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ЗАЧЕМ НУЖНА 
ЭТА КНИГА

Содержание этой книги будет вам полезно, если вы хотя 

бы раз испытывали досадное чувство собственной непол-

ноценности или сомневались в  себе, сравнив себя с  дру-

гим человеком, а  свою жизнь  — с  чужой. Возможно, вы 

не представляете жизни без соцсетей и переживаете из-за 

того, как выглядите со стороны. А может, на интернет вам 

начхать, однако вы никак не можете обрести счастье из-за 

давнего соперничества. Зависти все равно, кто вы и  чем 

занимаетесь, главное — поймать вас в свои сети.

Эта книга как раз для тех, кому зависть мешает жить. 

«Все не как у людей»  — это сыворотка правды, которая 

поможет вам прислушаться к  себе. Благодаря ей ваша 

жизнь разделится на «до» и «после»: вы обретете уверен-

ность в  себе, сосредоточитесь на том, что действительно 

важно, определитесь со своими потребностями и  жела-

ниями и  уже с  сегодняшнего дня начнете жить так, как 

хочется вам.

Как первый и единственный в мире коуч по вопросам 

зависти, я посвятила жизнь изучению этого чувства и по-

иску исцеления от него. Я проверила, испытала и, в конце 

концов, довела до совершенства целый набор упражнений, 



Все не как у людей12

приемов и  инструментов, способных умерить зависть. 

В этой книге изложены итоги всех моих трудов, и я при-

зываю вас последовать моему примеру и  исцелиться от 

зависти.

За шесть с лишним лет я помогла тысячам людей спра-

виться с этим чувством и научила их мыслить и действо-

вать в отрыве от окружающих. Я помогала людям, беседуя 

по Skype, на личных встречах и на групповых семинарах. 

Среди моих клиентов были и  поп-звезды, и  владель-

цы пабов, и  актеры из «Гарри Поттера», и  парикмахеры, 

и школьники, и пенсионеры.

Цель моей жизни  — сделать так, чтобы вы перестали 

оглядываться на других людей, сравнивать себя с  ними 

и  научились осознанно следовать зову сердца навстречу 

истинным мечтам.



КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
КНИГОЙ

Прежде чем мы приступим, я хотела бы сделать несколько 

уточнений, которые добавят чтению изящества и смака.

Знание — сила, а умение его использовать, — мудрость.

По ходу книги я  предложу вам записывать свои мыс-

ли, цели и  ощущения, однако что делать с  ними дальше, 

зачастую придется думать самим. Таким образом, вы не 

только исцелитесь от зависти, но и  научитесь мыслить 

и  действовать самостоятельно, основываясь лишь на на-

меках, примерах и упражнениях.

Каждая глава — новый шаг к исцелению, бессмыслен-

ный без предыдущего, поэтому, чтобы ничего не упустить, 

читайте их строго по порядку. Уделите время упражне-

ниям из книги — и вы сами заметите, как зависть посте-

пенно ослабляет хватку, уступая вам все больше власти. 

Кроме того, я советую применять мои советы сразу после 

ознакомления с  ними, особенное внимание уделяя тем, 

которые перекликаются с вашей жизнью.

Понятия, темы, советы и упражнения в книге сменяют 

друг друга крайне быстро. Поэтому к чтению следует от-

носиться как к занятиям в спортзале, распределенным на 

некий временной промежуток; книга задает ритм, а вы — 
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скорость. Я  намереваюсь придерживаться той програм-

мы, по которой помогаю клиентам, а  потому значимость 

и  сложность каждого нового шага определяю в  соответ-

ствии с ней же. Например, третья глава («Прислушиваем-

ся к  своим желаниям») потребует от вас терпения, даже 

стойкости. Она нацелена на то, чтобы подобраться к глу-

бинным причинам ваших поступков и  заложить основу 

для исцеления от зависти. Итак, я  не жалею о  том, что 

распределила упражнения неравномерно, однако хотела 

бы обратить внимание на эту особенность.

Чтение этой книги походит на занятия в спортзале еще 

и  тем, что для полноценного исцеления от зависти необ-

ходимо подключать к  работе разные «мышцы», уделять 

внимание нескольким «зонам» и  работать в  меняющемся 

«темпе». С вашего позволения, я продолжу аналогию и за-

явлю, что исцеление от зависти — полная противополож-

ность изнурительного и однообразного марафона.

В конце хочу добавить: воспринимайте «Свободу от за-

висти» как личную «мастерскую». Не стесняйтесь писать 

на полях, фотографировать наиболее любопытные абзацы, 

загибать углы у  страниц, выделять строки, которые выз-

вали душевный отклик, а также перечитывать и пересма-

тривать отрывки, которые вдохновляют и воодушевляют. 

Если понадобится дружеский пинок, то я  рядом: просто 

ищите меня в социальных сетях (@lucysheridan), и я при-

мчусь на помощь!



В В Е Д Е Н И Е

ПОЧЕМУ МЫ ЗАВИДУЕМ 
ДРУГ ДРУГУ?

«Сравнение — вор радости».

Т Е О Д О Р  Р У З В Е Л Ь Т

Что такое сравнение?

Согласно словарю, сравнение  — это «учет либо оценка 

сходств и  различий между двумя предметами или людь-

ми».1 Звучит вполне безобидно, да?

Проблемы начинаются тогда, когда сравнение становится 

привычкой. Она отрицательно сказывается на нашей жизни. 

Это похоже, например, на привычку грызть ногти: в  целом 

ничего не портит, но и пользы не приносит. Из-за постоян-

ных сравнений вы, например, можете время от времени пе-

реживать по поводу своих трудовых успехов, особенно когда 

слышите, что коллега Бекки летает первым классом. Тогда 

возникает соблазн будто невзначай пустить подлый слушок 

о том, как именно она на этот первый класс «заработала».

Постоянные сравнения становятся завистью. Если же за-

висть сильна, то приносит много неприятностей. Она прояв-

ляется в виде стойких убеждений о себе и окружающих, вли-

яет на мышление и поведение, а значит, и на жизнь в целом. 

Ослепленный этим чувством человек будто бродит в  тума-

не — ничего перед собой не видя, не в силах отыскать выхода.


