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Запрошення: 

 

Ця книга є запрошенням відкрити свій розум для 

самопізнання та дослідження. Разом ми вирушимо в 

подорож складними та багатошаровими вимірами себе 

та інших: я, ти та ми. Хто ти? Хто я? Хто ми як 

спільнота, група чи суспільство? Яку роль відіграє 

ідентичність у нашому звільненні чи обмеженні? 

Ці питання мають потенціал сприяти більш 

єдиному розумінню. Такому, де межі ярликів і категорій 

починають зникати, відкриваючи широкий спектр 

людських досвідів, які кидають виклик простій 

класифікації.  

Як кажуть, жодна людина не є островом. Отже, 

жодна ідентичність не визначається ізольовано. Немає я 

без тебе. Немає тебе без мене. Я в мені краще 

визначається, коли зустрічається з контрастом тебе. Ми 

пізнаємо себе не тільки через самоаналіз, а й через 

взаємодію. Через рефлексію. Через контраст. «Вгору» 

визначається через його відношення до «внизу». 

«Всередині» визначається через його відношення до 

«зовні». Бути визначеним як «річ» означає також бути 

визначеним як НЕ інша річ. Я є цим, що також означає, 

що я не є тим. 

Я в мені краще визначається, коли зустрічається з 

присутністю тебе. Твоя відмінність загострює мою 
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ясність самості. Твоя правда спонукає мене дослідити 

свою. Твій спосіб буття відкриває нові грані мого 

власного. Інші люди пропонують нам дзеркала наших 

власних ідентичностей; частин і аспектів, які ми обрали 

свідомо і підсвідомо. Через кожну зустріч ми стикаємося 

з вибором: чи продовжувати триматися і зміцнювати 

наші реакції, чи шукати змін? 

Кожна розмова, кожна незгода, кожна несподівана 

реакція — це вікно. Кожна з них запитує: Хто ти тут? 

Хто ти зараз? Як ти хочеш себе показати? Яка 

ідентичність присутня? Чи хочеш ти продовжувати 

показувати себе таким чином? Як би змінилося твоє 

життя, якби ти показав себе по-іншому? 

Оскільки нашу ідентичність нам дали наші сім'ї, 

культури, традиції та суспільство, ми можемо навіть не 

бути готовими задавати ці питання. Чим сильніше ми 

захищаємо свою ідентичність, тим легше на нас 

впливають, формують і контролюють ці сутності. Трохи 

послабивши контроль, ставлячи під сумнів наше 

виховання, ми створюємо простір для того, щоб 

відкрити, хто ми є насправді. 

Ми не призначені жити в ехо-камерах 

одноманітності. Ми призначені м'яко стикатися, 

торкатися країв один одного, розтягуватися, 

пом'якшуватися і переосмислювати. Бачити себе більш 
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чітко через дзеркало чужих очей. Це не означає 

втрачати себе в інших. Це означає знаходити себе через 

відносини, через досвід, через співчутливе розуміння.  

Ми не створені для самотності. Ми створені для 

простору між собою та іншими, між говорінням та 

слуханням, між утриманням та відпусканням. І коли ми 

вчимося бачити цей простір не як загрозу, а як міст, ми 

перестаємо намагатися визначати себе в протиставленні 

іншим. 

Ми починаємо визначати себе у відносинах, не через 

порівняння, а через зв'язок. Ми розуміємо, що 

відмінність не є закликом до більшої однаковості. 

Відмінність є необхідною складовою існування. Її не 

потрібно змінювати або усунути. Вона є серцевиною і 

сутністю всього життя.  

Ця книга — подорож до самоусвідомлення. Вона не 

каже вам, що думати, а заохочує ставити під сумнів те, 

що ви вже робите. Ставте під сумнів те, чого вас 

навчили. Ставте під сумнів свої припущення про інших. 

Ставте під сумнів те, як ви визначаєте себе. Зі сумнівами 

приходить ясність, а з ясністю — звільнення. 

«Неприв'язаний» — це, по суті, книга про свободу. 

Про свободу, яка виходить за межі стереотипів, 

традицій і суспільних очікувань. Вона не про відмову 

від ідентичності чи усунення відмінностей. Натомість 



Емілі Марутян 
 

вона про аналіз наших успадкованих уявлень і вибір 

того, що варто зберегти, перетворити чи відкинути. 

Вона про перехід від жорстких визначень до гнучких 

можливостей. Не через силу, не через сором, не через 

звинувачення, а лише через цікавість і відкритість.   

Невеликі зміни в нашому сприйнятті себе та інших 

можуть розірвати багаторічні цикли осуду та 

розділення, проклавши шлях до глибшого розуміння та 

співпраці. Оскільки трансформація не обмежується 

окремою особистістю, цей ефект хвилі може створити 

хвилі змін, які виходять за межі індивідуального життя і 

поширюються на сім'ї, спільноти і навіть суспільства. 

Під час читання цих сторінок я закликаю вас 

залишатися відкритими. Не всі ці концепції будуть вам 

до вподоби. Деякі з них кинуть виклик переконанням, 

яких ви дотримувалися десятиліттями. Однак, якщо ви 

залишитеся допитливими, ви виявите, що свобода 

думати поза межами умовних стереотипів веде до 

глибшого розуміння себе та світу навколо вас. 

Однак, ніщо з цього не має на меті змусити вас до 

змін. Ви можете вільно відмовитися від будь-яких 

абстрактних ідей, представлених у цій книзі. Ви не 

зобов'язані нічого «робити». Ця книга — це концепція, 

яку ви можете «приміряти», як нову куртку. Подивіться, 

чи вона вам підходить. Як ви себе в ній почуваєте? Чи 
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відчуваєте ви себе в ній собою? Чи хочете ви її залишити 

собі, чи передати комусь, кому вона буде кориснішою? 

Ці концепції можуть бути не для всіх, і це нормально. 

Ця книга не для них. Вона для тих, хто «нерозумно» 

вірить, що ми можемо змінити світ, починаючи з однієї 

людини. Що навіть одна людина варта того, якщо вона 

впливає на свій маленький куточок світу.  

Зрештою, це подорож до цілісності, де ми знову 

відкриваємо для себе зв'язок, який завжди нас 

об'єднував, і сміливо крокуємо у світ, який більше не 

обмежений страхом, розділенням і ярликами. Разом ми 

можемо відкрити те, що лежить за ними, — широкий 

світ відносин, співчуття і можливостей.  

Перегортаючи ці сторінки, ви зрозумієте, що ярлики 

— це не просто слова. Це стіни. Іноді вони захищають 

нас. Іноді вони обмежують нас. Іноді вони розділяють 

нас. Ця книга запрошує вас послабити ці стіни, не для 

того, щоб стерти вашу ідентичність, а щоб згадати, хто 

ви є насправді, поза тим, ким вас змушують бути. 

Щоб було зрозуміло: ця книга не просить вас 

терпіти ненависть з боку інших. Вона не просить вас 

мовчати перед жорстокістю чи кривдою. Вона просить 

вас зрозуміти, що будує стіни між нами і що можливо за 

ними. Ви не мусите приймати кожну існуючу віру. Мета 

цієї роботи не в тому, щоб виправдати шкоду. Вона 
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полягає в тому, щоб побачити рани, які лежать в її 

основі, особисті системи, які її підживлюють, страх, який 

її формує, щоб ви не несли її в собі.  

Як би не було спокусливо намагатися змінити 

інших, ця книга більше стосується роботи над власною 

ідентичністю. Ви не можете звільнити того, хто не 

готовий жити вільним життям. Ви не можете звільнити 

того, хто знаходить безпеку або комфорт у своїх власних 

обмеженнях. Ваша сила полягає у вас самих, у тому, як 

ви формуєте своє життя і як ви проявляєте себе у світі. 

Ця робота належить тільки вам. Ви не можете робити 

роботу за когось іншого, як і не можете змусити їх стати 

кимось іншим. Ви можете стати лише більш собою. І, 

живучи цією правдою, ви можете просто запросити 

інших знайти свою. Не через силу, сором, тиск або 

агресію, а через приклад того, що є можливим. 

Дозвольте їм надихнутися настільки, щоб почати свою 

власну подорож. Ви не можете пройти її за них, але ви 

можете показати приклад нового стандарту. 

Не варто недооцінювати силу справжнього та 

вільного життя. Воно є заразним. Коли ви залишаєтеся 

вірними собі та залишаєтеся присутніми у своїх 

взаємодіях, ви стаєте відкритими для інших. Ви ніколи 

не дізнаєтеся, кого змінила ваша присутність, чиє серце 

пом'якшилося завдяки тому, що ви показали себе 
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такими, якими ви є. Справжні зміни відбуваються у 

невидимих просторах, де одне чесне серце створює 

простір для відкриття іншого. Це є основою тривалих 

змін.  

Ця книга є необхідною практикою «будь тією 

зміною, яку ти хочеш бачити у світі». Тож перегорніть 

сторінку і нехай це буде момент, коли ви зробите крок 

вперед — без обмежень, без масок і без страху бути 

собою.  

-Емілі Марутіан 

Серпень 2025 
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Люди — природжені організатори. Наш мозок 

налаштований сортувати, класифікувати та маркувати 

навколишній світ. Ця інстинктивна здатність дозволяє 

нам розуміти наше оточення та ефективніше 

орієнтуватися в житті. Вона не тільки сприяє нашому 

виживанню, але й забезпечує нашу корисність та 

продуктивність у суспільстві.  

Уявіть, що ви заходите в кімнату, заповнену 

різноманітними предметами. Ваш мозок миттєво почне 

ідентифікувати і маркувати те, що бачить: стілець, стіл, 

книгу або лампу. Цей швидкий і підсвідомий процес 

категоризації дозволяє нам рухатися по світу швидко і 

передбачувано. Без нього кожен досвід був би 

дезорієнтуючим зіткненням з невідомим. Наш мозок 

мав би витратити значну енергію, щоб заново вивчити 
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кожен предмет і його призначення. 

З неврологічної точки зору, мозок економить 

енергію за допомогою звичок і повторень. Коли ми 

стикаємося з чимось новим, наш мозок класифікує це 

відповідно до раніше встановленої категорії. Він задає 

питання на інтуїтивному рівні, глибоко захованому в 

нашій підсвідомості. Як це вписується в те, що я вже 

знаю? Як це може бути корисним для мене? Чи може це 

бути шкідливим для мене? Чи хочу я цим займатися, чи 

залишити це в спокої? Чи є це загрозою для мого 

благополуччя чи корисним ресурсом?  

Ми згадуємо минулий досвід і раніше отриману 

інформацію, щоб сортувати нові враження. Цей 

розумовий скорочений шлях, який часто називають 

«евристикою», є необхідним для нашого виживання. 

Категоризація не повинна бути досконалою чи навіть 

правильною; вона просто має бути «достатньо 

хорошою» для виживання. На жаль, це залишає занадто 

багато місця для помилок.  

Наші предки покладалися на свою здатність швидко 

визначати загрози. Наприклад, шурхіт у кущах міг 

означати вовка, небезпеку, втечу! Цей інстинктивний і 

автоматичний процес забезпечував їх виживання, 
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дозволяючи швидко реагувати, не витрачаючи 

дорогоцінний час на аналіз кожної деталі звуку або 

місця. Їм не потрібно було точно оцінювати звук, їм 

потрібно було лише вижити. Факти не мали значення. 

Краще помилитися щодо вовка в кущах, тікаючи від 

кролика, ніж припустити, що це кролик, і помилитися 

— і бути з'їденим. Тому шурхіт у кущах був визначений 

як загроза.  

Цей самий механізм продовжує служити нам у 

сучасному житті. Однак кущі були замінені будівлями, а 

вовки — іншими людьми. Якщо ми не будемо достатньо 

обережними, ці межі можуть розмитися і перетворитися 

на рамки, які утримують нас у полоні, не тільки через 

те, як ми визначаємо інших, але й через те, як ми 

бачимо себе.   

Більшість категорій починають формуватися в 

нашій свідомості ще до того, як ми розуміємо їх 

значення. Деякі з них тихо присвоюються в наших 

домівках: «Ти відповідальний», «Ти складний», «Ти 

веселий». Інші присвоюються голосно нашим ширшим 

оточенням: «Ти дівчина», «Ти вірменин», «Ти 

християнин». Хоча в цих ярликах немає нічого поганого 

чи неправильного, вони супроводжуються заздалегідь 
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визначеним набором поведінки та очікувань. Якщо ваші 

дії виходять за межі цих очікувань, це, ймовірно, матиме 

неприємні наслідки.  

Цілком прийнятно прийняти ярлик або 

ідентичність, якщо це приносить вам гордість або 

розширює ваше самоусвідомлення. Ця книга не про 

відмову від того, що підносить вас або спрощує ваше 

життя; вона про те, щоб поставити під сумнів те, що 

обмежує вас, і про те, як ці ярлики можуть розділяти і 

применшувати нашу спільну людськість.  

Наприклад, одне діло мати ярлик «християнин» ( ), 

а інше — мати ярлик «антимусульманин» (anti-Muslim). 

Одне підтверджує вашу власну віру. Інше заперечує 

віру інших. Одне не обов'язково дорівнює іншому. Саме 

тут ярлики можуть зміщуватися від зосередженості на 

собі до зосередженості на інших. 

Деякі ярлики є особистими. Деякі — культурними. 

Деякі — самонакладеними. Але всі вони роблять одне й 

те саме: вони зводят нас до чогось простішого, чогось, 

що легше зрозуміти. І з часом, якщо ми чуємо їх 

достатньо часто, ми починаємо вірити, що вони є 

повною картиною того, хто ми є. 

З іншого боку, ярлики можуть бути дуже корисними 
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в сучасному світі значних технологічних і медичних 

досягнень. По-перше, вони спрощують спілкування і 

розуміння. Коли лікар діагностує у когось гіпертонію, 

цей ярлик передає складне біологічне явище одним 

терміном. Замість того, щоб описувати фізіологічний 

процес, «Ваші кровоносні судини звужуються, що 

спричиняє підвищення тиску і впливає на частоту 

серцевих скорочень», ми використовуємо термін 

«гіпертонія». Цей ярлик полегшує обговорення, 

розуміння та лікування захворювання. Подібним 

чином, ярлики, такі як «вчитель», «художник» або 

«інженер», допомагають нам швидко зрозуміти роль або 

досвід людини в суспільстві. Це економить наш час і 

енергію, дозволяючи стиснути значення в одне-два 

слова. 

Багато в чому ярлики є життєво важливими. Вони 

спрощують наші взаємодії і дозволяють нам 

функціонувати в дуже складному суспільстві. Без них 

пояснення навіть найпростіших понять стало б 

надзвичайно складним завданням. Однак те, що є 

ефективним для мозку, не завжди є корисним для 

суспільства, людства або нашого особистого життя. 

Хоча ярлики допомагають нам розуміти, вони також 
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можуть обмежувати та спотворювати наше розуміння. 

Коли ми застосовуємо їх бездумно або несвідомо, 

ярлики можуть стати шкідливими. Вони створюють 

стереотипи, які зводят людей до надмірно спрощених і 

перебільшених уявлень. Замість того, щоб бачити 

людину такою, яка вона є насправді, ми судимо її на 

основі попередніх уявлень про її стать, етнічну 

приналежність, релігію або роль у нашому житті. Один 

ярлик може затьмарити глибину і складність людської 

особистості, розділяючи нас, а не з'єднуючи. 

Ця тенденція покладатися на стереотипи сприяє 

осуду і перешкоджає співчуттю. Коли ми визначаємо 

когось за його ярликом, а не за його індивідуальністю, 

ми втрачаємо з виду його людські якості. Ми не 

помічаємо «сірі» зони — нюанси людського буття. 

Стереотип діє як бар'єр, заважаючи нам бачити спільні 

переживання та емоції, які нас об'єднують. Він створює 

менталітет «ми проти них», посилюючи поділ, який 

ізолює нас у відповідних категоріях. 

Самоідентифікація також може стати ментальною 

кліткою. Коли ми надмірно ідентифікуємо себе з 

ярликом, ми часто обмежуємо свої вибори та поведінку, 

щоб відповідати його рамкам. Наприклад, людина, яка 
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ідентифікує себе як «сором’язлива», може уникати 

можливостей висловитися, навіть якщо вона впевнена у 

своїх здібностях. Людина, яка називає себе «веселою», 

може придушувати свою більш серйозну або вразливу 

сторону, побоюючись, що це суперечитиме її 

сприйнятій ідентичності. 

Ці самонакладені обмеження можуть перешкоджати 

зростанню та дослідженню. Коли ми обмежуємо себе 

ярликом, ми заперечуємо мінливість і складність нашої 

природи. Ми застрягаємо в моделях поведінки, які 

здаються безпечними та передбачуваними, але можуть 

більше не відповідати нашим потребам.  

Щоб звільнитися від цих самонакладених ярликів, 

потрібні мужність і цікавість. Готовність вийти за межі 

зони комфорту і прийняти всі аспекти того, ким ми є. 

Йдеться про використання інструментів усвідомлення і 

відстороненості, щоб звільнитися від ментальних 

в'язниць, які ми наклали на себе через сім'ю, 

суспільство, культуру, релігію, політику або спільноту.  

Ми так сильно хочемо ідентифікувати і спростити 

світ навколо нас, що створили складні проблеми, які 

наш розум не може вирішити. Ми створили і потрапили 

в свою власну ментальну пастку « ». Отже, ключ тут 
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полягає в роботі з самим розумом.  

Наша перспектива впливає на те, що ми помічаємо. 

Якщо ми шукаємо в когось недоліки, ми їх знайдемо. 

Якщо ми зосереджуємося на наших відмінностях, вони 

будуть чітко виділятися. Мозок надзвичайно вправний 

у пошуку доказів, що підтверджують те, що він шукає. 

Попросіть його знайти причини, щоб не любити себе, і 

він складе список. Попросіть його знайти причини, щоб 

не любити когось іншого, і він складе інший список.  

Питання, які ми задаємо собі, ярлики, які ми 

використовуємо, аспекти, на яких ми зосереджуємося, і 

думки, в які ми віримо, — все це сприяє нашому 

зближенню або віддаленню, успіху або невдачі, любові 

або страху. Ось чому усвідомлення має значення. Бо 

хоча потреба мозку в ярликах допомагає нам швидше 

розуміти, наше свідоме мислення має силу 

сповільнювати, ставити під сумнів і переглядати. Воно 

дозволяє нам бачити за межами поверхні і цінувати 

тонкощі, які роблять кожну людину, досвід і момент 

унікальними.  

Справа в тому, що ярлики існують не тільки в мові. 

Вони живуть у пам'яті, в емоціях, у тілі. Ми не просто 

думаємо про них, ми носимо їх у собі. З часом вони 
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вплітаються в те, як ми говоримо, чого очікуємо, чого 

боїмося і як любимо. Ми перестаємо помічати різницю 

між тим, ким ми є насправді ( ), і тим, ким нас навчили 

бути. Ось чому усвідомлення є важливим інструментом 

не тільки для більш чіткого сприйняття світу, але й для 

відновлення зв'язку з самими собою. 

Хороша новина полягає в тому, що, хоча мозок 

налаштований на ефективність, він також здатний до 

адаптації та змін. З практикою ми можемо навчити себе 

виходити за межі ярликів і взаємодіяти зі світом більш 

свідомо та інклюзивно. Той самий мозок, який шукає 

ярлики, можна навчити шукати глибше розуміння та 

зв'язки. Для цього потрібні лише ваша готовність, ваша 

цікавість і ваша участь. 

Ярлики завжди будуть частиною нашого життя, це 

безсумнівно, але ми не повинні дозволяти їм визначати 

або диктувати, як ми бачимо себе або інших. Вони не 

повинні контролювати наші вибори або наші погляди. 

Відкривши свій розум і поставивши під сумнів 

обмеження цих ментальних скорочень, ми можемо 

почати бачити себе, світ і один одного крізь призму 

цікавості, розуміння та співпраці. Саме звідси 

починається свобода — не з видалення ярликів, а з 
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послаблення їхнього впливу на нас. Коли ми 

пам'ятаємо, що ми є чимось більшим, ніж слова, якими 

нас описують, ми починаємо справжню роботу над тим, 

щоб стати тими, ким ми є насправді. 

 



 

 

Частина 1:  

Елементи ідентичності 



 

 

Ідентичність / Стереотип 
 

 

 

 

 

 

У момент народження нам дають ім'я, культуру, 

релігію, гендерну роль, соціальний статус і 

класифікують за расою або національністю. Ці ярлики 

покликані забезпечити ясність і структуру. Вони 

допомагають нам орієнтуватися у світі, даючи нам 

відчуття приналежності та напрямку. Крім того, 

визначення ролей, поведінки та можливостей надає 

контекст для розуміння себе та інших.  

Однак, хоча ці ярлики спочатку є корисними, вони 

можуть стати обмежувальними, коли їх застосовують 

жорстко. Спочатку вони є інструментами для 

спрощення життя, але з часом можуть обмежувати 

особистісний ріст і самопізнання. Вони покликані 

направляти нас у світі, але часто перетворюються на 

суворі визначення, які нас обмежують. Вони диктують, 
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ким ми повинні бути, замість того, щоб дозволити нам 

відкрити, ким ми є насправді або ким ми хотіли б бути. 

Наприклад, що відбувається, якщо ми маємо дві 

суперечливі характеристики в нашій ідентичності? Що 

відбувається, коли ми більше не вписуємося в жорсткі 

рамки? Що, якщо ми маємо дві, здавалося б, протилежні 

істини або переконання? Що, якщо ми одночасно 

мусульмани і геї, республіканці і прихильники права на 

аборт, демократи і прихильники права на володіння 

зброєю? Що, якщо ми не повністю вписуємося в жорстке 

визначення наших ярликів?   

Що, якщо наша радість не виглядає так, як повинна, 

або наш біль не відповідає сценарію горя чи травми? 

Що, якщо ми не поводимося так, як повинні поводитися 

«жертви»? Що, якщо ролі, які нам дали, більше не 

можуть вмістити всю складність, до якої ми виросли? Чи 

вибираємо ми одну істину замість іншої? Чи 

приховуємо ми один аспект себе, щоб і далі належати до 

наших спільнот? Чи придушуємо, заперечуємо, 

соромимося або виганяємо аспекти того, ким ми є, щоб 

стати більш прийнятною версією для інших? 

Жорсткі ідентичності не залишають місця для 

суперечностей, принаймні без наслідків. Вони 



Непов'язаний 
 

 
 

 
29 

вимагають послідовності, а не чесності. Але люди не є 

послідовними. Ми багатогранні, еволюціонуємо і часто 

суперечливі за своєю природою. Однак проблема не в 

тому, що ми складні; проблема в тому, що нас вчили, що 

складність є заплутаною або, ще гірше, неприйнятною. 

Замість того, щоб показати іншим , що більшість світу 

існує в сірій зоні, ми дотримуємося сценарію і обираємо 

сторону. І тому ми принижуємо себе, щоб відповідати 

тому, що знайоме іншим. Ми хочемо належати. Ми 

хочемо, щоб нас розуміли. Тому ми реорганізовуємо 

свою ідентичність, щоб вписатися.  

