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Введение

В
XXI веке жизнь стала намного 
сложнее, чем была раньше. Несмо-
тря на возросшее благосостояние, 

меньшую физическую нагрузку и всевозмож-

ные технические достижения, которые должны 

были бы облегчить нам жизнь, мы постоянно 

находимся под давлением. К работающим лю-

дям стали предъявлять очень высокие требова-

ния относительно скорости, профессионализма 

и точности. Если раньше на формулирование 

одного взвешенного делового письма можно 

было потратить неделю, то сегодня нам при-

ходится извиняться, когда мы отвечаем на e-

mail на следующий день после его получения. 

При этом начальство и клиенты безжалостно 

критикуют подобные письма, явно написанные 

в спешке. «Мы придерживаемся открытого сти-

ля коммуникации» — так это называется в сов-

ременном офисном мире. В то же самое вре-

мя объем работы растет все больше и больше, 

как и страх ее потерять — тому способствует 

постоянно растущее число людей, сокращен-
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ных из-за ценового давления, которое сегодня 
действительно ощутимо во множестве секторов 
экономики. Если работать в подобном темпе 
у вас не получается, то вы начинаете бояться 
того, что вас могут уволить. А ставшие при-
вычными в последние годы резкие изменения 
в курсе национальной валюты и экономические 
рецессии никак не способствуют уменьшению 
страха за собственное финансовое и психоло-
гическое состояние.

Однако возросшая нагрузка поджидает нас не 
только на рабочем месте. Отношения — и не ка-
кие-нибудь, а по-настоящему счастливые — вхо-
дят в список того, чем должен обладать каждый, 
дабы заслужить общественное одобрение. При 
этом наши идеальные партнеры и работодатели 
должны быть еще и по-настоящему хорошими ма-
терями и просто выдающимися отцами, которые 
растят своих детей не только в атмосфере любви, 
но и в атмосфере свободы, которая при этом со-
четается с глубоко продуманным образователь-
ным процессом, включающим в себя изучение 
языков, творческие и спортивные занятия, дабы 
максимально хорошо подготовить детей к буду-
щей карьере в эпоху глобализации. А так как 
большие семьи — а значит, готовые протянуть 
руку помощи тети, дяди и бабушки с дедушка-
ми — стали большой редкостью, то и удовлетво-
рить все эти требования едва ли представляется 
возможным.
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Неудачи, критика и бесконечное самоедство 

стали неотъемлемой частью нашей повседневной 

жизни. Нередко это приводит к очень серьезным 

последствиям. Количество диагностированных пси-

хических расстройств достигло беспрецедентно вы-

сокого уровня. Кроме того, все чаще мы слышим 

о футболистах или поп-звездах, которые столкнулись 

с синдромом выгорания или депрессией, а ведь это 

те люди, которые на момент эмоционального срыва 

были чрезвычайно успешны в своей работе.

Сбежать от требований, которые к нам предъ-

являет современный мир, совсем не просто. Че-

ловек — существо социальное, а потому мы не-

избежно перенимаем взгляды и представления 

людей, которые нас окружают. Удары судьбы 

и разочарования грозят даже тем, кто пытает-

ся найти уединение на альпийских пастбищах 

или же постигает дзен в буддийских монасты-

рях. Уединение, конечно же, решит проблему 

давления, связанного с работой, но оно вряд ли 

поможет справиться с неудачами в личной жизни, 

тяжелыми болезнями или же потерей близкого 

человека. Проблемы — и между тем довольно 

серьезные — часто возникают у каждого из нас, 

и чаще всего случается это именно тогда, когда 

ты этого меньше всего ожидаешь.

Как было бы здорово, если бы мы просто мо-

гли покрыть нашу душу «мозолями». Этакой бро-
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ней, которая бы защитила нас от бесконечных 

ударов, которые нам наносят едва ли выполнимые 

требования как личной, так и офисной жизни. 

Или же заручиться таким отношением к жизни, 

которое позволило бы нам с радостью смотреть 

прямо перед собой, а не с грустью отводить взгляд 

в сторону. Или же обладать такой уверенностью 

в себе, которая бы рикошетила большую часть 

летящей в нас критики и оставляла лишь то, что 

имеет в себе конструктивное начало.

Люди, которые умеют так относиться к жиз-

ни, действительно существуют. Как утес во время 

шторма, они всегда остаются непоколебимыми. 

Специалисты называют это загадочное умение 

психологической устойчивостью — это качество 

позволяет нам противостоять обществу, предъяв-

ляющему к нам завышенные требования, или же 

помогает вернуться к полноценной жизни тем, 

кому довелось столкнуться с депрессией.

В современной истории характерным приме-

ром является история молодой австрийки Наташи 

Кампуш. Когда десятилетняя Наташа возвраща-

лась из школы домой, ее похитили и удерживали 

в заложниках в течение восьми лет (см. с. 105). 

Когда у нее брали телевизионное интервью всего 

через две недели после побега, зрители обомлели. 

Они ожидали увидеть запуганную и беспомощ-

ную жертву, однако Наташа оказалась уверенной 
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в себе и склонной к рефлексии девушкой. Вполне 

возможно, что ей просто хорошо удавалось скры-

вать душевные раны, но в подобной ситуации даже 

это требует больших ментальных усилий, и это 

определенно заслуживает восхищения. В любом 

случае, ее появление на телевидении позволило 

взглянуть на вопрос психологической устойчиво-

сти совершенно с новой стороны.

Психологическая устойчивость 

позволяет нам противостоять обществу, 

предъявляющему к нам завышенные 

требования, или же помогает вернуться 

к полноценной жизни тем, кому довелось 

столкнуться с депрессией.

Как это возможно, что одной молодой девуш-

ке удается переживать подобные мучения, в то 

время как другие теряют мужество перед лицом 

гораздо меньших жизненных неурядиц? Почему 

один предприниматель после банкротства своей 

компании тотчас загорается новой идеей, в то вре-

мя как другой решает сдаться? Почему нелестный 

комментарий коллеги гложет кого-то три дня, в то 

время как кто-то другой едва ли обратит на него 

внимание? Почему некоторые люди после расста-


