стратегия правильна и по-

лезна.

какая же это ошибка!

эта книга о чувстве вины... Она обращена 

к бессознательному, ведь именно в нем пря-

чется чувство вины. в книге я поднимаю акту-

альные вопросы формирования вины, выгоды 

вины, ее структуры и, конечно же, предлагаю 

новые взгляды и, без преувеличения, револю-

ционные подходы к пониманию чувства вины. 

в основу книги положены идеи кармического 



Е л Е н а  Т а ра р и н а

8

менеджмента майкла роуча, теории потока 

михая чиксентмихая и моя теория мотиваци-

онной провокации как источника творчества. 

в ней много метафор, пожалуй больше, чем во 

всех остальных моих книгах.

книгу не нужно читать быстро: она создана 

для размышления, осознания и действия. Она 

поможет вам осмелиться на дерзость и дать себе 

шанс жить без чувства вины!

и это самое лучшее, что вы можете сделать 

с помощью моей книги для себя.

после работы с ней ваша жизнь обязатель-

но изменится. но если вы надеетесь просто 

прочесть эту книгу и магическим образом из-

менить свое отношение к чувству вины, то вы 

ошибаетесь! ключевые слова после рабОты 

с ней!!!

я собрала самые передовые идеи современ-

ной психологии и личностного развития, кото-

рые проверены опытом моей двенадцатилет-

ней практики психотерапевта. но книга — не 

панацея, а руководство к действию. вы можете 

читать в день ровно столько страниц, сколько 

посчитаете для себя достаточным, чтобы сразу 
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же применить полученные знания на практи-

ке. только глупец может просто прочесть и — 

ничего даже не попробовать сделать!

надеюсь, вы в курсе этих коварных ловушек 

современной литературы: авторы пишут на-

столько открыто о важных, древнейших, глу-

бинных знаниях, что человек слепнет от их 

осознания и зависает в бездействии, живя мни-

мой иллюзией просветления.

девиз же моей книги: «без труда не вытя-

нешь и рыбку из пруда»!

золотые слова!!!

е. тарарина
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Глава 1

Общее пОнятие вины

я уверена, что у всех купивших эту книгу 

проблема одинаковая, и скрывается она под ко-

довым названием «чувСтвО вины». а так же 

я уверена, что если вы примените на практике 

знания и идеи, которые почерпнете из книги, 

то чувство вины раз и навсегда уйдет из вашей 

жизни. и тогда в ней появится место для того, 

о чем вы долго мечтали, но для чего все никак 

не находилось времени. ведь когда мы переста-

ем делать ненужное, оно уже не забирает жиз-

ненные силы, и они автоматически высвобож-

даются для реализации тех идей, которые вы 

давно хотели бы осуществить.

почему для нас крайне важно исследовать 

именно чувство вины?
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психологи выделяют такую «веселую» тро-

ицу негативных эмоций — это вина, обида 

и стыд.

что такое вина, обида и стыд? дадим им са-

мые, лаконичные характеристики из всех, кото-

рые вы когда-либо в своей жизни слышали.

Обида — это когда «ОНИ», делают не так, 

как «Я» хочу.

Стыд — это когда «Я», делаю не так, как 

хотят «ОНИ».

Вина — это когда «Я» поступаю не так, 

как «Я» должна была бы поступить. при этом 

я делаю не так, как я хочу.
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эти три «товарища» дружно уживаются в на-

шей душе: как одна молекула, состоящая из 

трех ячеек, которые соединены между собой 

и постоянно взаимодействуют.

цель моей книги в том, чтобы доходчиво 

объяснить читателям, как вину можно заме-

нить СвОбОдОй, ведь это — обратная сторона 

чувства вины. Обратная сторона обиды — это 

принятие, обратная сторона стыда — удоволь-

ствие.

Определением чувства вины занимались 

многие авторы, разработано много теорий 

и создано множество концепций. С ними вы 

можете ознакомиться в библиотеках, на интер-

нет-страницах, а также услышать на психологи-

ческих лекциях и семинарах.

я же, как психотерапевт, как человек, кото-

рый рос и долгое время работал в системе, ко-

торая поощряла и стимулировала любое прожи-

вание чувства вины, предлагаю вам свой взгляд 

на эту тему, свой опыт, как человека и профес-

сионала.



Вина 

не рациональна, 

это эмоция, и она 

является частью 

эмоционального 

интеллекта 

человека. 
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в данной книге чувство вины мы будем 

рассматривать как эмоциональное осуждение 

себя за что-то. вина не рациональна, это эмо-

ция, и она является частью эмоционального 

интеллекта человека. понять чувство вины не-

возможно. если вы не понимаете, за что себя 

обвиняете по каким-то вопросам — это нор-

мально. понять — это рациО. в чувстве вины 

ни рациональностью, ни осознанностью даже 

не пахнет, потому что вина — это привилегия 

эмоционального интеллекта, а не рациональ-

ной составляющей человека.

Особенности проявления чувства вины.

вина чаще всего проявляется в аутоагрессии 

(негативных чувствах, которые направлены на 

причинение себе любого рода дискомфорта или 

даже вреда). можно выделить три основные 

формы:

1.  Самоуничижение (я — плохая). такие 

люди, как правило, начиная себя в чем-то 

обвинять, говорят: «я дура!», «я бестолко-

вая», «вот корова!», обзывают себя други-

ми нехорошими словами;
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2.  Самоосуждение (я недостойная). эти 

люди сразу начинают себя чего-то лишать: 

«у меня никогда не получиться быть хоро-

шей мамой, дети не будут любить меня», 

«теперь я никогда ее получу эту работу», 

«я это заслужила!»

3.  Самонаказание (так мне и надо). предста-

вители этой группы любят себя казнить: 

«вот и правильно, что у меня нет мужа», 

«иначе и быть не могло, я неудачница» 

и т. д.

какая формула похожа на ваше отношение 

к себе в момент проживания вины? полезно 

вспомнить поведение ваших родителей в такой 

момент, это поможет понять От кОГО, от папы 

или мамы, вы унаследовали паттерны поведе-

ния в чувстве вины.

Откуда берется чувство вины? как так полу-

чилось, что все мы — взрослые люди — имеем 

чувство вины?

Связано это с неким набором долженствова-

ний и идет из нашего радостного детства. Го-

воря о чувстве вины вообще, очень важно по-
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нимать, что все чувства вины, так или иначе, 

в своем обобщенном виде сводятся к набору 

долженствований.

давайте прямо сейчас перейдем к практике.

напишите по одной позиции долженство-

ваний, которые у вас на сегодняшний момент 

есть в каждой из таких сфер жизни: семья, дру-

зья, карьера, отдых, развитие, отношения, досуг 

и т. д.

например:

я должна быть хорошей матерью.

я должна быть внимательной дочерью.

я должна быть отличным сотрудником и т. д.

                                                                 

                                                                 

                                                                 

важно понять, что все эти «я должна...» на са-

мом деле не пересекаются с вашей счастливой 

жизнью, и если задать вопрос, а как « я долж-

на...» связано с вашей мечтой, то каким будет 

ответ?