Оскільки ми не народжуємося з повною 

ідентичністю, ми будуємо її з часом через перейняті 

вірування, традиції, які ми практикуємо, та наш 

загальний досвід. З раннього віку ми вбираємо ідеї 

інших — батьків, вчителів, однолітків, ЗМІ та 

суспільства — і несвідомо будуємо відчуття себе з цих 

зовнішніх впливів. Ми підсвідомо скануємо своє 

оточення і задаємо собі кілька важливих питань: яка 

частина мене допомагає мені почуватися більш 

прийнятою? Що допомагає мені почуватися менш 

відстороненою? Як я можу поліпшити свою 

адаптивність? 
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Це наводить на думку питання: наскільки наша 

ідентичність є справді нашою? Якби ми народилися в 

іншій країні або були виховані іншими батьками, ми, 

ймовірно, мали б інші переконання і жили б за іншими 

цінностями. Цей простий факт показує, що багато з 

того, з чим ми себе ідентифікуємо, не є незмінним або 

внутрішнім. Це запозичене, прийняте і підкріплене 

навколишнім середовищем. Ми рідко зупиняємося, щоб 

поставити під сумнів ці шари, і тому вони 

закріплюються в «істинах», які керують нашою 

ідентичністю, а отже, і нашим життям. 

Наше почуття виживання глибоко пов'язане з цими 

ідентичностями, оскільки вони вкорінені в наших 

сім'ях, спільнотах і нашому почутті безпеки та 

приналежності до них. Ставлячи під сумнів нашу 

ідентичність, ми ризикуємо втратити почуття 

приналежності до нашого оточення. Ось чому ми 

продовжуємо чіплятися за ідентичності та спільноти, які 

нас обмежують або обмежують. Ми не так охоче 

змінюємося, бо зміна здається нам своєрідною смертю. 

 Але що, якщо це зовсім не смерть? Що, якщо це 

повернення? Повернення до чогось м'якшого, 

правдивішого, до чогось, що існувало до того, як світ 
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сказав нам, ким бути. Відпустити себе не обов'язково 

означає втратити себе. Це може означати нарешті 

зустріти себе без шуму та обмежень.  

Так, це може здаватися кінцем чогось, але часто те, 

що закінчується, — це гра. Прикидання. Версія нас, яка 

була повністю сформована очікуваннями та 

виживанням. А те, що починається натомість, — 

справжнє. Не вишліфоване. Не загальноприйняте. 

Нелегке для пояснення. Але справжнє. 

Це запрошення не відмовитися від ідентичності, а 

повернути собі авторство. Вибрати те, що залишається. 

Відпустити те, що більше не підходить. Ставити 

питання не як акт бунту, а як акт поваги до істини, яка 

намагається проявитися в нас. Бо чим більше ми 

розуміємо, скільки ми успадкували, тим більше сили 

маємо, щоб створити щось нове. І це не кінець. Це 

початок. 

 

Що таке ідентичність? 

Ідентичність — це внутрішня історія, яку ми 

розповідаємо собі про те, хто ми є. Вона складається з 

наших переконань, ролей, які ми виконуємо, рис, які ми 

цінуємо, і моделей поведінки, які ми повторюємо. Це 
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відповідь на питання «Хто я?», прошепотане тихо або 

викрикнуте на весь світ. 

Але ідентичність — це не одна річ. Це багатошарова 

структура, побудована з часом на основі нашого 

виховання, культури, стосунків, травм, перемог і 

значення, яке ми їм надаємо. Деякі частини є обраними. 

Деякі — успадкованими. Деякі — реакціями на біль. 

Деякі — мріями, які ми ще не втілили в життя. 

В своїй основі ідентичність є одночасно і лінзою, і 

якорем. Вона формує наше бачення світу і дає нам 

відчуття безперервності, коли ми рухаємося по ньому. 

Але коли ми занадто сильно тримаємося за неї, вона 

може перетворитися на клітку. Коли ми плутаємо те, 

ким ми є, з тим, ким ми мусили бути, ми обмежуємо 

можливості того, ким ми могли б стати. 

Можливо, ви були миротворцем у своїй родині, 

передовиком, тихим, сильним. Не тому, що ви справді 

були такими, а тому, що це було потрібно для любові, 

безпеки, миру або схвалення.  

З часом ці ролі перетворилися на ідентичність. Ви 

почали вірити, що бути «відповідальним» або «тим, хто 

ніколи не потребує допомоги» — це просто те, ким ви є. 

Але це були лише реакції. Адаптації. Вони допомогли 
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вам вижити в умовах, які не давали простору для всього 

вашого «я».  

Проблема не в тому, що ти грав роль, а в тому, що 

ніхто не сказав тобі, що ти можеш її перерости. Що ти 

можеш вибрати інший спосіб існування, коли небезпека 

мине. І саме з цього вибору починається твоя справжня 

ідентичність. Бо ти не є вибором, ти є тим, хто вибирає. 

Ти є тим, хто приймає рішення. Ти є тим, хто вибирає. 

Справжня свобода полягає в цьому розумінні.  

Справжня ідентичність не полягає в тому, що нам 

говорили; вона полягає в тому, що залишається, коли ми 

починаємо говорити правду. Це не ярлик. Це не 

вистава. Це не роль. Це істота, що лежить в основі 

всього. І коли ми повертаємося до цього, все інше стає 

вибором, а не в'язницею. Ми прокидаємося до своєї 

здатності вибирати, ким ми є і як рухатися далі.  

 

Ярлики розширюють або звужують: 

Ярлики можуть покращити нашу ідентичність і 

життя, надаючи відчуття приналежності та зв'язку. 

Ярлики дають нам спільноту і підтримку, коли ми 

знаходимо інших, хто їх поділяє. Вони мають потенціал 

збагатити наше життя, сприяючи єдності та 
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взаєморозумінню. Є цінність у почутті гордості за 

ярлик, який резонує з вами, оскільки він може додати 

глибини вашому відчуттю себе.  

Ярлики також можуть нести автоматичні, 

обмежувальні визначення. Коли ви чуєте слова 

«дружина», «індуїст» або «італієць», ваш розум одразу 

формує образ того, ким повинна бути ця людина, у що 

вона повинна вірити і як повинна поводитися. Якщо 

людина не відповідає цим очікуванням, це може 

викликати дискомфорт, шок або навіть конфлікт. Ми 

несвідомо обмежуємо людей рамками наших 

припущень, очікуючи, що вони будуть відповідати 

нашій версії їхньої етикетки, незалежно від того, чи є ці 

очікування позитивними чи негативними. 

Ця динаміка не тільки обмежує інших, але й створює 

напругу в наших стосунках. Накладаючи очікування 

щодо ролей, ми обтяжуємо інших завданням 

відповідати нашим уявленням про те, якими вони 

повинні бути. Роблячи це, ми обмежуємо їхню свободу, 

а також нашу власну здатність по-справжньому бачити і 

розуміти їх. Те саме стосується і нас самих.  

Філософ і письменник Сьорен К'єркегор вловив цей 

парадокс, коли сказав: «Як тільки ти навішуєш на мене 
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ярлик, ти заперечуєш мене». Коли інші проектують на 

нас заздалегідь визначені ярлики, вони применшують 

нашу індивідуальність. Нас більше не бачать такими, 

якими ми є, а бачать як образ, створений їхніми 

очікуваннями. Це обмежувальна сторона ярликів. Про 

це ми повинні пам'ятати, вибираючи свої ярлики. Це 

делікатний баланс між розширенням і обмеженням 

нашого самоусвідомлення.  

Ваші переконання щодо ярликів можуть або 

звільняти, або обмежувати вас. Вони мають силу 

звільняти вас або тримати в рамках. Те саме стосується 

впливу ваших переконань на інших. Однак ви можете 

відмовитися від стереотипів і обмежувальних визначень, 

пов'язаних з ярликами. Ви можете дозволити собі 

відчути все розмаїття життя. Таким чином світ стає 

більшим, ширшим і сповненим можливостей. Це шлях 

до справжньої свободи: усунення бар'єрів, накладених 

ярликами, і прийняття нескінченної складності того, 

ким ми є. 

 

Пастка спрощення: 

Хоча ідентичність є глибоко особистою, стереотипи 

— це спосіб суспільства її спростити. Це готові 
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визначення , засновані на зовнішніх ознаках, таких як 

гендерні ролі, раса або професія. Стереотипи зручні для 

мозку, який шукає скорочення шляхів для розуміння 

світу. Але ці скорочення є обмежувальними. Вони 

зводять складних особистостей до надто спрощених 

категорій, позбавляючи їх глибини та людяності. 

Стереотипи не тільки впливають на те, як ми 

сприймаємо інших, але й формують наше 

самосприйняття. Хлопчик, якому кажуть, що він 

повинен бути майстром спорту, може все життя носити 

ярлик слабкості просто тому, що він ним не є. Жінка, 

якій постійно кажуть, що вона «тиха», може уникати 

висловлюватися, вважаючи, що її голос не має значення. 

Ці ярлики стають самореалізуючимися пророцтвами не 

тому, що вони правдиві, а тому, що їх вважають 

правдивими. 

З часом стереотипи стають чимось більшим, ніж 

припущеннями; ми починаємо їх носити. Ми 

внутрішньо приймаємо судження, очікування та ролі, 

які нам приписали, і вони починають формувати нашу 

поведінку, те, що ми вважаємо можливим, і навіть те, як 

ми оцінюємо себе. Не усвідомлюючи цього, ми 

проживаємо життя, реагуючи не на те, ким ми є 
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насправді, а на те, ким, на нашу думку, ми повинні 

бути. 

Гордість за ярлик може давати відчуття сили. «Я 

надійний» або «Я досягаю успіху». Однак це також може 

нас загнати в пастку. Ми можемо відчувати тиск, щоб 

підтримувати цю ідентичність, навіть коли вона вже не 

служить нам. Ми можемо побоюватися, що вихід за її 

межі розчарує інших або порушить наше 

самоусвідомлення. Самоідентифікація може бути такою 

ж обмежувальною, як і суспільні стереотипи. Коли ми 

визначаємо себе за однією характеристикою або роллю, 

ми обмежуємо свої можливості, навіть якщо сприймаємо 

себе як складних або багатогранних. 

Насправді, легко потрапити в пастку, вважаючи себе 

складними, а інших — простими. Якщо у мене був 

поганий день і я грубо відреагувала на когось, я можу 

дати собі перевагу сумніву, тому що у мене був поганий 

день. Я не буду вважати цей короткий досвід частиною 

своєї особистості. Однак інша людина може так вважати. 

Вона може сприймати це як «це покоління має погані 

манери» або «вірмени грубі». «Жінки нетактовні». Мене 

будуть стереотипно вважати частиною групи, до якої я, 

здається, належу. Не тільки я, як особистість, буду 
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відповідальна за свої дії. У це судження буде включена 

ціла група людей.  

Ми надаємо собі право бути багатогранними, 

водночас зводимо інших до стереотипів. Цей подвійний 

стандарт засліплює нас щодо нашої спільної людської 

природи і створює менталітет «ми проти них», що 

підживлює розбрат і непорозуміння. 

Стереотипи — це не просто соціальні інструменти, 

вони формують ідентичність . Вони впливають на те, як 

ми презентуємо себе у світі, наскільки безпечно ми 

почуваємося, коли нас бачать, і скільки ми готові 

розкрити про себе. І хоча ми не можемо контролювати 

те, як нас сприймають інші, ми можемо повернути собі 

право вирішувати, що ми сприймаємо. Коли ми це 

робимо, ми починаємо здійснювати тонкий, але 

радикальний перехід від того, щоб бути визначеними 

світом, до того, щоб визначати себе в ньому. 

 

Життя через ролі: 

Подумайте про ролі, які ми виконуємо — батьки, 

партнери, художники, лідери. Ці ролі формують наше 

уявлення про себе, але що відбувається, коли вони 

змінюються? Коли стосунки закінчуються, діти 



Непов'язаний 
 

 
 

 
39 

дорослішають або мистецтво більше не надихає? Чи 

зникає разом з ними наша ідентичність? Якщо наше 

самоусвідомлення пов'язане з речами, які можуть 

змінюватися, то хто ми є, коли ці речі зникають? Якщо 

інші люди визначають, хто ми є, виходячи з ролей, які 

ми виконуємо у стосунках з ними, чи можемо ми бути 

собою? Чи буваєте ви коли-небудь по-справжньому 

«собою»? Чи існує «ви» без інших? 

Ви можете пізнавати себе через професію або 

роботу, але що відбувається, коли ви втрачаєте роботу 

або вам більше не подобається професія? Хто ви тоді? 

Куди поділася ваша ідентичність? Чи перестали ви бути 

собою, якщо ви більше не займаєтеся юридичною 

практикою, не пишете книги або не викладаєте? Чи є ви 

сумою всіх своїх частин? Що відбувається, коли ці 

частини змінюються? Що відбувається, коли змінюється 

наша роль? 

Ролі тісно пов'язані з нашою ідентичністю, але вони 

не є фіксованими; навпаки, вони динамічні і 

еволюціонують. Вони не є сутністю того, хто ми є. Часто 

вони є проекцією сімейних або суспільних очікувань. 

Наприклад, від батьків очікують, що вони будуть 

турботливими, безкорисливими і готовими до жертв. 
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Від боса очікують рішучості, авторитетності та 

впевненості. Хоча ці риси можуть відповідати 

природним схильностям деяких людей, вони також 

можуть відчуватися обмежувальними для тих, хто не 

вписується в ці рамки. 

Тиск, що змушує відповідати ролям, може 

придушувати автентичність. Матір, яка переслідує свої 

власні пристрасті, можуть назвати недбалою. 

Чоловікові, який виявляє вразливість, можуть сказати, 

що він не є «справжнім» чоловіком. Ці судження не 

тільки обмежують особистість, але й підсилюють вузькі 

визначення того, якою має бути роль. 

Як тільки ми починаємо вірити, що ми є цією роллю, 

ми починаємо жити для неї. Ми оцінюємо свою цінність 

за тим, наскільки добре ми її виконуємо. Ми 

придушуємо ті частини себе, які не відповідають їй. 

Навіть коли роль стає важкою, ми все одно продовжуємо 

її виконувати, тому що пов'язали її зі своїми цінностями, 

ідентичністю та стосунками. Ми боїмося , що вихід за її 

межі зробить нас невпізнанними, нелюбими або навіть 

покинутими. Тому ми залишаємося в тій версії себе, яка 

здається прийнятною, навіть коли вона вже не 

відчувається справжньою. 
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Однак ролі не є статичними; вони еволюціонують у 

міру зміни нашого життя. Вчитель може залишити 

класну кімнату, щоб знову стати учнем. Спортсмен 

може перейти до тренерської роботи. Доглядач може 

сам потребувати догляду. Ці зміни можуть викликати 

відчуття нестабільності, ніби частина нашої 

ідентичності втрачена. Але вони також дають 

можливість переосмислити, хто ми є в рамках нашої 

власної ідентичності. 

Не обов'язково потрібно відмовлятися від ролі; 

можливо, її просто потрібно переосмислити. Іноді її 

просто потрібно розширити, щоб вона містила більше 

того, ким ми є. Чоловік не повинен відмовлятися від 

своєї чоловічості, щоб бути цілісним; він може 

переосмислити її, включивши в неї емоційну свідомість, 

доброту та вразливість. Лідер не повинен припиняти 

керувати; він може керувати з емпатією замість 

контролю та співпрацею замість авторитету. Коли ми 

розширюємо роль, а не уникаємо її, ми даємо собі 

можливість рости в її межах. Ми створюємо простір для 

повного прояву нашої людської сутності. 

Можливо, тоді ми є спостерігачами цих змін, 

усвідомленням, яке залишається незмінним, тоді як 
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обставини, ролі, та ідентичності змінюються навколо 

нас. Ця перспектива запрошує нас бачити ідентичність 

не як щось фіксоване або втрачене, а як щось мінливе. 

Щось, що постійно адаптується до нового, зберігаючи 

незмінну суть самосвідомості.  

 

Ідентичність у русі: 

Коли ми дозволяємо зовнішнім факторам 

контролювати нас, ми віддаємо свою силу. Розрив 

стосунків, втрата роботи або перехідний період у житті 

можуть здаватися кризою ідентичності, але вони також 

можуть бути нагодою задати собі кілька глибоких 

питань: Хто я без цих речей? Ким я хочу стати? Чи я 

просто реагую на життя? 

Можливо, відповідь полягає в тому, що ми не є 

фіксованими ідентичностями, а постійно змінюваними, 

еволюціонуючими істотами. Можливо, наші 

ідентичності завжди перебувають у русі. Коли ми 

відмовляємося від потреби вписуватися в рамки або 

вписувати в них інших, ми відчуваємо глибше почуття 

свободи. Ця свобода схожа на вдихання свіжого повітря 

після перебування в замкнутому просторі; вона 

розширює наші перспективи і дозволяє нам бачити себе 
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та інших більш чітко.  

Практично це означає ставити під сумнів ролі та 

ярлики, які ми прийняли, і запитувати, чи відповідають 

вони тому, ким ми хочемо бути. Це означає дати собі 

дозвіл досліджувати нові інтереси, приймати різні ролі 

та переосмислювати свої цінності. Це також означає 

поширювати цю милість на інших, утримуючись від 

суджень і зберігаючи цікавість до їхньої складності.  

Відпускаючи, ми відкриваємо двері до нескінченних 

можливостей для зв'язку, зростання та розуміння. Ми 

починаємо бачити себе та інших не як ярлики, а як 

живі, дихаючі вирази можливостей. Ми можемо 

прийняти весь спектр того, ким ми є, і поширити таке ж 

розуміння на тих, хто нас оточує. 

Тож, хто ви? Ви — це ролі, які ви виконуєте, 

переконання, яких ви дотримуєтеся, та ярлики, які ви 

прийняли? Або ви — це мінлива та еволюційна суть, яка 

залишається незмінною, коли ці ролі та ярлики 

змінюються? Ви — це щось глибше, ніж те, що 

сприймають інші? Ці питання спонукають нас дивитися 

за межі поверхні та знову з'єднатися з сутністю того, ким 

ми є.  

Прив'язуючи нашу ідентичність до чогось більшого, 
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ніж зовнішні визначення, ми можемо прийняти свободу 

рости, адаптуватися і постійно відкривати себе заново, 

незалежно від того, як це може виглядати або що про це 

думають інші. Це нагадує нам, що життя — це не про 

визначення, а просто про існування. Воно про життя, 

енергію, потік і рух. 

 

Ідентичність як творення: 

А що, якщо ідентичність — це не тільки те, що ми 

створюємо, але й те, що створює нас? Ідентичність — це 

не просто костюм, який ми одягаємо; вона активна. Вона 

не похована під життям; вона вплетена в нього. Кожного 

разу, коли ми розповідаємо світу, хто ми є, кожного 

разу, коли ми діємо відповідно до переконань про себе, 

ми не просто розкриваємо ідентичність, ми будуємо її. 

Ми формуємо світ навколо себе через наше розуміння 

себе. Ми рухаємося по світу, виходячи з того, як ми 

бачимо себе. 

Я не є лише скам'янілістю, яку ми викопуємо з 

минулого. Це план, який ми пишемо в майбутнє. 

Людина, якою ми вважаємо себе, стає архітектором 

нашої реальності. Якщо ми вважаємо себе негідними, 

ми побудуємо життя, яке це підтверджує. Якщо ми 



Непов'язаний 
 

 
 

 
45 

вважаємо себе сильними, ми побудуємо життя, яке це 

відображає. Ідентичність — це не лише дзеркало, це 

також проектор. Вона не чекає, поки реальність її 

підтвердить. Вона створює реальність, яка їй відповідає. 

Те, ким ми вважаємо себе, стає межею або відправною 

точкою для того, що ми дозволяємо собі мати, бути або 

робити.  

Те, ким ми вважаємо себе — наше «я є» — не тільки 

формує нашу поведінку, але й формує світ, в якому ми 

живемо. Це переконання діє як фільтр, як лінза. Воно 

забарвлює те, що ми бачимо, як ми інтерпретуємо 

інших і як ми інтерпретуємо себе. Якщо ваша лінза 

каже: «Я недостатній», то все стає доказом цього 

переконання . Компліменти здаються підозрілими. 

Можливості здаються недосяжними. Відмова здається 

неминучою. Люди навколо нас починають виконувати 

свої ролі в нашій історії. Але коли лінза змінюється на 

«Я є цілісним» або «Я маю право на помилки», то те 

саме життя починає виглядати інакше. Це і є творча 

сила ідентичності. Ми не просто реагуємо на життя, ми 

формуємо його. Ми «активуємо» його через нашу 

ідентичність і поведінку.  

Більшість змін відбувається, коли ми коригуємо 
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свою поведінку, але трансформація відбувається, коли 

ми відпускаємо ідентичність, яка спочатку створила цю 

поведінку. Ви можете працювати над тим, щоб 

позбутися звички, що зазвичай є невдалим, або ви 

можете відпустити ту частину себе, яка потребує 

звички, щоб почуватися цілісною, визнаною, коханою 

або безпечною.  

Ми можемо роками намагатися виправити 

симптоми, ніколи не звертаючи уваги на 

першопричину. Ми можемо прочитати всі книги, 

пройти всі курси і все одно відчувати себе застряглими, 

тому що нічого не зміниться, поки не зміниться 

ідентичність. Але коли ми відпускаємо старе «я», те, що 

потребувало захисту, визнання або контролю, ми 

відкриваємо двері до нового способу життя. Не до 

кращої версії тієї ж історії, а до зовсім іншої історії. 

 

Втілення в життя: 

Стати автором своєї ідентичності 

 

Зверніть увагу на оповідача: протягом одного повного 

дня звертайте увагу на внутрішній голос, який 

використовує «Я є...». Кожного разу, коли ви його 
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помічаєте, чи то «Я втомлений», «Я занадто багато», «Я 

не вмію цього робити», — зупиніться. Запитайте себе: це 

правда чи звичка? Чи це ідентичність, яку я хочу 

продовжувати? Ви ще не намагаєтеся змінити думки. 

Просто спостерігайте. Усвідомлення — це перший крок 

до звільнення. Це перший крок.  

 

Оскаржуйте ярлик: виберіть один особистий ярлик і 

запишіть у щоденнику, як він вплинув на вашу 

поведінку. Запитайте себе: що б я робив інакше, якби не 

ідентифікував себе з цим ярликом? Хто я з цим 

ярликом? Як я повинен діяти або поводитися через 

нього? Чи хочу я його зберегти? Що означало б 

розширити його або взагалі прибрати? 

 

Спостерігайте без припущень: протягом одного дня 

свідомо уникайте припущень щодо чиєїсь ідентичності 

або переконань на основі зовнішності, професії або 

політичної/релігійної приналежності. Натомість 

задавайте питання або залишайтеся цікавими щодо 

того, хто вони насправді. Подумайте, як це змінює ваші 

взаємодії. Іноді простіше звільнити інших від їхньої 

ідентичності, перш ніж ми зможемо звільнити себе. 
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Привчання себе звільняти інших від стереотипів вплине 

на те, як ви почнете бачити себе. Не має значення, з 

чого ви почнете практику; важливо те, що ви 

практикуєте.  

 

Питання для саморефлексії: 

Хто я без шуму ярликів? 

 

Яку ідентичність я підсвідомо успадкував через 

культуру, сім'ю, релігію або виживання, яка, можливо, 

вже не здається мені правдивою? (Зверніть увагу на те, 

що здається нав'язаним, а не вільно обраним). 

 

Які твердження «я є» тихо формують те, як я бачу себе 

сьогодні? (Приклади: «Я не гідний любові», «Я 

відповідальний», «Я занадто багато», тощо. Звідки вони 

взялися? Чи служать вони вам і досі? Як вони вас 

обмежують?) 

 

Коли я уявляю, що відпускаю одну з цих ідентичностей, 

які емоції виникають — страх, полегшення, опір, горе? 

(Дозвольте собі відчути ціну утримання та ризик 

відпускання). 
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Яку ідентичність я готовий прийняти зараз? Яке нове 

«я» відповідатиме життю, яке я хочу створити? (Воно не 

має бути грандіозним. Воно просто має бути 

правдивим). 

 

Як змінюється моє бачення інших, коли я відчуваю себе 

в безпеці і впевнено стою на ногах? (Чи менше я суджу? 

Чи менше змагаюся? Чи більше спілкуюся? Чи став я 

веселішим, відкритішим і добрішим?) 

 

Чи помилявся я коли-небудь, сприймаючи стереотип за 

чиюсь ідентичність або свою власну? Що сталося, коли я 

заглибився в це питання? (Дослідіть один випадок, коли 

ваше сприйняття змінилося.) 

 

Якщо я відпущу те, ким мене навчили бути, ким я можу 

стати? (Дозвольте собі подумати над цим.) 



 
 
 
 
 
 

Вподобання / Судження 
 

 

 

 

 

 

 

Люди природно помічають відмінності між собою та 

в навколишньому середовищі. Ми спостерігаємо 

відмінності між людьми, місцями та речами як частину 

нашого сприйняття світу. Будь то колір шкіри, мова, 

якою вони розмовляють, або традиції, яких вони 

дотримуються, визнання відмінностей є частиною 

нашої вродженої природи. Ця здатність допомагає нам 

орієнтуватися в незнайомих просторах і розвивати 

глибше розуміння. 

Поряд із цими відмінностями ми також розвиваємо 

уподобання — схильність до досвіду, людей та ідей, які 

здаються нам знайомими, безпечними або приємними. 

Ці уподобання формуються під впливом нашого 

виховання, культури, цінностей та спогадів. З часом ми 
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починаємо віддавати перевагу певним проявам життя 

над іншими, часто не замислюючись над тим, звідки 

взялися ці схильності. 

До того часу, як ми сформували свою ідентичність, 

наші уподобання часто відображають не лише смак. 

Вони відображають те, як ми були сформовані. За що 

нас хвалили, за що карали, ким ми мали стати, щоб 

належати до наших спільнот. Уподобання здаються 

невинними, але часто несуть на собі тягар ідентичності. 

Коли уподобання пов'язані з судженнями, вони 

втрачають свою корисність. Зважте на різницю між 

висловлюваннями «Я віддаю перевагу карим очам» і 

«Карі очі кращі за блакитні». Перше висловлює 

особистий смак, друге — ієрархію цінностей. Воно 

натякає, що одна характеристика є природно вищою за 

іншу, створюючи непотрібні конфлікти та порівняння. 

У той момент, коли ми починаємо надавати 

значення відмінностям, які ми спостерігаємо в інших, 

називаючи їх кращими чи гіршими, правильними чи 

неправильними, ми вступаємо в сферу суджень. Те, що 

починалося як нейтральне спостереження, 

перетворюється на тонкий ієрархічний порядок. Ми не 

просто помітили, що нам більше подобається, ми склали 
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рейтинг. І тим самим ми почали відокремлювати, 

обмежувати і закривати себе від того, чого не розуміємо. 

Проблема не в уподобаннях; у всіх нас є 

уподобання. Вони формуються через наш досвід 

взаємодії із зовнішнім світом та один з одним. Від їжі, 

яку ми любимо, до одягу, який нам найбільше 

подобається, наші уподобання формують те, як ми 

проявляємо себе у світі. Вони є особистим виразом 

смаку, сформованим поєднанням біології, виховання та 

досвіду. У всіх нас є безліч уподобань, що поширюються 

на різні теми.  

Ви можете віддавати перевагу піці перед 

гамбургерами, чорному автомобілю перед білим, 

штанам перед спідницями, холодній погоді перед 

спекотною, привітним офіціантам перед грубими. 

Кожен досвід змінює і формує наші уподобання. Більше 

цього. Менше того. Але що відбувається, коли ці 

уподобання перетворюються на судження? Коли наші 

особисті симпатії та антипатії перестають бути лише 

нашими виборами, а стають стандартами, за якими ми 

оцінюємо інших? 

Вподобання кажуть: «Це те, що мені здається 

правильним». Судження кажуть: «Це те, що має бути 
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правильним для всіх». Одне залишає простір для 

відмінностей, інше прагне згоди, часто підсвідомо. Цей 

перехід від особистого смаку до нав'язаних цінностей 

може мати реальні наслідки, особливо коли він 

підкріплює упередження щодо людей, культур або 

способів життя. 

Саме тут починають формуватися наші внутрішні 

упередження. Коли ми постійно вважаємо свої 

уподобання кращими, ми починаємо вірити, що наш 

шлях є правильним. Ця віра стає лінзою, через яку ми 

оцінюємо інших не просто як інших, а як неправильних, 

гірших або навіть небезпечних.  

Те, що починається як тихе судження, може швидко 

вкоренитися в колективному мисленні, підкріпленому 

культурою, ЗМІ та історією. І, не усвідомлюючи цього, 

ми починаємо плутати звичність з істиною, а 

відмінність з небезпекою. 

 

Створення ціннісних суджень: 

Здатність помічати відмінності глибоко вкорінена в 

нашій біології. Наші предки покладалися на свою 

здатність розпізнавати відмінності в навколишньому 

середовищі як механізм виживання. Виявлення різних 
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закономірностей, таких як зміни погоди або поведінки 

тварин, допомагало їм адаптуватися і готуватися до 

викликів. Подібним чином, помічання відмінностей між 

людьми, таких як друг проти супротивника або 

союзник проти незнайомця, було вирішальним для 

забезпечення безпеки та побудови спільнот. 

Ця схильність до категоризації та диференціації є 

функцією потреби мозку швидко обробляти великі 

обсяги інформації. Розподіляючи світ на чіткі категорії, 

мозок економить енергію і дозволяє нам швидко 

приймати рішення.  

У давнину ця навичка дозволяла швидко оцінювати 

небезпеку та можливості. Такі відмінності, як незвичний 

одяг або акцент, могли сигналізувати про присутність 

іншого племені, допомагаючи первісним людям 

вирішити, чи наближатися до ситуації, чи уникати її. 

Хоча цей процес був життєво важливим для 

виживання, він також поклав початок упередженням і 

припущенням, які згодом вплинули на наше розуміння. 

Те, що почалося як нейтральний і необхідний навик 

розпізнавання відмінностей, перетворилося на спосіб 

оцінювання та ранжування відмінностей. Ми не просто 

бачили відмінності, ми почали їх вимірювати. І саме тут 
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почався розрив: не в акті спостереження, а в значеннях і 

цінностях, які ми присвоювали тому, що спостерігали. 

Ціннісне судження виникає, коли ми надаємо 

чомусь цінність або значення на основі наших 

переконань, уподобань або культурних норм. На 

відміну від нейтральних спостережень, ціннісні 

судження відображають суб'єктивні інтерпретації, які 

можуть створювати ієрархії та поділи. Наприклад, 

твердження «Ця картина краща за ту» не є фактичним 

твердженням; це ціннісне судження, засноване на 

особистому смаку або суспільних стандартах того, що 

робить мистецтво цінним. Подібним чином, такі 

твердження, як «Ця культура є більш розвиненою» або 

«Ця професія є більш важливою», є оціночними 

судженнями, які часто відображають упередження , а не 

об'єктивну правду. Кращою в якому сенсі? Чиї 

стандарти ми використовуємо як мірило успіху? 

Оціночні судження впливають на те, як ми 

сприймаємо світ і взаємодіємо з іншими. Вони 

створюють непотрібні ієрархії, підносячи одне, а інше 

тихо принижуючи. Хтось може стверджувати, що лікар 

«важливіший» за сміттяра. Але я запропоную їм уявити 

світ без вивезення сміття. Ви можете прожити все життя, 
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ніколи не потребуючи лікаря, але спробуйте прожити 

місяць у місті без вивезення сміття. Раптом визначення 

«важливий» починає змінюватися. Це не означає, що 

лікарі не є необхідними. Це означає, що нам не 

потрібно ранжувати внески, щоб визнати їх цінність.  

Різні ролі задовольняють різні потреби, і кожна з 

них має своє місце в суспільстві. Хтось може вважати 

одну професію вищою за іншу не тому, що вона є 

кращою за своєю суттю, а тому, що вона відповідає його 

особистим цінностям. Можливо, він походить із родини 

лікарів або його вчили, що медицина — це єдина 

справжня професія.  

Ці особисті судження часто залишаються без уваги. І 

все ж вони формують наше ставлення до стосунків, 

вибору кар'єри та можливостей у житті. 

 

Страх перед відмінностями: 

Відмінність — це факт, який не потребує 

додаткового значення. Той факт, що люди мають різний 

колір шкіри, нічим не відрізняється від визнання того, 

що квіти цвітуть у різних відтінках. Відмінність існує, 

але вона не обов'язково означає розділення або 

нерівність. Немає ніякого значення чи цінності, є лише 
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факт. Чи троянда краща за лілію? У якому сенсі? За 

чиїми стандартами краси? 

Відмінності стають насінням розбрату, коли ми 

надаємо їм значення, вирішуючи, що один колір шкіри, 

мова або система вірувань є кращими за інші. Ми 

створюємо розділення, яке підживлює менталітет «ми 

проти них», сприяючи упередженням, страху та 

конфліктам. Отже, нашим завданням є відокремити 

факти від значень, які ми їм надаємо. Бо коли значення 

додається, сприйняття перестає бути нейтральним; воно 

стає фільтрованим. Ми бачимо не те, що є, а те, що нас 

навчили бачити. 

Ми рідко бачимо людей такими, якими вони є. Ми 

бачимо їх такими, якими вони здаються крізь призму 

нашої ідентичності. Сприйняття — це не чисте вікно. 

Це відображення себе, кинуте на світ. Якщо ти не такий, 

як я, ти «інший». Можливо, небезпечний. Загроза моїй 

ідентичності. Ти кращий за мене? Гірший за мене? 

Шкідливий для мене?  

Розрізнення створює простір для різноманітності, не 

перетворюючи її на ієрархію. Але коли наша 

ідентичність відчуває загрозу, коли ми не впевнені у 

власній цінності чи приналежності, ці самі розрізнення 



Емілі Марутян 
 

 
 

 
58 

стають судженнями. Розум поспішає навішувати 

ярлики, ранжувати та розділяти, намагаючись 

відновити контроль. 

Всупереч поширеній думці, дискримінація — це не 

лише про невігластво. Іноді це про страх. Це страх, що 

існування іншої людини знецінює наше власне. Що їхня 

правда стирає нашу. Що їхній спосіб буття ставить під 

сумнів наше право на існування. Але цей страх існує 

лише тоді, коли ідентичність є крихкою, коли вона 

залежить від порівняння, щоб вижити. 

Релігійна ідентичність або гендерна ідентичність 

іншої людини не загрожує нашій, якщо наша власна 

ідентичність є безпечною. Сама лише наявність чогось, 

що відрізняється від нас, не шкодить нашому 

існуванню. Наш розум створює загрозу, намагаючись 

зберегти і захистити нашу ідентичність. Це не означає, 

що реальних загроз не існує, а лише те, що ці реальні 

загрози часто створюються у відповідь на «уявну» 

загрозу, яка насправді не існує.  

Однак коли ідентичність є міцною, вона не боїться 

відмінностей. Вона не веде війну з відмінностями. Вона 

не створює законів проти відмінностей. Вона вітає їх як 

альтернативний досвід, що збагачує ( ). Отже, щоб 
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подолати дискримінацію, нам потрібні не лише нові 

переконання щодо інших, а й оздоровлені стосунки з 

самими собою. Бо коли ми перестаємо захищати те, ким 

ми є, ми більше не відчуваємо потреби атакувати інших 

за те, ким вони є. 

 

Повернення всередину: 

Цей процес надання значення відмінностям не 

обмежується тим, як ми сприймаємо інших; він часто 

звертається і всередину, формуючи те, як ми 

сприймаємо себе. Ми порівнюємо наші особливості, 

навички або характеристики з іншими. І роблячи це, ми 

іноді вирішуємо, що ми недостатньо хороші. Ця 

внутрішня дискримінація створює ієрархію в нашій 

свідомості, де ми ставимо себе нижче за інших на основі 

уявних недоліків. 

Наприклад, ви можете дивитися на досягнення 

інших і думати: «Чому я не можу бути таким 

успішним?» або спостерігати за чиєюсь зовнішністю і 

думати: «Я ніколи не буду таким привабливим, як 

вони». Ці порівняння випливають із помічання 

відмінностей, але вони стають шкідливими, коли ми 

надаємо негативного значення нашим власним 
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відмінностям. Замість того, щоб радіти тому, що робить 

нас унікальними, ми використовуємо ці відмінності як 

мірило недостатності або невдачі. 

Такий спосіб мислення може знизити самооцінку і 

перешкоджати особистому зростанню. 

Концентруючись на тому, чого нам бракує в порівнянні 

з іншими, ми не помічаємо своїх сильних сторін і 

внесків. Саме ті відмінності, які нас визначають, стають 

джерелами сумнівів у собі, а не приводами для 

самооцінки. 

Таке внутрішнє судження часто змушує нас шукати 

когось, кого можна поставити нижче за себе. Якщо 

порівняння з тими, кого ми вважаємо «вищими» за себе, 

змушує нас почуватися незначними, ми можемо 

несвідомо шукати тих, кого вважаємо «нижчими» за 

себе, щоб відновити почуття власної цінності.  

Це механізм самозахисту; тонкий, часто негласний, 

але глибоко вкорінений. Ми будуємо невидимі ієрархії 

в наших умах, тому що намагаємося збалансувати 

шкалу нашої власної неадекватності. Так цикл судження 

підтримує себе не тільки зовні, але й всередині. Ми 

судимо себе, ображаємо свої почуття, а потім судимо 

інших, щоб компенсувати біль, який відчуваємо. І тим 
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самим ми підсилюємо ті самі системи розділення, від 

яких хочемо втекти. 

Щоб протидіяти цьому, ми повинні практикувати 

самоспівчуття і переосмислити те, як ми сприймаємо 

наші відмінності. Замість того, щоб розглядати їх як 

недоліки, ми можемо розглядати їх як аспекти нашої 

індивідуальності. І якщо вони заблоковані в 

ідентичності, яка не дозволяє зцілення і цілісності, ми 

повинні дослідити ці аспекти ідентичності і змінити їх, 

чи то шляхом звільнення, чи то шляхом переписання.   

Важливо приймати наші відмінності без осуду. Ми 

можемо культивувати здоровіші стосунки з собою та 

розвивати більшу самооцінку в рамках всього людства. 

Це, в свою чергу, створить здоровіші стосунки з іншими. 

Ми більше не будемо використовувати інших як привід, 

щоб почуватися краще або гірше щодо себе.  

Немає кращого чи гіршого, є лише різне. Уявіть, що 

ви слухаєте симфонію. Кожен інструмент має свій 

особливий звук, але разом вони утворюють цілісну і 

прекрасну мелодію. Відмінності між інструментами є 

важливими для краси мелодії. Скрипка не є кращою за 

флейту. Обидва інструменти необхідні для симфонії. 

Подібно до цього, коли ми бачимо наші індивідуальні 
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відмінності без осуду, ми можемо побачити їхній внесок 

у велике ціле людства. 

У найкращому випадку визнання відмінностей може 

збагатити наше життя. Відмінності між нами — наші 

культури, погляди та досвід — дають можливість 

вчитися та зростати. Вони забезпечують ширший 

погляд на людство та заохочують до взаємної поваги. 

Наприклад, визнання різних смаків їжі з усього світу ( ) 

дозволяє нам цінувати багатство культурного розмаїття. 

Визнання різних творчих традицій, таких як музика, 

кіно та мистецтво, розширює наше розуміння творчості 

та самовираження. Впровадження досягнень у 

медицині, технології та інноваціях може покращити 

наш спосіб життя. 

Коли ми цінуємо відмінності, ми створюємо 

середовище, де різноманітність цінується і поважається. 

Такий спосіб мислення дозволяє нам вийти за межі 

толерантності і перейти в простір справжньої цікавості 

та зв'язку. Відмінності більше не розглядаються як 

загроза, а як можливість розширити наше розуміння 

світу та один одного. 

 

Вподобання без осуду: 
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Багато поділів, які ми спостерігаємо у світі, є 

штучними. Національність, кордони, релігія, політика, 

гроші та економіка — це все конструкти, створені 

людьми для організації суспільства. Ці конструкти самі 

по собі не є проблематичними, але значення та цінності, 

які ми їм надаємо, часто є такими.  

Ви можете заперечити, що деякі відмінності не є 

штучними. Так, у мене карі очі, а у вас — блакитні. Це 

реальна, природна відмінність. Але чи є це 

виправданням для конфлікту ? Чи одна з них є кращою 

за іншу? На думку кого? Ці відмінності, хоч і реальні, 

набувають значення лише тоді, коли ми накладаємо на 

них це значення. Карі очі не є «кращими» чи «гіршими» 

за блакитні; вони просто різні. Коли ми перетворюємо 

ці відмінності на судження, ми створюємо розділення 

там, де воно не є необхідним. 

Крім того, не всі уподобання походять від бажання. 

Деякі походять від захисту. Іноді ми вибираємо речі не з 

бажання, а з того, що дає нам відчуття безпеки. Ми 

пристосовуємося до ідей, людей, естетики або 

поведінки, які підкріплюють наше уявлення про те, ким 

ми вважаємо себе. Не тому, що вони промовляють до 

нашої душі, а тому, що вони захищають наш імідж. 
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Наше его чіпляється за те, що зберігає ідентичність, і 

чинить опір тому, що її загрожує. Саме тоді уподобання 

стають судженнями; коли чиясь відмінність стає 

доказом того, що ми помиляємося. Або, що гірше, 

доказом того, що ми можемо не існувати так, як 

вважаємо. 

Чим більше ми сумніваємося у власній цінності, тим 

більш жорсткими стаємо щодо того, що нам 

подобається, що ми дозволяємо і що ми приймаємо. 

Наші уподобання зміщуються від прагнення радості до 

прагнення контролю. «Це єдиний правильний шлях». 

«Це єдиний хороший тип людини». «Це єдине 

правильне переконання». 

Ми використовуємо вподобання як меч. Не для того, 

щоб висловити правду, а щоб захистити крихке почуття 

власної гідності. Однак, коли ми відчуваємо себе 

впевненими в тому, хто ми є, наші вподобання стають 

більш нюансованими. Вони перестають потребувати 

домінування. Нам більше не потрібно, щоб інші 

погоджувалися з нами, щоб відчувати себе правими. Ми 

можемо просто сказати: «Це те, що я вважаю за краще», і 

залишити все як є. 

Зцілене вподобання — це тиха річ. Воно не кричить. 
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Воно не соромить. Воно відкрите, як двері, а не стіна. 

Коли ми визнаємо, що вподобання є суб'єктивними, ми 

відкриваємо двері до розуміння та прийняття. Ми 

можемо дозволити іншим мати свої вподобання, не 

відчуваючи потреби захищати свої. Такий спосіб 

мислення сприяє взаємній повазі та заохочує цікавість 

до різноманітних поглядів і смаків, що існують у світі. 

Ми не класифікуємо інших за кольором волосся чи 

очей. Чому ж ми розділяємо їх за кольором шкіри? 

Люди не розділяють членів сім'ї з каштановим волоссям 

від тих, хто має світле волосся. Чи сидять вони за 

різними столами під час сімейних свят? Чи справді ми 

«бачимо» в них різницю? То чому ж колір шкіри є 

прийнятною причиною для розділення?  

Це піднімає ще одне важливе питання: яка різниця є 

прийнятною, перш ніж хтось стає «іншим»? Який поріг 

«іншості»? Яку різницю ми можемо вважати 

прийнятною, щоб нас не назвали принципово іншими? 

Чи можуть наші уподобання відрізнятися, не роблячи 

нас іншими? Чи можуть наш колір очей, колір шкіри 

або переконання відрізнятися, не створюючи 

розбіжностей? Де пролягає межа? Хто її встановлює? 

Чому ми всі вирішили сліпо її дотримуватися? 
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Правда в тому, що наші відмінності не повинні 

визначати нашу цінність. Вони є частиною нас, але не 

визначають нашу цінність. Для кожного аспекту вашої 

особистості в світі є хтось, хто має протилежну рису. 

Якщо ви білий, хтось інший є чорним. Якщо ви жінка, 

хтось інший є чоловіком. Якщо ви схиляєтеся до 

комунізму, хтось інший схиляється до капіталізму. Якщо 

ви гетеросексуал, хтось інший є гомосексуалом.  

В іншій частині світу кожна з цих рис може 

сприйматися зовсім по-іншому. Те, що прийнятно тут, 

може бути неприйнятним там. Те, що там хвалять, тут 

можуть засуджувати. Все залежить від того, де ви стоїте і 

з ким ви стоїте. 

Ось чому так важливо усвідомлювати, коли ми 

починаємо судити. Коли ми помічаємо, що відчуваємо 

розбрат і критикуємо, ми можемо зупинитися і 

подумати над своїми думками. Чому ми відчуваємо 

потребу називати одне краще за інше? Що це судження 

говорить про наші власні невпевненість або 

упередження? Ставлячи під сумнів свої припущення, 

ми можемо почати руйнувати ієрархії, які ми створили 

у своїх головах. 

Цей процес вимагає смиренності та самосвідомості. 
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Він вимагає від нас визнати, як ми були навчені бачити 

світ, і поставити під сумнів ці погляди. Він закликає нас 

замінити судження цікавістю, ставити питання, а не 

робити заяви, і бачити відмінності як можливості для 

зростання, а не як загрози. 

Коли ми приймаємо уподобання без осуду, ми 

створюємо простір для процвітання всіх нас. Ми 

дозволяємо собі та іншим існувати як унікальним 

особистостям, не обтяженим необхідністю 

пристосовуватися або конкурувати. У цьому просторі 

відмінності стають джерелами краси та натхнення, а не 

причинами ненависті або розбрату. 

 

Уважність є ключовою: 

Щоб знайти баланс між розрізненням і 

дискримінацією, потрібні самосвідомість і намір. Це 

передбачає перегляд наших припущень і оскарження 

упереджень, які ми засвоїли. Коли ми помічаємо 

відмінність, ми можемо зупинитися і запитати себе: чи я 

просто спостерігаю цю відмінність , чи я надаю їй 

значення? Що ця відмінність означає для мене і чому? 

Чи я вважаю одну річ кращою або гіршою за іншу? Чи я 

надаю значення чомусь на основі своїх особистих 
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уподобань? 

Коли ви ловите себе на тому, що виносить оціночне 

судження, зупиніться і переформулюйте його як 

нейтральне спостереження. Наприклад, замість «Цей 

стиль музики поганий» скажіть «Цей стиль музики мені 

не подобається. Я віддаю перевагу...». 

Практикуючи усвідомленість таким чином, ми 

можемо відокремити особисті уподобання від 

нав'язаних ієрархій. Це також відкриває двері до 

більшого розуміння та емпатії. Можливо, вам не 

подобається цей стиль музики, але це нормально, якщо 

він подобається іншим. Визнаючи, що наші судження є 

суб'єктивними, ми створюємо простір для співіснування 

поглядів та досвіду інших людей поряд із нашими 

власними. 

Практикуючи усвідомленість, ми можемо навчитися 

бачити відмінності як можливості, а не як загрози. Ми 

можемо цінувати індивідуальність, не переходячи до 

суджень чи упереджень. Ця практика не тільки збагачує 

наші взаємодії, але й зміцнює нашу здатність будувати 

інклюзивні спільноти. 

Коли ми вчимося цінувати відмінності без 

дискримінації, ми переносимо свою увагу з розділення 
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на єдність ( ). Ми починаємо бачити людські якості в 

кожній людині, визнаючи, що, хоча ми можемо 

відрізнятися в деяких аспектах, ми маємо спільну суть. 

Така перспектива сприяє співчуттю, повазі та співпраці. 

Відмінності не є проблемою; вони ніколи не були 

проблемою. Проблема полягає в значенні, яке ми їм 

надаємо. Відокремлюючи факти від суджень, ми 

можемо перетворити відмінності на можливості для 

зростання та прийняття. Роблячи це, ми вшановуємо 

складність світу та красу його різноманітності, не 

втрачаючи з виду спільну людськість, яка об'єднує нас 

усіх. 

 

Втілення в життя:  

Ясність без розділення 

 

Знайдіть відмінність: спостерігайте за сферою свого 

життя, в якій ви схильні порівнювати себе з іншими 

(наприклад, зовнішність, спосіб життя або досягнення). 

Відзначайте відмінності, не привласнюючи їм 

оціночного значення. Вчіться говорити: «Це інше, а не 

краще чи гірше». Нічого страшного, якщо ця людина 

має те, чого я не хочу. Нічого страшного, якщо ця 
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людина виглядає інакше, ніж я звик. Нічого страшного, 

якщо ця людина живе інакше, ніж я. Це не робить її 

кращою чи гіршою, просто іншою. Ми можемо існувати 

разом. 

 

Практикуйте свідоме розрізнення: протягом одного дня 

спостерігайте за внутрішніми ярликами, які ви даєте 

людям, ідеям або поведінці, особливо тим, які змушують 

вас почуватися «кращим за» або «гіршим за». Замість 

того, щоб реагувати, запитайте себе: чи це перевага? 

Страх? Захист? Цінність? Мета не в тому, щоб судити 

про судження. Мета полягає в тому, щоб пролити на 

нього світло і подивитися, чи воно все ще служить вашій 

цілісності. Чи хочете ви продовжувати думати так? Як 

це вам допомагає? Чи дійсно це вам допомагає? Чи 

дійсно це покращує ваше життя, чи просто допомагає 

вашому его почуватися краще? 

 

Відрізняйте вподобання від судження: перелічіть три 

свої вподобання, а потім запитайте себе: чи суджу я 

інших, які віддають перевагу чомусь іншому? Чому так 

чи чому ні? Помічайте судження і переосмислюйте їх як 

нейтральні відмінності. Чи можете ви миритися з 
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дискомфортом, який викликають вподобання інших 

людей? Чи можете ви дозволити їм бути такими, якими 

вони є, не намагаючись їх змінити? 

 

Вподобання без порівняння: коли ви стикаєтеся з 

чиїмись вподобаннями, які відрізняються від ваших, 

спробуйте запитати себе: чого я можу навчитися з їхніх 

вподобань? Як це розширює або доповнює моє бачення 

світу? 

 

Відстежуйте вподобання: виберіть одне сильне 

вподобання, яке ви маєте — щодо способу життя, 

поведінки, цінностей або зовнішнього вигляду — і 

обережно простежте його походження. Запитайте себе: 

звідки це взялося? Чи це все ще моє? Чи це бажання, чи 

це страх і захист? Мета не в тому, щоб змінити це, а 

лише в тому, щоб зрозуміти. Усвідомлення перетворює 

жорсткість на вибір. 

 

Питання для саморефлексії: 

Що робить мене мною? 

 

Яким чином я плутав свої уподобання з судженнями 
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інших? (Дослідіть, де особистий вибір перетворився на 

мовчазне порівняння). 

 

Чи помилявся я коли-небудь, сприймаючи чиюсь 

відмінність як загрозу моїй ідентичності? (Що могло б 

статися, якби я підійшов до цього з цікавістю?) 

 

У яких випадках я все ще визначаю себе тим, ким я не є, 

а не тим, ким я є насправді? (Чи можу я перейти від 

розмежування до ясності?) 

 

Які нові розрізнення я готовий зробити щодо того, ким 

я є і ким я не є? (Не в протиставленні іншим, а у 

відповідності до моєї власної істини.) 

 

Які з моїх уподобань, на мою думку, походять від 

радості, а які — від страху чи самозахисту? (Зверніть 

увагу на те, що викликає відчуття розширення, а що — 

захисності). 

 

Чи судив я коли-небудь когось просто за те, що він 

зробив інший вибір, ніж я б зробив? (Яка частина мене 

відчувала загрозу від їхньої відмінності?) 
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Де мої уподобання стають жорсткими правилами щодо 

мене, інших або світу? (Чи допомагають мені ці правила 

почуватися більш вільним чи більш обмеженим?) 

 

Які особисті стандарти я помилково вважав 

універсальними істинами? (Де я сплутав комфорт із 

правильністю?) 

 

Що я намагаюся довести або зберегти за допомогою 

своїх уподобань? (Яку ідентичність вони підкріплюють? 

І чи є ця ідентичність все ще моєю? Чи хочу я її 

зберегти? Чому?) 

 

Чи можу я дозволити комусь жити інакше, не 

називаючи його неправильним? (Що ускладнює це? Що 

робить це можливим? У чому я повинен бути правий? 

Чи можу я відпустити це і дозволити їм жити своїм 

життям?)



 

 

 

Саморефлексія / Проекція 
 

 

 

 

 

 

 

Ми сприймаємо життя крізь призму власної 

ідентичності. Крізь призму нашого минулого, нашого 

болю та нашого програмування. Залежно від того, що 

ми пережили, ця призма може або прояснити, або 

спотворити те, що ми бачимо. Вона може наблизити нас 

до нашої істини або віддалити від неї. Саме тут 

саморефлексія та проекція розходяться. 

Саморефлексія — це практика звернення до свого 

внутрішнього світу з чесністю, цікавістю та співчуттям. 

Це готовність без осуду досліджувати власні думки, 

поведінку та емоційні патерни. Так ми ростемо, 

зцілюємося, знаходимо правду про те, хто ми є 

насправді, під шаром шуму. 

Проекція, навпаки, є протилежністю. Замість того, 
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щоб заглянути всередину себе, ми проектуємо свій 

внутрішній світ на когось іншого, а потім починаємо 

судити або соромити цю людину за це. Ми 

використовуємо інших як екрани для нашого 

невизнаного або необробленого болю.  

Якщо ми соромимося чогось у собі, ми можемо 

судити про це в інших. Якщо ми відчуваємо себе 

безсилими, ми можемо критикувати тих, кого вважаємо 

сильнішими. Якщо ми несемо в собі необроблену 

скорботу, ми можемо називати когось іншого «занадто 

емоційним». Це не тому, що ми жорстокі, а тому, що ми 

відмовляємося бачити це в собі.  

Недосліджений біль повинен кудись подітися, 

інакше він зруйнує нашу психіку. Тому ми несвідомо 

вирішуємо замість цього соромити когось іншого. 

Проектувати це на когось іншого, судити, висміювати і, 

можливо, навіть знищувати цю рису в інших.  

Проекція відбувається, коли ми відмовляємося 

займатися саморефлексією. Легше бачити проблему 

поза нами, ніж стикатися з нею всередині нас. Але ця 

легкість не тільки тимчасова, вона є ілюзією. Те, що 

починається як захист, може швидко перетворитися на 

звичку. Звичку, яка спотворює наше сприйняття, 
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шкодить нашим стосункам і тримає нас у полоні історій 

нашого минулого.  

Ми всі займалися цим, і ми всі були по обидва боки. 

Проектувати невирішену біль на інших — це дуже 

людське. Це спосіб розуму захистити себе від само ного 

руйнування. Однак, якщо ми не звертаємо на це уваги, 

ми не помітимо, що це відбувається. Ми просто 

продовжуємо реагувати. Продовжуємо звинувачувати. 

Продовжуємо захищатися від минулих загроз. Загроз, 

яких більше не існує. Загроз, яких, можливо, ніколи й не 

існувало. 

Це запрошення придивитися уважніше. Розпізнати 

різницю між тим, що ви бачите, і тим, що ви проектуєте. 

Задати собі важкі питання: чи я реагую на цей момент, 

чи на щось давніше, глибше, можливо, невирішене 

всередині мене? Чи я бачу цю людину чітко, чи крізь 

туман власних ран? 

Мета не полягає в тому, щоб соромитися себе. 

Оскільки проекція викликана соромом, це тільки 

погіршить ситуацію. Мета полягає в тому, щоб 

звільнити себе через співчуття і розуміння. Бо чим 

більше ми практикуємо співчуття, тим менше впливу 

має проекція на наше життя. Чим більше ми 
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звертаємося всередину себе з прийняттям, тим більше 

ми можемо приймати інших. 

 

Шкідливі проєкції: 

Негативні проекції часто слугують способом 

екстерналізації нашого власного болю, невпевненості 

або недоліків. Замість того, щоб заглянути всередину 

себе і вирішити першопричину наших проблем, ми 

переносимо фокус на інших, звинувачуючи їх у тому, 

що вони є причиною того, що ми відчуваємо або 

сприймаємо як неправильне ( ). Хоча це може тимчасово 

полегшити дискомфорт, в кінцевому підсумку це 

поглиблює розрив між нами і тими, хто нас оточує, 

шкодячи відносинам і створюючи непотрібні 

конфлікти. 

В особистих стосунках проекції можуть набувати 

різних форм: 

Ревнощі: партнер, який таємно бореться з 

почуттями потягу до когось поза стосунками, може 

звинуватити свою другу половинку в невірності. Не 

тому, що є докази, а тому, що він не може прийняти це 

бажання в собі. 

Контроль: людина, яка боїться контролю, може 
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інтерпретувати нешкідливі пропозиції або запитання 

свого партнера як спроби домінувати над нею. Вона 

реагує захисно або відсторонено, захищаючи себе від 

загрози, яка існує більше в пам'яті, ніж у реальності. 

Невпевненість: людина, яка вважає себе 

нерозумною, може принижувати ідеї свого партнера, 

розбираючи кожне слово, проектуючи свій прихований 

страх перед власною неадекватністю, замість того щоб 

визнати його. 

Гнів: людина, яка вважає, що завжди повинна бути 

спокійною, може відчувати роздратування через 

здорове вираження гніву іншою людиною. Вона може 

звинувачувати її в «надмірності», коли сама 

відмовляється визнавати цю частину себе. 

Жертва: Людина, яка не може взяти на себе 

відповідальність за свої дії, може постійно відчувати 

себе жертвою. Вона може бачити маніпуляції або 

неповагу там, де їх немає, тому що це звільняє її від 

необхідності зіткнутися з тим, як вона сама сприяє 

проблемі. 

Коли ми поводимося таким чином, ми не реагуємо 

на те, що відбувається; ми реагуємо на те, що вже 

сталося. Розум зберігає емоційні спогади як закладки. 
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Коли теперішній момент схожий на минулу травму, 

розум не просто згадує, а й реактивує її. Він виносить на 

поверхню стару історію, старі почуття і стару 

ідентичність, яка пережила це. Він повертається до свого 

попереднього методу виживання, тому що він був 

успішним у минулому.  

Ми бачимо інтонацію в чиємусь голосі і чуємо 

нашого критичного батька. Ми відчуваємо затримку в 

чиїйсь відповіді і згадуємо, як нас ігнорували. Ми 

відчуваємо дистанцію і знову переживаємо покинутість. 

Нічого з цього може не бути правдою в даний момент. 

Але це правда в тілі. А тіло не знає різниці між спогадом 

і моментом, який відчувається як спогад. 

Коли ми не усвідомлюємо цього, ми починаємо 

захищати себе від привидів. Ми злимося на свого 

партнера за те, що хтось інший зробив у нашому 

минулому. Ми приписуємо іншим наміри , яких ніколи 

не було. Ми відкидаємо інших, перш ніж вони можуть 

відкинути нас. Так працює проекція; це превентивний 

напад, замаскований під самозахист. 

Але глибша правда полягає в тому, що ми не просто 

захищаємо себе від болю, ми захищаємо ідентичність, 

яка народилася з цього болю. Це та частина, яку ми 
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намагаємося зберегти. Та частина, яка каже: «Це мене 

погано поводилися. Це мене не вибрали. Це я мусив 

стати сильним, обережним, невидимим або 

досконалим». 

Коли ми перестаємо ідентифікувати себе з цим «я», 

ми перестаємо відчувати потребу повторювати його 

історію. Саморефлексія розриває це коло. Вона дозволяє 

нам зупинитися, перш ніж реагувати. Вона дозволяє нам 

зберегти наші стосунки, замість того щоб проектувати 

минуле на сьогодення; замість того щоб проектувати 

наші власні невирішені почуття і рани на інших. 

Проекція не тільки шкодить тим, кого ми 

звинувачуємо, але й обмежує нашу здатність рости і 

розвиватися. Коли ми використовуємо інших як козлів 

відпущення, ми уникаємо відповідальності за свої дії, 

рішення і переконання. Це уникнення може здаватися 

легшим у даний момент, але в кінцевому підсумку воно 

затримує нас на місці.  

Звинувачуючи інших, ми позбавляємо себе 

можливості замислитися, навчитися і вдосконалитися. 

Це заважає нам вирішувати справжні причини нашого 

дискомфорту і змушує нас постійно дивитись назовні, а 

не всередину. Це не тільки змушує нас відчувати себе 
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жертвами, але й перекладає відповідальність за 

вирішення наших проблем на когось іншого, 

залишаючи нас на милості чужих рішень. Проекція 

робить нас безсилими, і тільки ми самі можемо 

відновити свою силу, повернувшись до себе. 

 

Ілюзії ідолопоклонства: 

Ідолізація інших може здаватися позитивним 

вчинком, виразом захоплення або поваги. Але насправді 

це ще одна форма проекції. Коли ми ставимо когось на 

п'єдестал, ми не бачимо цю людину такою, яка вона є; 

ми бачимо її крізь призму наших власних бажань, 

прагнень або незадоволених потреб. Ми створюємо 

ідеалізовану версію цієї людини, приписуючи їй риси та 

якості, які можуть не відповідати її справжній сутності. 

Коли ви ідолопоклоняєтеся комусь, ви проектуєте на 

цю людину своє уявлення про досконалість. Ви можете 

думати: «Вони все зрозуміли» або «Їхнє життя набагато 

краще за моє». Але це сприйняття є неповним. Ви 

бачите лише поверхню, ті частини їхнього життя, якими 

вони вирішили поділитися, або образ, який вони 

створили. Під поверхнею вони можуть боротися з тими 

самими сумнівами, страхами та невпевненістю, як і всі 
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інші. 

Наприклад, подумайте, як часто ми ідеалізуємо 

публічних осіб, таких як знаменитості, лідери або 

інфлюенсери. Ми захоплюємося їхніми досягненнями, 

харизмою або, здавалося б, бездоганним життям. Але це 

захоплення часто виникає без повного розуміння їхньої 

людської сутності. Ми не бачимо їхніх особистих 

боротьб, моментів вразливості або жертв, на які вони 

пішли. Натомість ми створюємо розповідь про те, хто 

вони є, розповідь, яка більше формується нашими 

власними потребами, ніж їхньою реальністю. 

Ми проектуємо на них свої надії, бажання або 

незадоволені потреби. Образ, який ми створюємо, є 

відображенням того, що ми хочемо бачити, а не 

обов'язково того, ким вони є насправді. Подібним 

чином, коли ми судимо когось за його вибір, наприклад, 

критикуємо людину, яка бореться із залежністю, ми 

проектуємо на неї свої власні упередження та механізми 

подолання труднощів. Ми можемо відчувати себе 

вищими, тому що не поділяємо їхніх звичок, але це не 

означає, що ми вільні від власних шкідливих механізмів 

подолання труднощів. Ми не є вищими за інших просто 

тому, що маємо інший спосіб або звичку боротися з 
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болем. 

Ідеалізація інших також може зашкодити нашим 

стосункам. Коли ми бачимо когось ідеальним, ми 

покладаємо на цю людину нереалістичні очікування. 

Ми можемо відчувати себе зрадженими, коли вона не 

відповідає ідеалу, який ми створили, навіть якщо цей 

ідеал ніколи не був її справжнім. Це може призвести до 

розчарування, образи або зневіри, не тому, що вона 

змінилася, а тому, що ми з самого початку ніколи не 

бачили її справжньою. 

Ідолізація також створює дистанцію. Коли ми 

підносимо когось вище за себе, ми відокремлюємо цю 

людину від її людської сутності. Ми бачимо її як «іншу», 

як щось недосяжне, а не як особистість з недоліками і 

складнощами. Це відокремлення може заважати 

справжньому зв'язку і взаєморозумінню. 

Незалежно від того, чи ви дивитеся на когось 

зверхньо, чи з повагою, ви не сприймаєте цю людину 

такою, яка вона є насправді. Натомість ви бачите її крізь 

призму власних уявлень, незалежно від того, чи вони 

позитивні, чи негативні. Ви все одно судите її на основі 

власного досвіду, цінностей і переконань.  
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Відновлення зв'язку з собою та іншими:  

Справжній зв'язок вимагає бачити людей такими, 

якими вони є, а не такими, якими ми хочемо їх бачити. 

Це означає визнавати їхню людськість, їхні сильні 

сторони та труднощі, їхні успіхи та невдачі. Це означає 

прийняти, що вони, як і ми, знаходяться в процесі 

розвитку. Відмовившись від ідеалізації та критики, ми 

відкриваємо двері до глибших, більш автентичних 

стосунків. Ми не можемо зв'язатися з ілюзією; ми 

повинні бути готові бачити інших такими, якими вони 

є. Якщо ми хочемо справжнього зв'язку, ми повинні 

бути готові бачити правду.  

Те саме стосується і того, як ми сприймаємо себе. 

Коли ми ідеалізуємо інших, ми часто порівнюємо себе з 

неможливим стандартом і в результаті автоматично 

почуваємося гірше. Це порівняння залишає нас у стані 

ілюзії. Свідомо визнаючи це, ми звільняємося від тягаря 

порівняння і створюємо простір для самоприйняття. 

Ніхто не є досконалим, і це нормально. 

Свобода справжнього спілкування з іншими 

починається з саморефлексії. Вона вимагає 

усвідомлення наших проекцій і розуміння того, як вони 

впливають на наше сприйняття інших. Саморефлексія 
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полягає в тому, щоб задавати собі складні питання: що 

ця реакція розкриває в мені? Де моя незагоєна рана? Де 

я відчуваю сором? Чи проектую я свої страхи, 

невпевненість або бажання на когось іншого?  

Ці питання, хоч і складні, є воротами до зростання 

та близькості. Коли ми звинувачуємо інших, ми 

від'єднуємося від них. Ми створюємо захисний бар'єр, 

який не дозволяє відбуватися процесу взаємодії. Без 

цього немає відносин. 

Зцілення себе — це найпотужніший спосіб 

розірвати цикл проекції і глибоко з'єднатися з іншими. 

Коли ви звертаєтеся до своїх власних ран, ви перестаєте 

використовувати інших як козлів відпущення для свого 

болю. Натомість ви культивуєте емпатію і співчуття не 

тільки до себе, але й до тих, хто вас оточує. Ця 

внутрішня робота трансформує ваші відносини, 

дозволяючи вам з'єднуватися без бар'єрів проекції. 

Коли ви визнаєте свою людську природу — свої 

недоліки, боротьбу і перемоги — ви починаєте бачити 

інших у тому ж світлі. Така перспектива сприяє 

взаєморозумінню і повазі. Вона дозволяє вам 

відмовитися від потреби контролювати або судити 

інших і замість цього прийняти їх такими, якими вони є.  
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Звільнившись від циклу проекції, ви створюєте 

простір для автентичності та зв'язку. Ви перестаєте 

потребувати, щоб інші відповідали вашим уявленням, і 

тим самим ви звільняєте їх, щоб вони могли жити своєю 

правдою. Тільки визнаючи свої власні проекції, ви 

можете дозволити іншим бути собою. Їхня свобода 

походить від звільнення від ваших очікувань, проекцій 

та суджень. Ваша свобода походить від самореалізації.  

Зрештою, саморефлексія звільняє і вас, і тих, хто вас 

оточує. Вона дозволяє вам бачити себе з ясністю і 

поширювати цю ясність на інших. Коли ви вчитеся 

прощати себе, ви також стаєте більш терпимими до 

інших. Ось так ми створюємо тривалі зміни в наших 

стосунках, зцілюючи наші стосунки з самими собою.  

 

Ролі, які вони відіграють: 

Те, як ми ставимося до себе, відбивається на наших 

стосунках з іншими. Ми підсвідомо вибираємо тих, хто 

підтверджує наше самосприйняття. Якщо ви прийняли 

ідентичність «того, кого завжди покидають», то ви 

несвідомо будете тяжіти до людей, які йдуть. Або ви 

будете інтерпретувати їхню відсутність, мовчання, межі 

як доказ того, що вони йдуть, навіть якщо це не так. Ви 
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відведете їм роль, яку вже написали. Не тому, що хочете, 

щоб вас образили, а тому, що ця історія здається вам 

знайомою. Передбачуваною. Безпечною у своєму 

болісному сенсі. 

Це пастка обраної ідентичності. Як тільки ви 

вирішите, хто ви — покинутий, невидимий, рятівник, 

сильний — ви почнете підсвідомо формувати свої 

стосунки відповідно до цього. Ви будете притягувати 

людей, які підтверджують цю історію, або проектувати 

цю роль на людей, які навіть не знають, що вони є 

частиною вашої п'єси. Ви будете ігнорувати доброту на 

користь холодності, бо це краще відповідає сценарію. Ви 

будете саботувати кохання, бо воно підтверджує ваше 

переконання, що вас неможливо кохати. Ви будете 

відштовхувати людей і називати це доказом того, що 

ніхто не залишається. При цьому ви не прагнете зв'язків; 

ви прагнете стабільності, навіть якщо не хочете її 

результату. 

Ідентичність, яку ви сформували, ніколи не була 

пов'язана з правдою. Вона була пов'язана з виживанням. 

А виживання не запитує: «Чи це добре для мене?». Воно 

запитує: «Чи це мені знайоме?». Тому що знайоме 

здається безпечнішим за невідоме, навіть якщо це 



Емілі Марутян 
 

 
 

 
88 

боляче. 

Але що станеться, коли ви перестанете потребувати, 

щоб історія була правдивою? Що станеться, коли ви 

вирішите, що ви більше не є покинутим? Або тим, хто 

відчуває, що він занадто багато? Або ніколи не 

достатньо? Весь склад персонажів змінюється. Ролі 

розчиняються. Шаблон руйнується. Ви починаєте 

бачити людей такими, якими вони є, а не такими, 

якими вони повинні бути, щоб підтримувати ваш біль. 

Саме тоді стає можливим зцілення. Не тому, що інші 

змінилися, а тому, що ти перестав потребувати, щоб 

вони грали роль у п'єсі, яку ти більше не хочеш ставити. 

І це теж акт свободи. Для вас обох.  

 

Розриваючи коло:  

Ми насправді не бачимо людей; ми бачимо наші 

минулі історії та переконання. Ті, які ми пережили, ті, 

які нас знищили. Це ілюзія. Коли ми проектуємо, ми не 

взаємодіємо з реальністю; ми взаємодіємо з нашою 

пам'яттю про реальність. Ми не реагуємо на людину в 

цей момент. Ми реагуємо на привид з нашого минулого, 

який нас образив, проігнорував, покинув або відкинув. І 

ми намагаємося, часто не усвідомлюючи цього, 
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захистити стару, поранену версію себе, ставлячись до 

людини перед нами як до загрози з минулого. 

Ось що насправді є проекція. Це не просто 

звинувачення; це неповний захист. Це розум, який каже: 

я вже був тут раніше, і я не вийшов з цього 

неушкодженим. Тож давайте спочатку захищатися. 

Давайте звинувачувати, перш ніж нас звинуватять. 

Давайте відходити, перш ніж нас залишать. Давайте 

переконаємося, що цього разу все буде інакше. 

Але ось правда: ти вже не та людина. Ти не дитина, 

яка намагається бути обраною. Ти не дитина, яка 

намагається бути достатньою. Ти не забута, покинута, 

негідна. Можливо, ти все ще носиш у собі їхній біль, але 

ти також маєш силу його зцілити. Ти маєш здатність 

запропонувати їм співчуття і розуміння, яких вони 

ніколи не отримували від людей, які заподіяли їм біль. 

Це твоя сила. 

Цикл розривається в той момент, коли ти 

усвідомлюєш, що загроза , на яку ти реагуєш, більше не 

існує. Вона живе тільки в пам'яті. А пам'ять — це не 

карта істини, це запис болю. Тобі не потрібно 

продовжувати захищати свою ідентичність, якщо ця 

ідентичність була побудована на виживанні. Вам не 
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потрібно доводити, хто ви є, якщо ви більше не хочете 

бути тим, ким ви мусили стати. Та версія вас не є 

поганою. Вони були чудовими. Вони знайшли спосіб 

захистити вас, коли ніхто інший цього не зробив. Але їм 

більше не потрібно бути відповідальними. 

Саморефлексія повертає вам ключ. Вона дозволяє 

вам зупинитися і запитати: чи захищаю я себе від цієї 

людини або від минулого, від якого більше не потрібно 

захищатися? Коли ви можете відповісти на це питання 

чесно, з ніжністю, з співчуттям, ілюзія починає зникати. 

Ви починаєте бачити людей не як ворогів або 

рятівників, а як людей. Недосконалих, прекрасних, 

складних людей. Таких самих, як ви. 

Ви перестаєте потребувати, щоб вони відігравали 

роль у вашому болю. Ви перестаєте потребувати 

переписати минуле через сьогодення. Ви сприймаєте 

момент таким, яким він є, а не тим, про що він вам 

нагадує. І саме тут починається свобода. Не в ідеальній 

поведінці. Не в оволодінні кожним тригером. А в 

усвідомленні, що ви більше не та людина, з якою стався 

біль. Ви той, хто вибирає, що буде далі. 

 

Втілення в життя: 
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Пауза, яка лікує 

 

Зловіть звинувачення: Звертайте увагу на моменти, 

коли ви відчуваєте спокусу звинуватити когось іншого у 

своїх почуттях. Запитайте себе: чи це стосується їх, чи це 

розкриває щось про мене? Чи відбувається тут щось 

глибше? Запишіть свої думки. Про що насправді йде 

мова в цій суперечці чи конфлікті? Чи ми дійсно 

сваримося через забутий туалетний папір, чи це 

викликає старі почуття зневаги та нерозуміння? 

 

Перевірка самоспівчуття: Коли ви відчуваєте критичне 

ставлення до когось іншого, зупиніться і запитайте себе: 

чого я потребую в цей момент? Чи є потреба, яка 

залишається незадоволеною? Чи можу я задовольнити її 

самостійно? Запропонуйте собі те, чого ви прагнете, 

будь то розуміння, відпочинок або підтвердження. 

 

Використовуйте паузу проекції: наступного разу, коли 

ви відчуєте, що сильно реагуєте на когось, зробіть паузу. 

Перш ніж говорити або діяти, запитайте себе: чи це мої 

почуття, які я проектую на іншу людину? Чи є щось, 

чого я боюся прийняти в собі? Чи легше впоратися з 
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цим зовні, ніж всередині себе ( )? Зробіть глибокий вдих. 

Потім дайте відповідь, виходячи не з минулого, а з 

вашого теперішнього «я». 

 

Поверніть собі дзеркало: виберіть одну недавню 

взаємодію, яка вас спровокувала, і напишіть про неї у 

своєму щоденнику. 

Не аналізуйте їх. Досліджуйте себе. Запитайте: що я 

відчував? Яке переконання про себе було активоване? 

Яка версія мене була присутня в той момент? Що б 

побачила замість цього зцілена версія мене? Ця 

практика допомагає перетворити проекції на 

самосвідомість, а самосвідомість — на трансформацію. 

 

Питання для саморефлексії: 

На що я насправді реагую? 

 

Коли я відчуваю, що мене провокують чиїсь слова або 

дії, чи зупиняюся я, щоб запитати себе, чи це дійсно 

стосується їх, чи це щось невирішене в мені? (Яку рану 

це може зачіпати?) 

 

Яку історію про себе я ношу в собі, яка знову і знову 
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проектується на інших? (Чи ця історія все ще 

відображає людину, якою я стаю, чи лише ту, якою я 

була?) 

 

Чи траплялося мені коли-небудь неправильно 

інтерпретувати ситуацію або наміри, тому що я 

фільтрував їх через минулий біль? (Що допомогло мені 

зрозуміти, що це не те, що я думав?) 

 

Яку версію себе я захищаю, коли нападаю, віддаляюся 

або закриваюся у відносинах? (Чи це ображена 

особистість? Покинута особистість? Та, яка все ще 

просить, щоб її обрали?) 

 

Коли я бачу людей більш чітко? Коли я відчуваю себе в 

безпеці і цілісним, чи коли я відчуваю себе вразливим і 

боюся? (Як мій стан буття формує моє сприйняття?) 

 

Які шаблони повторюються в моїх взаємодіях і що вони 

розкривають про мою внутрішню наративну? (Яку роль 

я несвідомо граю знову і знову?)



 

 

 

Співчуття / Відокремлення 
 

 

 

 

 

 

Те, як ми ставимося до людей, яких не любимо, 

часто є відображенням того, як ми ставимося до 

вигнаних або прихованих частин себе. Співчуття, в 

своїй основі, є внутрішнім станом, перш ніж воно стає 

зовнішнім жестом. Воно починається з того, як ми 

реагуємо на власний біль, власну історію, власну 

людськість. Якщо ми зустрічаємо свій сором з осудом, 

нам буде важко зустрічати інших з милосердям. Але 

коли ми вчимося ставитися до себе лагідно, коли ми 

починаємо приймати частини себе, які ми 

відштовхували, ми відкриваємо двері до глибшого 

зв'язку. Не тільки всередині себе, але й із навколишнім 

світом. 

Розділення починається не з політики чи 

ідентичності; воно починається з відриву від себе. Чим 

більш роздробленими ми є всередині, тим більше ми 
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несвідомо ділимо світ на «я» і «вони», «безпечне» і 

«небезпечне». Ми виганяємо інших, бо вони нагадують 

нам про ті частини нас самих, які ми вигнали. Ми 

звинувачуємо, критикуємо або відкидаємо їх, бо ми ще 

не знайшли миру всередині себе. 

Але співчуття не вимагає однаковості. Воно не 

стирає відмінності і не вимагає від нас згоди. Воно 

вимагає від нас чітко бачити. Дивитися за межі поверхні 

і бачити спільну нитку, яка проходить через усіх нас, а 

саме прагнення бути поміченим, бути в безпеці, бути 

коханим. Коли ми зцілюємо роз'єднання всередині себе, 

ми перестаємо проектувати його назовні. Ми 

перестаємо потребувати, щоб інші відображали тільки 

ті частини нас, які ми прийняли. Ми перестаємо ділити 

світ на частини, які ми можемо терпіти, і частини, які 

ми мусимо відштовхувати. 

Справжнє співчуття народжується, коли ми 

пам'ятаємо, що кожен несе в собі щось. Що за кожною 

поведінкою стоїть історія, а за кожною історією — рана, 

страх або потреба. І хоча ми не завжди можемо 

схвалювати їхні вибори, ми все одно можемо визнавати 

їхню людськість, так само як ми вчимося визнавати свою 

власну. 
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Розділення – це звичка пораненої особистості; 

співчуття – це практика цілісної особистості. У міру 

зцілення ми починаємо бачити людей не як загрозу чи 

чужинців, а як людей. Таких самих, як ми. 

Недосконалих, складних, страждаючих, намагаючихся. І 

завдяки цьому усвідомленню ми будуємо міст, що 

з'єднує нас один з одним. 

 

Коріння відокремлення: 

Відокремлення починається всередині. Перш ніж ми 

розділимо світ на категорії, перш ніж ми назвемо когось 

«іншим», наш внутрішній світ вже розділений. У 

дитинстві ми дізнаємося, які частини нас прийнятні, а 

які ні. Ми дізнаємося, що приносить нам любов, а що – 

покарання, що приносить нам безпеку, а що – 

відторгнення. Повільно, не усвідомлюючи цього, ми 

починаємо розпадатися на частини. 

Ми придушуємо свою смуток, якщо вона викликає у 

когось дискомфорт. Ми приглушуємо свій гнів, якщо 

він приносить нам неприємності. Ми приховуємо свою 

цікавість, якщо вона загрожує правилам. Потроху ми 

виганяємо частини себе, щоб просто належати до 

суспільства. Не тому, що ми зламані, а тому, що ми 
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пристосовуємося. Дитина зробить все необхідне, щоб 

зберегти зв'язок, навіть якщо це означає відірватися від 

себе. 

Ці вигнані частини не зникають. Вони живуть у тлі, 

чекаючи. І якщо їх не визнати та не інтегрувати, вони 

зрештою проявляться у наших стосунках. Ми будемо 

відчувати роздратування від чиєїсь смутності, бо вона 

нагадує нам про смутність, яку нам не дозволяли 

виявляти. Ми будемо відкидати чийсь гнів, бо він 

віддзеркалює лють, якої нас навчили боятися в собі. Ми 

будемо заздрити чиїйсь свободі, тому що ми все ще не 

пробачили собі те, що нам довелося залишатися 

маленькими. 

Коли ми не примирилися зі своїми власними 

відкинутими частинами , ми проектуємо їх на інших. 

Ми називаємо їх надто чутливими, надто злими, надто 

гучними. Не тому, що вони такі, а тому, що нам ніколи 

не дозволяли бути такими. І тому те, що ми не можемо 

дозволити собі, ми не дозволимо іншим. Саме тут 

починається розділення, не через ідеологію, а через 

незагоєну ідентичність. 

Люди, яких ми відштовхуємо або судимо, часто 

представляють ті частини нас, з якими ми не 
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примирилися. І доки ми не усвідомимо цього, ми 

будемо намагатися виправити світ зовні, замість того, 

щоб зцілити світ всередині. Ми будемо створювати 

розділення там, де нам потрібна інтеграція. 

Але коли ми починаємо звертатися до себе з 

співчуттям, коли ми говоримо тим вигнаним частинам: 

«Ви можете повернутися додому», щось змінюється. Ми 

пом'якшуємося. Ми перестаємо потребувати, щоб інші 

були іншими, щоб ми могли почуватися добре. Ми 

перестаємо вимагати однаковості як умови для зв'язку. 

Ми перестаємо використовувати інших як поле бою для 

нашої власної внутрішньої війни. 

Бо саме цим це і стає — війною. Не гучною і 

очевидною, а тонкою і тихою. Такою війною, яка живе в 

наших реакціях. У тому, як ми критикуємо когось за 

«занадто емоційність», коли самі ніколи не дозволяли 

собі плакати. У тому, як ми обурюємося чиєюсь 

впевненістю, бо самі ніколи не дозволяли собі відчувати 

себе сильними. У тому, як ми чіпляємося за чиєсь 

схвалення, бо ще не навчилися схвалювати себе самі ( ). 

Інші люди стають сценою, на якій наші невирішені 

частини розігрують свої історії. Перфекціоніст у нас 

потребує, щоб інші зазнавали невдач, щоб ми могли 
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відчувати себе компетентними. Покинута частина 

потребує, щоб інші залишалися, навіть якщо це коштує 

нам нашої гідності. Сором'язлива частина потребує 

когось, кого можна звинуватити, когось, кого можна 

покарати, когось, хто несе те, що ми відмовляємося 

відчувати. 

Не усвідомлюючи цього, ми починаємо розподіляти 

між людьми ролі, які ми репетирували роками. Лиходій, 

зрадник, суддя, рятівник. Не тому, що вони такими є, а 

тому, що наша внутрішня розповідь потребує, щоб вони 

такими були. Ми не маємо стосунку до людини, яка 

стоїть перед нами. Ми ставимося до тієї частини себе, 

яку вони представляють. Ми думаємо, що сперечаємося 

з другом, партнером, незнайомцем в Інтернеті, але 

насправді ми сперечаємося зі своїми незадоволеними 

потребами, невисловленим горем, невирішеним 

минулим. 

Ось чому зцілення має значення. Не тільки для 

нашого душевного спокою, але й для того, як ми 

проявляємо себе у світі. Коли ми створюємо простір для 

власного болю, ми перестаємо вимагати, щоб інші несли 

його за нас. Коли ми проявляємо співчуття всередині 

себе, ми перестаємо використовувати свої рани як 
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зброю проти інших. Війна закінчується не тоді, коли 

інші змінюються, а коли ми перестаємо 

використовувати інших людей для вирішення свого 

болю. 

Справжня приналежність починається, коли ми 

робимо місце для всього себе. І коли ми це робимо, ми 

починаємо робити місце і для інших. Не тому, що вони 

змінилися, а тому, що змінилися ми. 

 

Відсутність співчуття до себе: 

Відсутність співчуття до інших походить від 

відсутності співчуття до себе. Дитина, яка звинувачує 

себе у власному знущанні або булінгу, може вирости без 

співчуття до інших жертв. Замість того, щоб покласти 

відповідальність на кривдника, яким може бути батько 

чи хтось інший, кого психіка дитини хоче захистити, 

дитина звинувачує себе. Дитина зосереджується на 

своїй «слабкості» або недоліку і вірить, що інша риса 

характеру врятувала б її від насильства. Вона бере на 

себе відповідальність за власне насильство, хоча це не 

була її вина. Таким чином, вона не розвиває співчуття 

або емпатію до себе. Тому вона не розвиває співчуття 

або емпатію до інших жертв.  
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«Він не повинен був знущатися над тобою» 

перетворюється на «Ти не повинен був ставити себе в 

таку ситуацію». «Він не повинен був її зґвалтувати» 

перетворюється на «Вона не повинна була пити». «Вона 

не повинна була кидати в нього речі» перетворюється 

на «Він не повинен був її розлютити».  

Такий спосіб мислення звільняє кривдника від 

відповідальності за свої дії і перекладає її на особу, яка 

зазнала насильства. Зазвичай його розвиває людина, яка 

відчуває відповідальність за власне насильство.  

Коли вони дорікають іншим, насправді вони 

дорікають собі. Коли вони судять інших, насправді вони 

судять себе. Їхня відсутність емпатії до інших є 

відсутністю емпатії до своїх молодших, поранених «я».  

Якби я не був таким маленьким, якби я не був таким 

дурним, якби я не відкрив свого великого рота, якби я 

не викликав його гнів, якби я не був таким довірливим, 

якби я не випив той напій, якби я не довіряв йому. Це 

був я. Я зробив щось, що спричинило моє власне 

знущання або біль.  

І тому «я» достатньо мудре, щоб відокремити 

відповідальну частину і тримати її в вигнанні, подалі від 

нашої свідомості. Оскільки це болючий висновок, «це 
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була моя вина», наша свідомість воліє не думати про це 

далі. Коли вона стикається з жертвами інших людей, це 

викликає наші захисні частини, і це проявляється у 

вигляді гніву, критики або осуду.   

Від'єднання від себе створює проекцію на іншу 

людину ( ). Якщо я відкинув частину себе, я 

інстинктивно відкину її в тобі. Я не можу прийняти в 

тобі те, що не прийняв у собі. Ось чому співчуття — це 

не просто зовнішня практика. Це внутрішній стан. Чим 

більше ми приймаємо відкинуті і вигнані частини себе, 

тим більше місця ми робимо для інших.  

Співчуття найлегше тече, коли ми перебуваємо в 

гармонії з собою, коли ми відчуваємо себе цілісними, 

спокійними і зосередженими. Коли ми інтегровані. У 

цьому стані нас не так легко залякати іншими. Ми не 

намагаємося доводити, захищати чи контролювати. Ми 

можемо дозволити людям бути тими, ким вони є, не 

надаючи цьому значення для нас, бо це не стосується 

нас. Те, як інші люди вирішують жити своїм життям, не 

має до нас жодного стосунку. Їхній досвід належить 

лише їм. 

Однак, коли ми не в гармонії, коли ми не 

інтегровані, коли ми не впевнені в тому, хто ми є, ми 
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починаємо відокремлюватися. Ми починаємо 

звинувачувати. Ми починаємо потребувати, щоб інші 

нас підтверджували або відображали, тільки щоб ми 

могли почуватися в безпеці. Нам потрібно, щоб вони 

були такими, як ми. Нам потрібно, щоб вони були на 

нашому боці, щоб ми відчували, що ми на правильному 

боці.  

З іншого боку, чим більше ми приймаємо свої власні 

суперечності, тим більше ми виявляємо милосердя до 

їхніх. Чим більше ми приймаємо відкинуті частини 

себе, тим менше ми караємо людей, які нагадують нам 

про них. 

Справжнє співчуття не полягає в згоді. Воно не 

полягає в виправданні шкідливої поведінки або 

стиранні меж. Воно полягає в тому, щоб бачити ясно, не 

знелюднюючи. Воно полягає в тому, щоб залишатися 

вірним собі, визнаючи спільну нитку в іншій людині. 

Коли я згадую власні страждання, я можу поважати 

ваші. Коли я згадую власне зцілення, я можу підтримати 

ваше. Так починається нове з'єднання, не через 

однаковість, а через визнання і співчуття. 

 

Практикування співчуття в розділеному світі: 
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Легко говорити про співчуття як про чесноту, 

цінність, ідеал. Але на практиці співчуття часто є 

незручним. Воно вимагає від нас залишатися 

відкритими, коли ми хочемо закритися. Залишатися 

допитливими, коли ми відчуваємо захисну реакцію. 

Прагнути розуміння, коли простіше було б судити. 

Справжнє співчуття не живе лише у великих жестах 

чи публічних актах доброти. Воно живе в тихих 

моментах, коли ми вирішуємо не сприймати щось 

особисто. Коли ми робимо вдих, замість того, щоб 

робити припущення. Коли ми нагадуємо собі, що чиясь 

поведінка може бути сформована болем, якого ми не 

бачимо. Не для того, щоб виправдати її, а щоб 

гуманізувати. 

Таке співчуття не є пасивним. Воно активне. Це 

рішення, яке ми приймаємо, іноді знову і знову, щоб 

залишатися пов'язаними з нашою власною людяністю 

та людяністю інших. Навіть коли це важко. Особливо 

коли це важко. 

Але ми можемо проявити таке співчуття лише тоді, 

коли створили для нього простір у собі. Якщо ми все ще 

воюємо зі своїми емоціями, нам буде важко знайти місце 

для чужих. Якщо ми все ще намагаємося довести свою 
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цінність, ми будемо бачити в інших загрозу для неї. 

Якщо ми не дозволили собі милосердя, ми не 

знатимемо, як його проявити. Те, чого ми не отримали, 

ми не можемо сміливо дарувати. 

Ось чому співчуття починається зсередини. Не як 

концепція, а як практика. Як звичка звертатися до себе, 

а не відвертатися. Помічати свій біль, а не притупляти 

його. Приймати свої суперечності без сорому. Чим 

частіше ви робите це для себе, тим природніше це 

починає поширюватися назовні. Не як зусилля, а як 

переповнення. 

Бо коли ви почуваєтеся безпечно у своїй шкурі, вам 

більше не потрібно контролювати все навколо себе. Вам 

не потрібна однаковість, щоб почуватися безпечно. Ви 

не панікуєте через відмінності. Ви не вважаєте незгоду 

небезпекою. Ви можете залишатися присутніми, 

вкоріненими і відкритими. Не тому, що інші заслужили 

ваше співчуття, а тому, що ви створили для нього 

домівку у собі. 

У світі, розділеному переконаннями, виборами та 

досвідом, співчуття стає мостом. Нагадуванням про те, 

що хоча наші рани можуть виглядати по-різному, вони 

походять від одного й того ж болю. Від одного й того ж 
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прагнення бути зрозумілим. Бути в безпеці. Бути 

коханим. І коли ми про це згадуємо, щось змінюється. 

Ми перестаємо прагнути перемоги. Ми починаємо 

прагнути розуміння. Ми перестаємо запитувати: «Хто 

правий?» і починаємо запитувати: «Чи можемо ми 

знайти компроміс?» «Чи можемо ми знайти спільну 

мову?» Тому що нам не потрібно погоджуватися, щоб 

відчувати зв'язок. Нам потрібно усвідомити, що під усім 

цим галасом, усією цією удаваністю, усіма цими ролями 

ми є людьми. І цього завжди достатньо, щоб спробувати 

ще раз. 

 

Втілення в життя: 

Очищення дзеркала 

 

Пауза дзеркала: коли хтось викликає у вас дискомфорт, 

чи то своєю поведінкою, вибором чи переконаннями, 

зробіть паузу. Замість того, щоб реагувати, запитайте: 

яка частина мене відчуває неспокій? Чи є тут сором або 

осуд? Яку частину себе вони мені нагадують? Чи це 

незагоєна частина? Використовуйте цей дискомфорт як 

дзеркало, щоб перевірити себе, а не судити їх. Нехай 

воно покаже вам, де ви все ще воюєте з собою. Займіться 



Непов'язаний 
 

 
 

 
107 

роботою з тінями. Прийміть ті частини себе, які 

відчувають себе нелюбими, подаруйте їм любов і 

співчуття.  

 

Співчуття зсередини: виберіть одну частину себе, яку 

вам важко прийняти, можливо, ваш гнів, вашу смуток 

або ваш страх, і проведіть п'ять хвилин у тиші, 

пропонуючи їй співчуття. Скажіть їй те, що ви хотіли б, 

щоб хтось сказав вам. Або напишіть їй лист у своєму 

щоденнику. Пропонуючи їй співчуття, якого вона 

ніколи не отримувала від інших. Коли ви почнете 

практикувати таку внутрішню доброту, ви природно 

почнете пропонувати її іншим. 

 

Будьте свідком без згоди: Цього тижня, коли ви 

зустрінете когось, з чиєю точкою зору ви не згодні, 

поставте собі завдання залишатися присутнім, не 

намагаючись виправити, просвітити або погодитися. 

Просто будьте свідком. Запитайте себе: Який біль вони 

можуть нести? Якщо вони обрали таку точку зору, вона, 

мабуть, служить для них захисною метою. Що вони 

можуть захищати? Нехай вашою метою буде розуміння, 

а не контроль. 
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Дайте те, що вам було потрібно: згадайте момент, коли 

ви відчували себе непоміченим, не почутим або 

незрозумілим. Потім виберіть когось із вашого життя , 

кому ви можете це запропонувати. Слухайте, не 

перебиваючи. Підтверджуйте, не поспішаючи 

виправляти. Нехай співчуття, якого ви так прагнули, 

стане співчуттям, яке ви тепер пропонуєте іншим. 

Будьте тією людиною, яка була вам потрібна. 

 

Питання для саморефлексії: 

Що я готовий бачити в інших? 

 

Коли мені найважче відчувати співчуття до когось? (Яку 

частину мене вони відображають або ставлять під 

сумнів?) 

 

Які історії я розповідаю собі, що створюють дистанцію 

між мною та іншими? (Чи я навішую на них ярлики, 

перш ніж зрозуміти їх?) 

 

Якими мають бути інші, щоб я почувався добре? (І що 

це говорить про те, що я не повністю прийняв у собі?) 
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Що стає можливим, коли я перестаю прагнути бути 

правим і замість цього стаю готовим бути присутнім? 

(Що відкривається всередині мене і між нами?) 

 

Коли хтось мене дратує, яку частину мене він 

пробуджує ( )? (Чи це частина, яку я відкинув? Спогад? 

Рана?) 

 

Кого я несвідомо перетворив на символ того, що я 

відкинув у собі? 

 

Де я все ще відчуваю себе незахищеним через 

відмінності, не тому, що вони шкідливі, а тому, що вони 

кидають виклик тій частині мене, з якою я не 

примирився? 

 

Коли я помічаю, що суджу або відокремлююся від 

когось, я можу запитати: як би я почувався, якби 

спочатку бачив у цій людині людину? 

 

Що означає виявляти співчуття, не відмовляючись від 

себе? (Де баланс між емпатією та самоповагою?) 
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Де я повинен почуватися в безпеці, перш ніж зможу 

відкритися іншим? (Яка частина мене все ще відчуває 

себе незахищеною, приймаючи інших? Чому?) 

 



 

 

Частина 2: 

Сила вибору



  

 

Вдячність чи порівняння 
 

 

 

 

 

 

Ми можемо пізнати світ лише на тій глибині, на якій 

пізнали самих себе. Коли ми відрізані від частин себе, 

ми бачимо інших через ту саму розбиту лінзу. Ми 

помилково приймаємо їхнє відображення за нашу 

правду. Ми проектуємо. Ми захищаємося. Ми 

розділяємо. 

Перша частина цієї книги була про те, щоб чітко 

бачити це розділення. Вона була про те, щоб помітити 

розрив між собою та іншими і зрозуміти, наскільки він 

походить від незагоєних ран. Ми бачили, як розділення 

може маскуватися під безпеку, і як співчуття може 

зруйнувати стіни, які ми побудували, щоб захистити 

себе. 

Але усвідомлення — це лише початок. Коли ми 

бачимо розрив, перед нами стоїть вибір. Ми можемо 
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продовжувати жити за звичними схемами, які 

обмежують нас, або ми можемо зробити крок до 

дискомфорту змін. Обидва шляхи є звичними по-своєму 

: один тримає нас у знайомому болю, інший рухає нас 

до невідомих можливостей. 

Друга частина присвячена цьому руху вперед. Вона 

про те, що відбувається, коли ми починаємо робити 

інший вибір, не тільки в думках, але й у тому, як ми 

бачимо себе, як бачимо інших і як оцінюємо цінність. 

Вона про те, щоб помітити тягу до роз'єднання і все 

одно вибрати зв'язок. Вона про відмову від порівнянь і 

навчання відходити від суджень. Вона про послаблення 

тиску дефіциту, щоб відмінності більше не загрожували 

нам, а розширювали нас за межі відомого. 

 

Перший вибір: 

Як кажуть, порівняння — це злодій радості. Але 

воно не тільки краде, а й спотворює. Воно проникає в 

наші думки, шепочучи, що те, що ми маємо, хто ми є 

або як ми живемо, якось не достатньо. Воно відволікає 

нашу увагу назовні і вгору, шукаючи когось, хто має 

більше, робить більше або здається кращим. І коли воно 

знаходить таких людей, це зачіпає вашу рану.  
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«Чому не я?» Це питання здається нешкідливим. 

Іноді воно навіть звучить мотивуюче. Але під ним 

ховається тонкий підтекст: «Я відстаю. Мені чогось 

бракує. Я програю. Я втрачаю». Ці повідомлення 

підривають самооцінку, тому що ваш розум створює 

уявну таблицю результатів, де радість іншої людини 

автоматично стає вашою поразкою, а світло іншої 

людини кидає тінь на ваше власне. 

Порівняння зменшує нас. Не тому, що інші занадто 

великі, а тому, що ми забуваємо, наскільки великі ми 

самі. Воно привертає нашу увагу до того, чого нам 

бракує. Воно змушує нас зосередитися на нестачі. Ми 

починаємо порівнювати себе з образами, часовими 

рамками або ідеалами, які ніколи не були призначені 

для нас. Ми беремо чужий шлях за мірило і дивуємося, 

чому наше життя не збігається. 

А що, якби ми змінили свою перспективу? А що, 

якби замість порівняння ми почали цінувати? 

Порівняння прагне ранжувати; цінування прагне 

розуміти. Коли ми порівнюємо, ми зациклюємося на 

тому, що нас розділяє: на тому, що є в них, а в нас немає, 

на тому, що ми сприймаємо як краще, легше або 

красивіше. Ми пропускаємо історію, що ховається за 
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їхньою поверхнею. Ми ігноруємо ціну, яку вони, 

можливо, заплатили. І ми забуваємо, що вони, ймовірно, 

теж порівнюють себе з кимось іншим. 

Цінування запрошує нас зупинитися і подивитися 

ще раз, не для того, щоб принизити себе, а щоб 

вшанувати те, що є. Щоб побачити унікальний шлях, 

яким йде кожен з нас. Щоб визнати, що наша цінність 

не вимірюється досягненнями, швидкістю чи 

видимістю. Вона вимірюється правдою. Тим, скільки з 

себе ми готові проявити. Як дерево може порівнювати 

себе з річкою? Як гора може заздрити небу? Вони 

виконують різні, але однаково важливі ролі в природі, і 

так само і ми всі. 

Цінувати — це бачити ясно. Не тільки їх, але й себе. 

Це усвідомлювати, що чийсь успіх не означає вашу 

поразку. Що чиясь краса не означає вашу непомітність. 

Що чиясь любов не означає вашу нелюбов. Цінування 

— це те, що відбувається, коли ми перестаємо 

запитувати: «Чому вони, а не я?», і починаємо 

стверджувати: «Так, вони і я теж». 

 

Пастка порівняння: 

Порівняння випливає з нашого бажання отримати 



Емілі Марутян 
 

 
 

 
116 

підтвердження. Ми хочемо знати, де ми знаходимося, як 

ми оцінюємося і чи робимо ми «достатньо добре». Цей 

інстинкт колись міг служити мотиватором для 

виживання, спонукаючи нас вдосконалюватися і 

конкурувати. Але в сучасному житті він часто стає 

джерелом незадоволення. 

Соціальні медіа підсилюють цю тенденцію, 

пропонуючи підбірку найяскравіших моментів з життя 

інших людей, які ми використовуємо як орієнтири для 

власного життя. Ми переглядаємо фотографії чужих 

досягнень, подорожей або стосунків, і раптом наше 

власне життя здається менш значущим у порівнянні з 

ними. Вони їдять кращу їжу, їздять у кращі відпустки і 

купують дорожчі речі. То що це означає для мене?  

Цей цикл порівнянь позбавляє нас здатності 

цінувати те, що ми маємо, і те, ким ми є в цей момент. 

Він не враховує наше минуле, наш розвиток або наш 

шлях. Він замінює присутність тиском. Він перетворює 

благословення на орієнтири. Він перетворює радість на 

виступ. Він перетворює життя на змагання. Тепер нічого 

не приносить задоволення, якщо ви не можете йти в 

ногу з іншими або випереджати їх. Якщо всі інші не 

бачать, що ви теж гідні. 
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Справжнє питання полягає в тому, з ким йти в ногу? 

Випереджати що? Завжди знайдеться хтось, хто має 

більше. Коли це закінчиться? Де пролягає межа 

порівняння? Коли достатньо є насправді достатньо? 

Коли ви нарешті зможете відпочити і сказати: «Так, я 

досягнув мети; я закінчив. Тепер я можу бути 

щасливим»? Чи є остаточне місце спочинку, яке не є 

могилою? 

Коли такий спосіб мислення виходить за межі 

нашого особистого життя, він проникає в наше бачення 

інших як цілого. Ми починаємо порівнювати групи 

людей між собою, присвоюючи їм цінність на основі 

довільних стандартів. Це може призвести до 

упереджень, стереотипів і розколів, які кореняться в 

помилковому переконанні, що відмінності потрібно 

ранжувати, а не цінувати. 

Ми створюємо невидимі шкали, порівнюючи 

культури, зовнішність, кар'єру, спосіб життя, навіть 

боротьбу, ніби цінність — це щось, що потрібно 

заслужити або довести. Ніби людство — це змагання за 

те, хто отримає право зайняти місце в цьому світі. 

Саме тут порівняння стає небезпечним. Воно 

призводить до упередженості. До стереотипів. До 
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систем, які винагороджують однаковість і карають 

відмінності. І все це корениться у хибному переконанні, 

що цінність необхідно вимірювати, що її кількість 

обмежена, і що хтось повинен бути вище, а хтось нижче. 

Але цінність не живе на сходинках. Вона живе в 

присутності. В істині. У просторі, де ми можемо стояти 

поруч один з одним, не маючи потреби перемагати 

один одного. 

 

Ідентичність як мірило: 

В основі багатьох порівнянь лежить не лише 

захоплення чи заздрість, а ідентичність. Це тиха віра в 

те, що ти недостатній, коли стоїш поруч з кимось 

іншим. Що твоє саме єство — твій час, твій стиль, твоя 

історія — якось не дотягує до рівня когось іншого. 

Ми порівнюємо не тільки те, що мають інші. Ми 

порівнюємо те, ким вони є. Їхню особистість. Їхні 

стосунки. Їхню видимість у соцмережах ( ). Їхню 

легкість. А під цим ховається приховане запитання: чи 

їхня ідентичність змушує мою відчувати себе менш 

цінною? 

Якщо ви вважаєте себе успішною людиною, то 

невдача іншої людини може підтвердити вашу 
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успішність. Але успіх іншої людини може здаватися 

загрозою. Якщо ви вважаєте себе недооціненою 

людиною, то визнання іншої людини може ще більше 

підкреслити вашу біль. Ми не просто дивимося на 

інших; ми порівнюємо свою історію про себе з тим, як 

вони проявляють себе у світі. Їхнє життя стає мірилом 

для нашого власного. 

Коли ідентичність формується підсвідомо, вона 

може загнати нас у петлю порівнянь. Бо щоразу, коли 

хтось інший досягає успіху поза межами ролі, яку ми 

собі призначили, це ставить під сумнів фундамент, 

який ми побудували. Якщо я завжди був тим, хто 

бореться, і хтось із подібним досвідом починає 

процвітати, що це означає для історії, яку я розповідав? 

Якщо я завжди був «красивим», що станеться, коли 

з'явиться хтось інший і отримає більше уваги? Якщо я 

побудував свою цінність на тому, що я найкращий, що 

станеться, коли я більше не буду на вершині? 

Порівняння є найболючішим, коли воно загрожує 

ідентичності. Ось чому ми сприймаємо його так 

особисто. Справа не тільки в них. Справа в тому, що 

вони виявляють у нас, що ми не прийняли про себе, з 

чим ми пов'язали свою цінність і що, на нашу думку, ми 
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все ще повинні заслужити. Але є й інший шлях. Коли 

ідентичність ґрунтується на цілісності, а не на 

результатах, нам більше не потрібно змагатися. Нам 

більше не потрібно захищати крихке почуття власної 

гідності. Краса, успіх, радість або легкість інших людей 

нічого не забирають у нас. Вони просто відображають 

інший спосіб бути людиною. Інший шлях. Іншу правду. 

Ви не відстаєте. Ви не запізнилися. Ви не змагаєтеся. 

Ви йдете своїм шляхом. І ваш шлях не повинен бути 

схожим на їхній, щоб бути священним. Ви не є 

відображенням чиєїсь історії. Ви — це повна і складна 

розповідь про себе. Тож коли починаєте порівнювати 

себе з іншими, поверніться до себе. Запитайте: яка 

частина мене відчуває загрозу? Яка ідентичність 

піддається випробуванню? А що, якщо мені більше не 

потрібно захищати цю історію? А що, якщо я просто 

можу відпустити її? Саме з цього починається свобода. 

Не з того, щоб стати більш схожим на них. А з того, щоб 

повністю повернути себе. 

 

Сила вдячності: 

Вдячність зміщує наш фокус з конкуренції на 

зв'язок. Вона пом'якшує імпульс до ранжування і 
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замінює його бажанням приймати. Бути свідком. 

Шанувати. Вдячність каже: «Є місце для всіх нас». Вона 

запрошує нас бачити красу не як обмежений ресурс, а 

як мову з багатьма діалектами. Твоя. Моя. Наша. 

Коли ми цінуємо щось або когось, нам не потрібно 

порівнювати їх із собою. Нам не потрібно питати, хто 

кращий, швидший, успішніший або гідніший. 

Натомість ми заявляємо: «Це має цінність. І те теж». Це 

визнання відкриває двері до емпатії, цікавості та 

спільного зростання. 

Цінування допомагає нам бачити відмінності як дар, 

а не як загрозу. Інша думка стає можливістю зрозуміти. 

Інший спосіб життя стає запрошенням до навчання. 

Інший шлях стає дзеркалом, яке показує нам, що ще є 

можливим. 

Наприклад, розглянемо культурне розмаїття. 

Замість того, щоб порівнювати одну традицію з іншою з 

точки зору того, яка з них «краща», «правдивіша» або 

«більш розвинена», вдячність запрошує нас поглянути 

глибше. Запитати: що це означає для них? Чого я можу 

навчитися з цього? Яка краса існує тут, якої я ніколи 

раніше не бачив? Як це розширює мій досвід як 

людини? 
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Ця зміна перспективи не стирає відмінності. Вона 

підносить їх. Вона переводить нас від осуду до поваги, 

від відчуження до приналежності. І тим самим 

поглиблює наше зв'язок не тільки з людьми, але і з усім 

спектром людського досвіду. 

Але вдячність не є лише зовнішньою. Вона змінює 

те, як ми бачимо себе. Коли ми перестаємо порівнювати, 

ми створюємо простір, щоб помітити те, що вже є 

хорошим, цінним і гідним у нас. Ми починаємо бачити 

свою унікальність не як щось, що потрібно виправити 

або довести, а як щось, що потрібно захищати і плекати. 

Ми починаємо поважати свій час, свій шлях, свій 

процес. Ми перестаємо запитувати: «Коли я буду 

достатньою?» і починаємо заявляти: «Я вже є 

достатньою». 

Вдячність заземлює нас у правді. Вона заспокоює 

шум очікувань і повертає нас до центру. Вона нагадує 

нам, що нам не потрібно перевершувати інших, щоб 

належати до спільноти. Нам не потрібно применшувати 

світло інших, щоб побачити своє власне. 

Ми маємо право радіти за інших. Ми маємо право 

радіти за себе. І ми маємо право існувати один з одним 

без порівнянь. 
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Перехід від порівняння до вдячності: 

Коли ми застрягли в порівнянні, ми використовуємо 

відмінності як розділову лінію. Ми ставимо один спосіб 

життя вище за інший. Один стиль, одна мова, одна 

система вірувань, одне тіло, одна традиція 

позначаються як вищі, а інші відстають. Але вдячність 

розчиняє цю лінію. Вона каже: «Є більше ніж один 

спосіб бути. Є більше ніж один шлях до істини. Є 

більше ніж один вид краси чи успіху». 

Перехід від порівняння до вдячності — це не 

одноразове рішення, а поступовий процес. Це практика. 

Повернення. Тихе перенаправлення думок і уваги. Це 

вимагає від нас бути уважними до того, на чому ми 

зосереджуємося, і свідомо підходити до інтерпретації 

того, що ми бачимо. 

Порівняння часто відбувається автоматично. Воно 

проникає в нашу свідомість, перш ніж ми це 

усвідомлюємо, перетворюючи захоплення на заздрість, 

спостереження на невпевненість, а цікавість на 

самоосудження. Але ми можемо перервати цей шаблон. 

Ми можемо вирішити зустрічати такі моменти з 

усвідомленням.  
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Замість того, щоб запитувати: «Як я можу себе 

оцінити?», ми можемо запитати: «Що це показує мені 

про те, що я ціную?». Замість того, щоб думати: «Я хотів 

би мати те, що мають вони», ми можемо думати: «Що в 

мені пробуджує те, що я бачу в них?». Ми можемо 

використовувати порівняння, заздрість або ревнощі як 

можливість зазирнути в себе. Для саморефлексії. Для 

роботи з нашими власними ранами негідності. Тільки 

тоді ми зможемо звільнитися від тих аспектів нашої 

ідентичності, які і породжують заздрість або ревнощі. 

Кожен досвід дає нам можливість прояснити 

ситуацію. Чи хочу я більше цього чи менше? Чи я також 

бажаю того, що є в них, і як я можу це отримати? Чи 

хочу я бути більше схожим на них чи менше? Чи 

розширив цей досвід мій розум чи звузив його? Чи дає 

він мені ясність? Чи дає він мені контраст, завдяки 

якому я можу краще зрозуміти себе? Як він мені 

послужив? Чи можу я його цінувати, навіть якщо мені 

не сподобався сам досвід? 

Вдячність не означає ігнорування наших бажань; це 

означає поважати їх, не перетворюючи на рани. Це 

означає визнання того, що прояв краси, успіху чи 

радості іншої людини може бути дзеркалом наших 
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прагнень, а не загрозою нашій гідності. Це 

відображення того, що є можливим, а не нагадування 

про те, чого нам бракує.  

Вдячність запрошує нас увійти в світ іншої людини, 

не втрачаючи свого власного. Вона заохочує нас 

залишатися вірними собі, залишаючись відкритими до 

безмежності інших. Це спосіб дізнатися не тільки про 

них, але й про те, хто ми є у відносинах з ними. 

Це також про пошук способів цінувати те, що існує 

всередині нас. Наша власна автентичність, краса та 

навички сприяють безмежності людства. Ми 

заслуговуємо на те, щоб визнати це і в наших серцях, і в 

наших думках. І коли ми це робимо, ми перестаємо 

порівнювати себе з іншими. Ми перестаємо брати 

участь у ієрархії цінностей. Ми перестаємо потребувати, 

щоб хтось був вище або нижче нас.  

Ця зміна, як і всі зміни, пов'язані з одужанням, 

вимагає часу. Вона вимагає терпіння. Вона вимагає 

м'якості. Але з кожним моментом усвідомлення ми 

послаблюємо хватку порівняння і повертаємося до 

чогось набагато потужнішого: здатності чітко бачити, 

повністю поважати і любити без умов. Не тільки інших, 

але й себе. 
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Втілення в життя: 

Цінуйте все 

 

Переверніть порівняння: наступного разу, коли ви 

помітите, що порівнюєте своє життя з життям інших, 

зупиніться. Замість того, щоб запитувати: «Чому я цього 

не маю?», запитайте: «Що це пробуджує в мені? Яка 

частина мене хоче рости, виражатися або бути 

поміченою?». Нехай захоплення стане дзеркалом не 

того, чого вам бракує, а того, що є можливим і для вас. 

 

Створіть щоденний ритуал вдячності: протягом тижня 

щодня записуйте три речі, за які ви вдячні: одну про 

себе, одну про когось іншого і одну про своє життя. Не 

замислюйтесь над цим. Нехай це буде просто, щиро і 

конкретно. Ця невелика практика перенаправляє вашу 

увагу від того, чого бракує, до того, що живе. Вона 

допомагає вам побачити, що у вашому житті також є 

багато цінних досвідів. 

 

Вдячність за свій шлях: запишіть три речі у вашому 

житті, які ви цінуєте або за які ви вдячні, не 
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порівнюючи їх з чиїмись іншими. Як ваші досвід 

сформував вас? Навіть ті, що були неприємними або 

засмучували? Як вони зробили вас тим, ким ви є 

сьогодні? Посидьте з вдячністю і нагадайте собі, що ваш 

шлях є унікальним. 

 

Відзначайте досягнення інших: виберіть одну людину у 

своєму житті і навмисно відзначайте її успіхи, не 

порівнюючи з іншими. Надішліть їй приємне 

повідомлення або висловіть своє захоплення особисто. 

Подумайте, як це — підбадьорювати когось, не 

принижуючи себе.  

 

Хвалите когось протягом однієї хвилини на день: 

Виділіть хвилину свого дня, щоб висловити вдячність 

іншим у соціальних мережах. Надішліть їм привітання з 

недавнім досягненням або похваліть їхній одяг. 

Переконайтеся, що це щиро. Висловлюйте те, що вам 

подобається в інших.  

 

Питання для саморефлексії: 

Що я вже маю? 
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Що змушує мене відчувати, що я відстаю, і з ким або з 

чим я порівнюю себе в такі моменти? (Яка ідентичність 

піддається сумніву або принижується?) 

 

Коли я бачу, як хтось досягає успіху, чи відчуваю я 

натхнення, зневіру, заздрість чи щось зовсім інше? (На 

що може вказувати це почуття в мені?) 

 

Яка частина мене все ще вірить, що радість, краса чи 

успіх іншої людини означають, що для мене 

залишається менше? (Чи ґрунтується ця віра на правді 

чи на страху? Від кого я це перейняв?) 

 

Що я захоплююся в інших, але боюся визнати в собі? 

(Яка частина мене прагне бути поміченою, вираженою 

або плеканою?) 

 

Чого я хочу, що вже маю в якійсь формі, але ще не 

навчився цінувати? (Де я не помітив свою власну 

повноту?) 

 

Коли я відчуваю глибокий зв'язок із собою, як це змінює 

моє ставлення до інших? (Чи менше я порівнюю? Чи 
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більше радію? Чи відчуваю себе більш спокійно?) 

 

Коли я відчуваю задоволення від себе і свого життя, чи 

стаю я більш заохочувальним і вдячним до інших, чи 

менш? (Що це говорить про мій нинішній стан душі?)  

 



 

 

 

Співпраця чи конкуренція 
 

 

 

 

 

 

 

Змалку ідентичність стає пов'язаною з результатами. 

Нас хвалять за перемоги, визнають за видатність і 

підтверджують, коли ми перші. І так, не усвідомлюючи 

цього, ми починаємо будувати своє самоусвідомлення 

на протиставленні іншим. Ми маємо бути кращими, 

швидшими і розумнішими. Однак, а що, якщо 

ідентичність — це не те, що ми використовуємо, щоб 

перемогти інших, а те, чим ми сприяємо?  

Співпраця з іншими не вимагає від вас втрати 

індивідуальності. Вона запрошує вас використовувати її. 

Пропонувати те, ким ви є, на службі чогось більшого. 

Не зникати в одноманітності, а вплітати свою 

унікальність у колектив.  

Люди завжди виживали завдяки співпраці. Не тому, 
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що ми всі думали однаково, а тому, що ми думали по-

різному. Один полював, інший збирав. Один керував, 

інший навчав. Один був солдатом, інший — цілителем. 

Різні ролі, різні уми, одна спільна мета.  

Це не просто пережиток минулого; це те, як ми 

процвітаємо навіть зараз. Сім'ї виживають завдяки 

взаємній підтримці та різноманітним ролям. Спільноти 

процвітають, коли потреби задовольняються спільно. 

Інновації розквітають, коли різноманітні перспективи 

об'єднуються для вирішення проблем, які ніхто не міг 

вирішити самостійно. Справжня сила не полягає в 

ізоляції. Вона полягає у взаємозв'язку; у тому, як наше 

життя, розум і зусилля підтримують одне одного. 

Співпраця не вимагає від нас відмовитися від того, 

хто ми є. Вона вимагає від нас повністю, свідомо і 

добровільно бути собою. Не змагатися за цінність, а 

разом створювати цінність. Тому що ми ростемо не 

тільки завдяки незалежності, а й завдяки 

взаємозалежності. І коли ми перестаємо 

використовувати ідентичність, щоб відокремити себе 

від інших, ми починаємо бачити, наскільки глибоко ми 

покликані належати одне одному. 
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Сила співпраці: 

Історія людства часто розповідається як історія 

конкуренції: війни між країнами, боротьба підприємств 

за верховенство, прагнення окремих осіб до 

досконалості. Нас привчили розглядати життя як серію 

змагань, де перемога означає, що хтось інший мусить 

програти ( ). Нам постійно повторюють, що «виживають 

тільки найсильніші». Однак людина, якій часто 

приписують цю концепцію, насправді передавала інше 

послання. 

У книзі «Походження людини» (1871) Чарльз Дарвін 

писав: «Ті спільноти, які включали найбільшу кількість 

найбільш емпатичних членів, процвітали найкраще». 

Він вважав такі риси, як співпраця, емпатія та альтруїзм, 

а не лише силу, ключовими для виживання та 

процвітання виду.    

А що, якби справжньою мірою успіху було не 

перемога над іншими, а спільна робота над 

досягненням чогось більшого, ніж кожен з нас міг би 

досягти самостійно? Чогось, від чого ми всі могли б 

отримати користь. 

Співпраця є основою кожного процвітаючого 

суспільства, кожного наукового прориву та кожного 
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руху за соціальний прогрес. Коли ми обираємо 

співпрацю замість конкуренції, ми створюємо 

середовище, в якому процвітають інновації, 

поглиблюється емпатія та стає можливим колективний 

успіх. 

Однією з причин, чому конкуренція здається такою 

глибоко вкоріненою, є те, що нас вчили думати про 

дефіцит. Будь то багатство, визнання чи ресурси, нас 

вчили думати, що ми повинні боротися за свою частку, 

інакше ризикуємо залишитися позаду. Таке мислення 

про дефіцит підживлює суперництво та недовіру, 

перетворюючи потенційних партнерів на 

супротивників. Коли ми віримо в цю історію, це 

створює менталітет «ми проти них», який фокусується 

на «іншості» інших. Він трактує їх як перешкоду, що 

стоїть на заваді тому, чого ми бажаємо або потребуємо. 

Відмінність трактується як загроза, а не як ресурс.  

Співпраця не означає однаковість; вона означає 

внесок. Вона означає пошук сили в наших відмінностях. 

У успішній команді кожен член відіграє унікальну роль. 

Симфонія вимагає декількох інструментів для 

створення гармонії, а не лише однієї скрипки, що грає 

сама. Подібним чином, суспільство функціонує 
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найкраще, коли наші різноманітні таланти, 

перспективи та сильні сторони об'єднуються в спільній 

меті. 

Справжня єдність — це не одноманітність, а 

різноманітність, що працює разом для досягнення 

спільної мети. Коли люди діляться своїми унікальними 

поглядами, рішення стають більш інноваційними та 

інклюзивними. Уявіть групу людей, які намагаються 

вирішити складну проблему. Якщо всі думають 

однаково, вони можуть застрягнути в одному циклі 

ідей. Однак, коли чути різні думки, з'являються нові 

шляхи, які жодна людина не могла б уявити самостійно. 

Подумайте про те, як екосистеми процвітають 

завдяки взаємозалежності. Дерева дають кисень, бджоли 

запилюють квіти, а річки несуть воду, яка живить все 

живе. Жодна частина системи не може існувати 

ізольовано; саме їхня співпраця створює рівновагу і 

дозволяє життю процвітати. Так само і співпраця людей 

створює мережі взаємної підтримки, які підтримують і 

піднімають нас. 

Протягом історії найбільш трансформаційні 

моменти відбувалися завдяки об'єднанню людей заради 

спільної мети. Навіть у повсякденному житті ми можемо 
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бачити, як єдність робить нас сильнішими. Сім'я, яка 

підтримує один одного у важкі часи, стає сильнішою та 

стійкішою. Команда на роботі, яка співпрацює, а не 

конкурує, створює атмосферу довіри та інновацій. Сила 

співпраці не знищує індивідуальність, а підсилює її, 

дозволяючи кожній людині внести свій вклад, 

відчуваючи себе цінною та зрозумілою в цілому. 

 

Ідентичність як співпраця: 

Ролі, які ми виконуємо в житті — лідер, помічник, 

бунтівник, цілитель — часто формуються ідентичністю. 

Але коли ідентичність стає жорсткою, вона може 

змусити нас конкурувати, а не співпрацювати. Ми 

починаємо визначати себе через контраст: якщо я 

сильний, то ти повинен бути слабким. Якщо я експерт, 

то ти повинен бути учнем. Я не можу мати позитивних 

якостей, якщо вони не виділяються на тлі твоїх 

негативних. Не усвідомлюючи цього, наше 

самоусвідомлення стає пов'язаним з порівнянням, і 

співпраця починає здаватися загрозою. 

Однак ідентичність не обов'язково має ізолювати. 

Коли ми розглядаємо нашу ідентичність не як фіксовані 

ролі, що існують на противагу іншим, а як живі внески, 
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ми створюємо простір для інших, щоб вони також 

могли зробити свій внесок. Ми починаємо бачити і їхню 

цінність. Ми перестаємо прагнути бути всім і 

починаємо дозволяти собі бути частиною більшого 

цілого. 

Подумайте про силу різноманітності в мозку. Кожна 

частина вашого розуму виконує свою функцію: логіку, 

емоції, пам'ять, інтуїцію. Самі по собі кожна частина є 

обмеженою. Але разом вони утворюють своєрідну 

внутрішню екосистему, інтелектуальне ціле, яке 

приймає рішення більш ефективно, ніж будь-яка 

окрема частина. Те саме стосується і спільнот. Коли ми 

об'єднуємо різні уми, досвід, навички та знання, ми 

отримуємо не просто більше ідей, а кращі ідеї. Ми 

створюємо своєрідний колективний інтелект, спільну 

мудрість, яка виникає тільки завдяки зв'язку та єдності. 

Саме тут відбувається трансформація ідентичності, 

не від індивідуальної гордості, а від спільної мети. Ми 

починаємо розуміти, що наш унікальний спосіб 

мислення, буття та дії не призначений для того, щоб 

конкурувати з іншими, а для того, щоб доповнювати їх. 

Художник потребує музи. Візіонер потребує виконавця. 

Експерт потребує дослідника. Кожен з них вносить щось 
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важливе в ціле. 

І якщо бути чесними, багато хто з нас втомився 

прикидатися, що може зробити все сам. Втомився 

захищати свою цінність, стоячи наодинці. Справжня 

ідентичність не потребує ізоляції, щоб відчувати себе 

реальною. Вона стає найпотужнішою у 

взаємовідносинах, коли знаходить своє місце у більшій 

гармонії. Ми не призначені для того, щоб стати 

самодостатніми брендами. Ми призначені для того, щоб 

стати симфонією: кожен голос, кожна роль, кожна нота 

додають багатства цілому. Не для того, щоб 

затьмарювати один одного. А для того, щоб разом 

створити щось прекрасне. 

 

Коли конкуренція стає шкідливою: 

Конкуренція може мати своє місце. Вона може 

мотивувати нас, вдосконалювати наші навички та 

спонукати до зростання. Але коли вона стає 

домінуючим способом мислення, вона може призвести 

до ізоляції та вигорання. Якщо життя розглядати лише 

як гонку, ми втрачаємо красу подорожі та можливість 

спілкуватися з тими, хто біжить поруч з нами. 

У світі гіперконкуренції легко перейняти 
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переконання, що відпочинок, уповільнення темпу або 

співпраця означають відставання. Це переконання 

підсилює вигорання. Тиск перевершити інших може 

перетворитися на нескінченне коло «ніколи не 

достатньо», де жодне досягнення не приносить 

задоволення, бо завжди є хтось, хто стоїть вище на 

уявній драбині. 

Ця ізоляція відчувається не тільки на 

індивідуальному рівні, вона поширюється на організації 

та спільноти. Робоче місце, де співробітники постійно 

змагаються між собою, сприяє виникненню образи, а не 

стійкості. Замість того, щоб святкувати колективні 

перемоги, люди більше переймаються індивідуальним 

визнанням, що послаблює команду в цілому. Навпаки, 

робоче місце, де панує співпраця, заохочує взаємну 

повагу, обмін ідеями та почуття приналежності, що 

призводить до більшої інноваційності та 

довгострокового успіху. 

Коли конкуренція стає культурною нормою, вона 

проникає в інституції та впливає на функціонування 

суспільства. Наприклад, освітні системи можуть більше 

зосередитися на рейтингах та результатах тестів, ніж на 

розвитку креативності, співпраці та цілісному навчанні. 
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Студенти можуть відчувати, що їх цінують лише за 

оцінки, а не за їх унікальні погляди чи таланти. Наголос 

на «перемозі над кривою» створює розрив між людьми, 

яких називають «переможцями», та тими, кого 

вважають «невдахами». 

Успіх, досягнутий завдяки конкуренції, часто є 

короткочасним. Він може здаватися самотньою 

перемогою, якою ні з ким поділитися. Співпраця, однак, 

створює спадщину, яка залишається назавжди. 

Компанія, яка сприяє співпраці, не тільки отримує 

прибуток, а й створює культуру, в якій люди відчувають 

себе сильними та цінними. Сім'я, яка підтримує один 

одного в скрутні часи, стає міцнішою, поглиблюючи 

свої зв'язки довіри та стійкості. Суспільство, яке ставить 

колективне благополуччя вище за індивідуальну 

вигоду, стає більш співчутливим і стійким. 

Справжній прогрес вимагає перенесення фокусу з 

питання «Хто переможе?» на питання «Як ми всі 

можемо отримати вигоду?». Коли ми замінюємо 

суперництво співпрацею, ми створюємо середовище, в 

якому кожна людина може внести свій вклад і відчувати 

підтримку у своїх слабкостях. Краса співпраці полягає в 

тому, що вона не применшує індивідуальні досягнення, 
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а підсилює їх і робить їх більш можливими.  

 

Переосмислення успіху: 

Щоб прийняти співпрацю, ми також повинні 

переосмислити успіх не як одиночне сходження, а як 

спільне становлення. Однак міф про «саморобну» 

людину глибоко вкорінився. Ми часто завалені 

історіями про підприємців, які досягли успіху 

«самостійно» ( ). Хоча за кожною історією досягнення 

стоїть тиха мережа людей, які підбадьорювали, навчали, 

створювали простір. Хтось, хто купив продукт, 

скористався послугою, створив додаток тощо. Навіть 

наші найсміливіші вчинки формуються невидимими 

нитками спільноти. Визнати це не означає 

применшувати наші зусилля, а означає говорити всю 

правду. Правду, яка включає зв'язки та внесок інших. 

Коли ми розширюємо наше визначення успіху, 

включаючи в нього відносини, внесок та спільне 

зростання, щось пом'якшується. Ми перестаємо 

прагнути бути найкращими і починаємо хотіти бути 

частиною чогось значущого. Ми перестаємо запитувати, 

як просунутися вперед, і починаємо замислюватися, як 

ми можемо рухатися вперед разом. 
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Це не означає втрату ідентичності. Це означає її 

еволюцію. Перехід від «Я є тим, чого я досягаю» до «Я є 

тим, що я приношу». Від «Я повинен зробити це сам» до 

«Ми кращі, коли робимо це разом». Співпраця не 

стирає те, хто ми є. Вона створює простір для того, щоб 

ми всі могли повніше виразити себе. Вона нагадує нам, 

що наша індивідуальність не є перешкодою для зв'язку; 

вона є мостом. Ми процвітаємо в екосистемах, а не в 

імперіях. 

Коли ви відпускаєте потребу бути самотніми, ви 

відкриваєте, що ви ніколи не були призначені для 

цього. Ви були призначені для того, щоб належати . Ви 

були призначені для того, щоб будувати. Ви були 

призначені для того, щоб ділитися тягарем, баченням і 

перемогою. 

Ось що таке успіх. Не в конкуренції з іншими. А в 

співпраці з самим життям. Це не має бути щось велике 

чи драматичне. Ми можемо почати з малого: 

співпрацювати замість конкурувати на роботі, йти на 

контакт замість віддалятися в особистих стосунках, 

радіти досягненням інших замість заздрити їм. Ці 

невеликі акти співпраці поширюються назовні, 

змінюючи наш підхід до викликів і успіхів. 
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Уявіть світ, де ми святкуємо співпрацю так само, як і 

конкуренцію. Де наш інстинкт — простягнути руку, а 

не мчати вперед. Це бачення не наївне, воно необхідне. 

У взаємопов'язаному світі наше виживання і прогрес 

залежать від нашої здатності працювати разом, не 

тільки для особистої вигоди, але й для загального блага. 

В основі єдності лежить взаємозв'язок. Це розуміння 

того, що співпраця не послаблює нас, а підсилює нашу 

спільну мету і робить неможливе можливим. Коли люди 

відчувають, що вони є частиною чогось більшого за себе, 

вони стають більш зацікавленими у своїх спільнотах та 

відносинах.  

Наші відмінності — це не перешкоди, які потрібно 

подолати, а активи , які збагачують ціле. Це зміщує 

фокус з «я» на «ми», створюючи культуру, де емпатія, 

повага та співпраця стають основою для тривалих змін. 

 

Втілення в життя: 

Єдність замість роз'єднання 

 

Створіть щось разом: виберіть одне завдання, яке ви 

зазвичай виконуєте самостійно — на роботі, вдома або у 

творчому житті — і запросіть до нього когось іншого. Не 
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тому, що вам потрібна допомога, а тому, що ви хочете 

поділитися процесом. Нехай це буде експеримент з 

довірою, а не контролем. Помітьте, що відкривається, 

коли це вже не тільки ваше. 

 

Переосмисліть успіх: Визначте сферу, в якій ви 

відчуваєте тиск «виграти» або перевершити когось 

іншого. Замість того, щоб розглядати це як змагання, 

запитайте: «Як ми обоє можемо досягти успіху в 

цьому?» Чи є варіант, вигідний для обох сторін? Зробіть 

один крок, який сприятиме взаємній підтримці, а не 

суперництву. 

 

Святкуйте колективну перемогу: згадайте успіх у 

вашому житті, який не був повністю вашим. Хто ще 

допоміг сформувати цей результат? Зверніться до них і 

визнайте їхню роль. Віддайте їм належне, навіть якщо 

це небагато. Нехай успіх стане чимось спільним, а не 

накопиченим. 

 

Припиніть думати про дефіцит: Коли ви відчуваєте, що 

починаєте змагатися або відстаєте, зупиніться. 

Запитайте себе: «Яку історію я зараз розповідаю про 
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свою цінність? А що, якщо їхній успіх є доказом того, 

що мій успіх також можливий? Нехай світло інших 

людей стане для вас натхненням, а не загрозою. 

 

Практикуйте бути частиною цілого: під час наступної 

групової зустрічі (наприклад, робочої наради, сімейної 

вечері або громадського заходу) практикуйте 

пом'якшення своєї потреби виступати або доводити 

щось. Будьте присутніми, а не тисніть. Пропонуйте 

свою частину, не намагаючись бути цілим. Нехай 

вашого внеску буде достатньо. 

 

Питання для саморефлексії: 

Хто я в груповому середовищі? 

 

Коли я відчуваю потребу змагатися, а не 

співпрацювати? (Яка частина моєї ідентичності відчуває 

загрозу в спільному успіху? Чи нормально, якщо інші 

теж виграють? Що це говорить про мене, якщо інші 

виграють?) 

 

Які ролі я взяв на себе в житті, що ускладнюють 

прохання про допомогу? (Ким я повинен був стати, щоб 
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відчувати себе цінним? Чи беру я на себе занадто 

багато?) 

 

У яких сферах мого життя я пов'язую свою цінність з 

тим, щоб бути найкращим, першим або тим, хто все 

робить? (Чого я боюся, якщо я не буду таким?) 

 

Коли я бачу, як хтось інший досягає успіху, які думки це 

викликає в мені? (Це підтверджує мій шлях чи змушує 

мене його сумніватися?) 

 

Ким я стаю, коли працюю в групі? (Я зникаю, беру на 

себе керівництво, виступаю, відходжу в сторону чи 

чесно роблю свій внесок?) 

 

Яку ідентичність я побудував навколо незалежності або 

самодостатності? (Чи вона все ще мені служить, чи 

просто захищає мене?) 

 

Як я відчуваю своє тіло, коли уявляю, що мене 

підтримують інші? (Який опір виникає?)



 

 

 

Автентичність чи одноманітність 
 

 

 

 

 

 

 

Контраст є фундаментальним для нашого 

розуміння світу. Він формує наші сприйняття, уточнює 

наші визначення та надає ясності різноманітним 

досвідом. Без контрасту ми втрачаємо здатність 

розрізняти. А без розрізнення значення розчиняється.  

Розглянемо просте поняття «вгору»: воно існує 

тільки тому, що ми також маємо поняття «вниз». Так 

само «ліворуч» має сенс тільки у відношенні до 

«праворуч». Контраст надає визначення і зміст речам, 

які ми бачимо, відчуваємо і в які віримо. 

Цей принцип поширюється на все в житті. Якби світ 

складався тільки з білого кольору, його було б 

неможливо відрізнити від нічого. Нам потрібні інші 

кольори, щоб визначити, що таке білий, надати йому 
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контекст і значення. Якби я показав вам порожнє 

полотно як витвір мистецтва, ви б були збентежені. Де 

колір? Форми? Об'єкти? Що це «воно»? Немає «цього», 

що можна сприймати, оцінювати, викликати будь-яку 

емоційну реакцію.  

Уявіть, що ви зайшли в музей, заповнений 

однаковими картинами. Відсутність різноманітності 

зробила б цей досвід абсолютно безглуздим. Ваш розум 

не знав би, куди дивитися і що відчувати. 

Навіть у наших емоціях контраст надає сенсу. 

Радість смакує солодше після смутку. Спокій 

відчувається глибше після хаосу. Не те, що страждання є 

необхідним, але наша здатність розпізнавати глибину 

часто формується через контраст. Без нього досвід стає 

плоским. Усвідомлення притупляється. Контраст 

дозволяє нам ідентифікувати, порівнювати і, зрештою, 

розуміти те, що ми переживаємо. 

Ми створені так, щоб помічати відмінності. Не як 

недолік, а як функцію. Так ми вчимося. Так ми 

розвиваємося. Так ми починаємо розуміти себе у 

взаємозв'язку з усім іншим. Мій голос звучить як мій, 

тому що він не звучить як ваш. Моя точка зору здається 

унікальною, тому що вона має з чим зіштовхуватися — 
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контрастну точку зору. 

Контраст — це не ворог єдності. Це мазок пензля, 

який малює повну картину. Це те, що надає кольору 

полотну нашого життя. Коли ми перестаємо боятися 

відмінностей, ми починаємо відкривати єдність. Коли 

ми перестаємо оцінювати контраст як кращий чи 

гірший, ми починаємо бачити його як необхідний. Саме 

тоді відбувається розуміння. Саме тоді щось м'яке 

відкривається всередині нас, і ми усвідомлюємо, що все 

це не мало б значення, якби все було однаковим. 

Контраст — це не недолік, який потрібно 

виправити. Це сама форма знання. 

 

Наші визначення: 

Протягом історії контраст формував те, як ми 

визначаємо складні поняття, такі як культура, релігія та 

ідентичність. Деякі корінні культури не мали слова 

«релігія», оскільки не мали контакту з іншими 

системами вірувань. Їхні звичаї та традиції були просто 

самим життям, що охоплювало всі аспекти їхнього 

існування. Лише коли вони зіткнулися з контрастними 

віруваннями, виникла потреба визначити «релігію». 

Раптом те, що було негласним способом життя, 
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потребувало назви, межі, розмежування. 

Контраст змушує нас бути конкретними. Він змушує 

нас чітко висловлювати, що є щось, показуючи нам, чим 

це не є. Це може бути просвітлюючим, допомагаючи 

нам отримати ясність і розуміння. Але це також може 

призвести до роз'єднання і поділу, якщо ми почнемо 

бачити відмінності як бар'єри, а не як можливості для 

розуміння. 

Контраст збагачує наше життя, надаючи йому 

глибини та різноманітності. Уявіть світ, де все однаково, 

де кожне дерево, кожна людина, кожна думка не 

відрізняються одна від одної. Це було б монотонне 

існування, позбавлене зростання та натхнення. 

Контраст стимулює творчість, інновації та прогрес. Він 

спонукає нас критично мислити та бачити світ через 

більш нюансований об'єктив. 

Що змінилося б у світі, якби ми просто наслідували 

всіх інших? Що було б інакше, якби ми всі намагалися 

бути однаковими? Що б розвивалося? Що б 

еволюціонувало? Що б було винайдено або створено? 

Що сталося б з людством, якби всі були абсолютно 

однаковими? Що б ми робили в суспільстві, де було б 

вісім мільярдів лікарів або вісім мільярдів абстрактних 
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художників? Хто б писав книги, співав пісні, будував 

дороги, садив їжу або шив одяг? Як би взагалі 

функціонував світ одноманітності? Він не міг би 

функціонувати. Ніщо не функціонує і не існує без 

контрасту.  

Проте, незважаючи на це, ми часто намагаємося 

перетворити себе та інших на однакових. Ми 

намагаємося уніфікувати ідентичності, класифікувати 

людей за чіткими визначеннями та створити стандарти 

того, що є нормальним, прийнятним або ідеальним. Ми 

визначаємо красу за допомогою єдиного образу. Ми 

визначаємо успіх за допомогою вузького шляху. Ми 

визначаємо стать, інтелект, любов та цінність за 

допомогою жорстких очікувань. І коли щось або хтось 

існує поза цими визначеннями, їх вважають 

неправильними, а не іншими. 

Але кожне визначення, яке ми створюємо, 

народжується з контрасту. Маскулінність існує тільки 

тому, що ми розуміємо, що ми позначили як жіночність. 

Багатство має значення, тому що ми також знаємо, що 

таке брак. Цивілізація визначається на противагу 

племінності. Жодна з цих ідей не була сформована 

ізольовано. Вони виникли з порівняння. З 



Непов'язаний 
 

 
 

 
151 

спостереження за «іншим» і спроби назвати «себе» у 

відношенні до нього. 

Небезпека полягає в тому, що ми плутаємо 

визначення з істиною. Коли ми забуваємо, що наші 

уявлення про нормальне, правильне або краще не є 

фактами, а конструктами, сформованими часом, 

місцем, культурою та владою. Визначення не є 

нейтральними. Вони часто є політичними. Вони 

відображають, хто мав владу вирішувати, що вважається 

важливим, що має значення і що належить. 

Якщо домінуюча культура визначає інтелект як 

академічну успішність, то дитина, яка має чудові руки, 

але погано вчиться в школі, вважається нерозумною. 

Якщо красу визначають світлий колір шкіри, 

худорлявість або симетрія, то всіх, хто не відповідає цим 

критеріям, оцінюють за штучною шкалою . Ці 

визначення не відображають весь спектр людського 

потенціалу. Вони відображають контраст, який був 

перетворений на зброю. 

Але ми можемо повернути контраст на його законне 

місце як інструмент для відкриттів, а не для розділення. 

Як спосіб поглибити розуміння, а не зменшити 

відмінності. Ми можемо дозволити йому розширити 
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наші визначення, а не звузити нашу людяність. Бо 

правда в тому, що контраст не розділяє нас. Він з'єднує 

нас. Він дозволяє нам бачити повну картину. Зберігати 

простір для багатьох способів бути людиною. І коли ми 

перестаємо боятися відмінностей, ми починаємо 

розширюватися, індивідуально і колективно. Ми 

переходимо від навішування ярликів до слухання. Від 

визначення до відкриття. І в цьому просторі стає 

можливим щось нове. Щось більш вільне. Щось 

необмежене. 

 

Вихід за межі визначень: 

Те, що ми вважаємо «чоловічим» або «жіночим», не є 

універсальною істиною для всіх культур і традицій. Це 

здебільшого гра. Сценарій, що передається з покоління 

в покоління, підкріплений повторенням, винагородою 

та відмовою. 

На Заході довге волосся, спідниці та макіяж часто 

вважаються жіночими. Але ця віра розвіюється в той 

момент, коли ми виходимо за межі нашої культурної 

оптики. 

Чоловіки корінних американців носять довге 

волосся як символ сили, зв'язку з духом і культурної 



Непов'язаний 
 

 
 

 
153 

гордості. У Шотландії чоловіки носять кілти — по суті, 

спідниці — з гідністю та честю, особливо під час 

священних церемоній. У багатьох африканських та 

південноамериканських культурах чоловіки фарбують 

обличчя перед полюванням, прикрашаючи себе 

кольорами та символами, які через західну призму 

можуть бути помилково сприйняті як «макіяж». Жодна 

з цих практик не є жіночою. Вони є культурними. 

Контекстуальними. Нормальними в одному місці. 

Неправильно зрозумілими в іншому. 

На початку 1900-х років у США та деяких частинах 

Європи хлопчикам часто рекомендували рожевий колір, 

а дівчаткам — синій. Журнали та довідники для батьків 

початку 20 століття іноді пропонували рожевий колір 

для хлопчиків, оскільки він вважався сильнішим і 

сміливішим. Синій, навпаки, вважався ніжним і 

витонченим і більше підходив для дівчаток. 

Маленькі діти обох статей зазвичай носили сукні або 

халати до 6-7 років. Це полегшувало зміну підгузків і 

було практичним у той час, коли норми дитячого одягу 

були більше пов'язані з зручністю, ніж з гендером. 

Асоціація кольорів поступово змінювалася протягом 

десятиліть, головним чином завдяки маркетингу 
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середини століття, масовому виробництву та тиску 

великих роздрібних мереж на створення більш 

гендерно-специфічного дитячого одягу . Великі 

універмаги та виробники популяризували сучасний 

стандарт «рожевий для дівчаток, синій для хлопчиків» 

за допомогою реклами, починаючи з 1940-х років. Це, по 

суті, означає, що наші сучасні стандарти маскулінності 

та фемінності були визначені універмагами, які хотіли 

продавати більше одягу, розділивши гендер за 

кольором. Це змусило батьків купувати окремий одяг 

для хлопчиків і дівчаток, замість того, щоб 

використовувати його повторно.  

Ось що означає твердження, що гендер є соціальним 

конструктом, а не фіксованою реальністю. Це набір 

очікувань. Навчена хореографія зовнішнього вигляду, 

виразу обличчя та поведінки. «Хлопчики не плачуть». 

«Дівчатка граються ляльками». Іншими словами: 

дотримуйся сценарію, виконуй призначену тобі роль. 

Але хто написав цей сценарій? І хто може його 

редагувати? І як часто?  

Правда в тому, що ми виконуємо гендерні ролі так, 

як нас навчили. І коли хтось відхиляється від сценарію, 

це не завжди тому, що він заплутався. Іноді це тому, що 
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він вільний. Вільний висловлюватися без пояснень. 

Вільний існувати без вибачень. Вільний 

переосмислювати вираз чоловіка, жінки або чогось, що 

виходить за межі обох. 

Хоча гендерне самовираження може здаватися 

значущим, а для деяких навіть священним, це не є 

універсальною істиною. Воно пов'язане з культурою, 

релігією та традиціями. Однак традиції можуть 

еволюціонувати . І в деякому сенсі вони повинні 

еволюціонувати, тому що однаковість не може довго 

підтримувати суспільство. Вона не може його будувати, 

розвивати або рухати вперед. Світ, складений з одного 

типу людей — з однією роллю, одним способом 

мислення, одним способом буття — завалився б під 

вагою власної одноманітності. 

Одноманітність може здаватися безпечною в деяких 

аспектах, але вона не створює нічого нового. Вона не 

інноваційна і не еволюціонує. Перехід від телеграфу до 

телефону і мобільного телефону вимагав мислення поза 

нормами суспільства. Кожен винахід, кожен прорив, 

кожен твір мистецтва походить від когось, хто думав 

інакше, хто уявляв щось, чого ще не існувало. Різниця 

не просто корисна, вона необхідна. Сама структура 
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людства базується на контрасті. 

Навіть всередині себе ми процвітаємо завдяки 

різноманітності. Ми носимо різний одяг залежно від 

настрою, погоди або нагоди. Ми прагнемо різної їжі, 

досліджуємо різні ідеї та виражаємо себе різними 

способами. Ця внутрішня різноманітність відбивається в 

суспільстві. Це те, що робить нас цікавими. Це те, що 

надає життю текстури. 

Уніформаність може в деяких випадках 

забезпечувати порядок, але це відбувається за рахунок 

особистого самовираження, свободи та автентичності. 

Вона зрівнює людський досвід. Якщо б ми всі думали 

однаково, виглядали однаково, кохали однаково, мріяли 

однаково, що б залишилося відкривати? Світ став би 

нудним місцем.  

Це абсолютно нормально, якщо ви вважаєте 

гендерну самовираженість священною, якщо ви цінуєте 

традиції, якщо це здається вам правдивим і 

обґрунтованим. Мова не йде про те, щоб змусити вас 

відмовитися від чогось, що надає сенс вашому життю 

або ідентичності. Мова йде про те, щоб дати іншим 

можливість також дотримуватися своєї правди, навіть 

якщо вона зовсім не схожа на вашу. Це просто 
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запрошення дозволити іншим таку ж свободу жити 

автентично, без страху, так само, як ви живете так, як 

вважаєте за потрібне. 

Адже однаковість може здаватися зручною в теорії, 

але на практиці вона позбавляє нас можливості рости. 

Вона позбавляє нас цікавості та потенціалу. Вона 

замінює можливості передбачуваністю. А люди не 

повинні бути передбачуваними. Ми повинні бути 

відкритими, живими та постійно розвиватися. Тому ми 

повинні дозволити собі розвиватися. 

 

Пастка одноманітності: 

Хоча контраст є необхідним для розуміння, він 

також може призвести до конфлікту, якщо його 

неправильно інтерпретувати або неправильно 

використовувати. Відмінності в переконаннях, 

практиках або цінностях часто стають предметом 

суперечок, а не можливостями для зв'язку та розуміння. 

Замість того, щоб святкувати автентичність , ми можемо 

відчувати загрозу від неї, відступаючи в одноманітність 

як спосіб захистити своє почуття власної гідності. 

Уніформаність здається безпечною, оскільки вона 

усуває необхідність переговорів або компромісів. Але ця 



Емілі Марутян 
 

 
 

 
158 

безпека має свою ціну: вона гальмує розвиток, звужує 

перспективи та створює «ехо-камери», де дозволено 

лише одне мислення.  

Однак за певних обставин ця безпека може бути 

корисною. Наприклад, коли люди певної групи 

об'єднуються, щоб забезпечити захист своїх прав, 

одноманітність забезпечує єдиний голос, який може 

бути сильнішим за індивідуальні зусилля. Подібним 

чином, спільні переживання, такі як пережита спільна 

травма, можуть створити почуття солідарності та 

взаєморозуміння, що дарує заспокоєння та зцілення. 

Така форма одноманітності сприяє зміцненню, 

стабільності та стійкості групи. Вона дозволяє людям 

об'єднатися під спільною справою або ідеєю.  

Загалом, однорідність створює спільноту, але вона 

також може придушувати вільне самовираження. 

Конформність має свою ціну. Зазвичай вона вимагає від 

вас пожертвувати частиною себе заради приналежності. 

Приглушити свої інстинкти. Згладити свої гострі кути. 

Сміятися, коли це не смішно, погоджуватися, коли ви 

цього не хочете, посміхатися, коли вам хочеться 

кричати. Ви можете залишитися в кімнаті, але якою 

ціною? Пристосування, коли воно вимагає само ного 
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самозречення, є своєрідною самотністю. Ви можете бути 

оточені людьми і все одно відчувати себе невидимим, 

тому що вони вас не бачать. Вони бачать ту версію вас, 

яка достатньо добре себе проявляє, щоб залишатися 

прийнятою. 

Автентичність також має свою ціну. Вибір власного 

шляху. Відмова пристосовуватися до просторів, які 

ніколи не були створені з думкою про вас. Це може 

призвести до ізоляції. Люди можуть вас не розуміти. 

Вони можуть критикувати вас, ненавидіти або 

покинути. Ви можете опинитися наодинці, несучи тягар 

своєї правди без руки, за яку можна триматися.  

Проте самотність не обов'язково означає відчуття 

самотності. Самотність може бути священною. Коли ви 

перестаєте намагатися вписатися в єдину форму, ви 

усвідомлюєте, що ніколи не були призначені належати 

лише до однієї групи. Ви не є чимось одним. Ви не є 

однією етикеткою. Ви багатогранні, мінливі та 

експансивні. І ця експансивність дозволяє вам вільно 

пересуватися між просторами. З'єднуватися, не 

пристосовуючись. Належати, не розчиняючись. 

Зберігати свою автентичність скрізь. 

Я плаваю між спільнотами. Я вірменка. Я духовна. Я 
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нетрадиційна. Я філософ. Я письменниця і поетеса. Я 

маю власний бізнес. Я виконую безліч дій і обов'язків у 

різних сферах. Я з легкістю переходжу між різними 

спільнотами: художниками, активістами, альтруїстами, 

підприємцями, людьми, які пережили травму, 

терапевтами і цілителями. Я не живу в межах одного 

прикметника. Я існую на перетині всіх цих спільнот. Я 

ношу багато «ярликів» одночасно. І мені не потрібно 

визначати себе за допомогою жодного з них. Бо коли я 

з'являюся в одній спільноті, я не приховую інші частини 

себе. Я не стаю одним ярликом за рахунок своєї 

автентичності. Я не можу розділити себе, щоб іншим 

було комфортно. Ніхто не росте через комфорт. А я є 

каталізатором зростання. 

Це тиха сила автентичності. Вона створює простір 

там, де його не було. Вона дозволяє вам знайти зв'язок 

на своїх умовах. Вона дозволяє вам зберегти свою 

індивідуальність, одночасно досягаючи інших. Не через 

асиміляцію, а через резонанс. Не тому, що ви підходите, 

а тому, що ви повні. І така приналежність є реальною, 

тому що вона не вимагає від вас зникнути, щоб 

належати. Я належу насамперед собі. Все інше — на 

другому місці. 
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Прийняття контрасту: 

Контраст запрошує нас прийняти різноманітність і 

визнати, що наші відмінності не є неминуче 

роздільними. Вони є можливостями розширити наші 

горизонти і побачити світ таким, яким ми його ніколи 

не розглядали. Але виклик полягає в тому, щоб знайти 

баланс. Як прийняти контраст, не дозволяючи йому 

розділити нас? Як святкувати відмінності, одночасно 

сприяючи почуттю єдності? Відповідь полягає в зміні 

нашого мислення з порівняння на цікавість. Замість 

того, щоб розглядати контраст як загрозу, ми можемо 

розглядати його як запрошення до навчання та 

зростання. 

Уніформа має своє місце. Вона забезпечує 

стабільність і згуртованість, дозволяючи суспільствам 

функціонувати, а людям відчувати приналежність. Але 

коли уніформа стає жорсткою, вона обмежує нашу 

здатність адаптуватися і розвиватися. Контраст, якщо 

підійти до нього з відкритим розумом, може доповнити 

уніформу, запровадивши свіжі перспективи і нові 

можливості.  

Зрештою, контраст — це не протистояння. Це 
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взаємозв'язок. Орел і решка можуть бути спрямовані в 

різні боки, але разом вони утворюють одну монету. 

Світло і тінь танцюють разом, створюючи глибину. Звук 

і тиша формують музику. Різниця — не ворог єдності, а 

умова для неї. 

Контраст нагадує нам, що ми не відокремлені один 

від одного; ми визначаємося у взаємовідносинах один з 

одним. Моя перспектива розширюється, коли 

зустрічається з вашою. Моя істина стає чіткішою, коли 

зіштовхується з іншою. Навіть коли ми не згодні, ми все 

одно ведемо діалог, все одно пов'язані простором між 

нашими поглядами. 

Коли ми перестаємо боятися відмінностей, ми 

починаємо бачити їх такими, якими вони є насправді: 

запрошенням. Запрошенням вчитися, слухати, 

виходити за межі того, що ми знаємо. Контраст не 

послаблює нас. Він зміцнює наше розуміння. Він додає 

кольору нашому світогляду. Він створює простір для 

нюансів, для емпатії, для розширення. 

Приймаючи контраст, ми переходимо від оборонної 

позиції до цікавості. Від осуду до вдячності. Ми 

перестаємо запитувати: «Чим ти відрізняєшся від 

мене?», і починаємо задаватися питанням: «Чого я можу 
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навчитися з твого бачення?». Адже контраст не тільки 

вчить нас, що є щось, але й показує, чим це не є. Він 

вчить нас, хто ми є. Він відображає нас самих, не як 

фіксовану ідентичність, а як мінливий і еволюційний 

вираз життя. 

 

Втілення в життя:  

Практикуйте відкритість 

 

Шукайте контраст: протягом тижня звертайте увагу на 

сфери, де різноманітність думок, досвіду або 

походження збагачує ваше життя (наприклад, розмови з 

людьми, які кидають виклик вашим поглядам). 

Подумайте, як контраст допомагає вам рости і 

розвиватися. 

 

Перевірте однорідність: визначте сферу у вашому 

житті, де однорідність забезпечує комфорт або силу 

(наприклад, спільні сімейні традиції, приналежність до 

команди). Привнесіть у цю сферу інший аспект своєї 

ідентичності і подивіться, як його сприймуть. Висловіть 

правду, поділіться ярликом, встановіть зв'язок через 

інший досвід. Запишіть у щоденнику, як єдність у цих 
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сферах сприяє вашому почуттю приналежності, але 

також перешкоджає повному самовираженню. 

 

Відпустіть потребу в згоді: під час наступної розмови, 

особливо такої, що стосується різних думок, спробуйте 

залишатися на зв'язку, навіть якщо ви не згодні. Замість 

того, щоб планувати свою відповідь, спробуйте сказати: 

«Розкажіть мені більше про те, чому ви так вважаєте». 

Нехай вашою метою буде розуміння, а не перемога. Так 

ми будуємо мости, а не стіни. 

 

Працюйте з тригерами: якщо якась частина цього 

розділу викликала у вас певні емоції, знайдіть хвилинку, 

щоб заглянути в себе. Зверніть увагу на те, що спливло 

на поверхню. Ви відчули захисну реакцію, дискомфорт 

або бажання припинити читати? Ніжно запитайте себе, 

чому. Чи загрожувало це частині вашої ідентичності? 

Якій саме? Прийміть те, що спливло, без осуду. Нехай 

відповідь покаже вам, куди дивитися далі. 

 

Питання для саморефлексії:  

Чого мене вчить різниця? 

 



Непов'язаний 
 

 
 

 
165 

Коли я відчував дискомфорт у присутності 

відмінностей? (Що це викликало в мені: страх, цікавість, 

осуд, натхнення?) 

 

Яка частина мене почувається безпечніше, коли всі 

погоджуються, поводяться або вірять однаково? (Яка 

ідентичність захищається в цій однаковості?) 

 

Де в моєму житті я помилково сприймав комфорт за 

істину? (Що може відкритися, якщо я дозволю 

дискомфорту бути дверима, а не небезпекою?) 

 

Чого я навчився від людей, які не схожі на мене? (Як їхні 

погляди розширили мої власні?) 

 

Які особисті або культурні переконання я маю, які 

сформувалися під впливом конформізму, а не цікавості? 

(Як би це виглядало, якби я зараз їх поставив під 

сумнів?) 

 

Чи даю я простір для нюансів в інших, чи відчуваю 

потребу швидко їх класифікувати? (Як би я почувався, 

якби дозволив людям розкритися, замість того, щоб 
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заздалегідь їх визначати?) 

 

До скількох різних спільнот я належу? Чи можуть вони 

перетинатися? (Чи можу я створити перетин для деяких 

з них? Чи можу я привнести туди інший аспект себе?) 

 

 



 

 

Розширення чи скорочення 
 

 

 

 

 

 

 

Страх і цікавість — це реакції на невідоме. Одне 

змушує нас стискатися, інше допомагає розширюватися. 

Страх напружує тіло, закриває розум і підказує нам 

захищати те, що ми знаємо. Цікавість розслабляє тіло, 

відкриває розум і спонукає нас досліджувати те, чого ми 

не знаємо. Обидві реакції можуть з'явитися в один і той 

самий момент, залежно від наших звичних реакцій. 

Страх прагне впевненості. Він хоче гарантій, перш 

ніж зробити крок вперед. Цікавість не потребує знати, 

що знаходиться по той бік. Вона просто хоче бачити. 

Вона не безрозсудна, вона сприйнятлива. Вона ставить 

питання, замість того, щоб робити припущення. Вона 

слухає, замість того, щоб відступати. І в цьому просторі 

слухання стає можливим щось нове. 

Коли ми стикаємося з відмінностями — чи то в ідеях, 
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людях, чи то в частинах себе — страх підказує нам 

судити, навішувати ярлики або контролювати. 

Цікавість, навпаки, просить нас дивуватися. 

Зупинитися. Зробити місце. Цікавість не означає, що ми 

приймаємо все як істину, але це означає, що ми 

достатньо відкриті, щоб з'ясувати, що є істиною тут. Не 

те, що було істиною в минулому. Не те, що було 

істиною для когось іншого. Не те, що було істиною в 

інший час, в іншому місці, з іншою людиною. Тут. 

Зараз. Що відбувається зараз? 

Ця глава не про те, щоб замовчати або ігнорувати 

страх. Вона про те, щоб вибрати, що робити, коли страх 

проявляється як звична реакція, а не як реакція, що 

рятує життя. Вона про те, щоб помітити двері, які страх 

намагається закрити, і все одно відкрити їх, не силою, а 

зацікавленістю. Не опором, а присутністю. 

Цікавість не вимагає від вас бути безстрашними. 

Вона просто просить вас залишитися з собою достатньо 

довго, щоб побачити, що там є. 

 

Природа страху: 

Страх закладений у нашій біології. Це древній 

механізм, призначений для того, щоб зберегти нам 
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життя, попереджаючи про небезпеку і готуючи нас до 

реагування. У дикій природі це було життєво важливо, 

оскільки адреналін, що циркулював у тілі, давав нам 

можливість бігти, боротися або зникати перед загрозою. 

Ця система досі живе в нас, хоча небезпеки змінилися . 

Ми більше не тікаємо від диких тварин, але наша 

нервова система не завжди розрізняє фізичну небезпеку 

та емоційний дискомфорт. Вона все ще реагує однаково.  

Амигдала мозку відповідає за виявлення загроз. Але 

вона не завжди може відрізнити реальну небезпеку від 

складної розмови, нової ідеї або моменту вразливості. 

Коли щось здається незнайомим або небезпечним, вона 

сигналізує тілу, щоб воно підготувалося до виживання. 

Серце б'ється швидше. Дихання стає поверхневим. 

М'язи напружуються. Травлення сповільнюється. 

Свідомість звужується. Тіло переходить у стан 

готовності не до слухання, а до захисту. Це реакція 

«бийся, тікай або завмри», і вона надзвичайно 

ефективна для захисту нас від небезпеки. Але коли вона 

активується в моменти міжособистісних стосунків, вона 

часто приносить більше шкоди, ніж користі.  

Замість того, щоб слухати, що хтось говорить, ми 

фільтруємо це через наш минулий біль. Замість того, 
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щоб задавати питання, ми готуємося до суперечки або 

відступу. Префронтальна кора головного мозку — 

частина, відповідальна за емпатію, логіку та рефлексію 

— вимикається, а контроль перебирають більш 

примітивні частини мозку. 

У цьому стані ми не спілкуємося, щоб зрозуміти. Ми 

спілкуємося, щоб захистити себе. Ми перебиваємо, 

закриваємося, нападаємо або замовкаємо. Не тому, що 

ми недосконалі, а тому, що наш розум і тіло 

намагаються захистити нас.  

Трагедія полягає в тому, що ці реакції, засновані на 

страху, часто виникають у моменти, коли нам насправді 

потрібне спілкування. Коли чиясь точка зору 

суперечить нашій, коли ми відчуваємо, що нас не 

розуміють, коли з'являються розбіжності, ми не завжди 

залишаємося відкритими. Ми стаємо маленькими. Ми 

озброюємося. І тим самим ми втрачаємо момент. Ми 

втрачаємо одне одного. 

Страх звужує нас. Він змушує нас стискатися 

емоційно, психічно і навіть фізично. Він створює 

тунельне бачення. Він змушує нас плутати незгоду з 

небезпекою, а цікавість — з загрозою. Він заповнює 

прогалини припущеннями, вигадує мотиви, яких не 
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існує, і зводить складність іншої людини до історії, яку 

ми можемо контролювати. І хоча страх може здаватися 

захисним, він часто ізолює нас, відрізаючи від нових 

точок зору, нових досвідів і глибших форм розуміння. 

Натомість цікавість не є реакцією на виживання. 

Вона виникає не з загрози, а з інтересу. Страх звужує, а 

цікавість розширює. Вона спонукає нас нахилитися, 

прислухатися уважніше, досліджувати без потреби 

контролювати. Але щоб цікавість проявилася, страх 

повинен пом'якшитися. Не зникнути повністю, а відійти 

вбік, щоб ми могли перейти від захисту себе до 

відкриття себе. Не безрозсудно, а з присутністю. 

Розуміння природи страху, того, як він живе в тілі і 

захоплює розум, дає нам силу. Воно допомагає нам 

розпізнати, коли ми реагуємо на основі старих 

інстинктів, а не на основі поточної реальності. І це 

розпізнання є початком вибору. Адже ми не можемо 

зупинити виникнення страху, але ми можемо вирішити, 

що робити, коли він виникає. 

 

Сила цікавості: 

Цікавість спонукає нас досліджувати невідоме з 

відкритим серцем і відкритим розумом. Коли ми цікаві, 
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ми задаємо питання, а не робимо припущення. Ми 

прагнемо зрозуміти, а не судити. Замість того, щоб 

сказати: «Я не розумію, тому я буду цього уникати», 

цікавість каже: «Я не розумію, тому я хочу дізнатися 

більше». 

Цікавість не стосується згоди чи прийняття; вона 

стосується дослідження. Вам не потрібно погоджуватися 

з чиїмись переконаннями чи вибором, щоб цікавитися 

їхньою історією. Вам не потрібно приймати власний 

сором чи осуд, щоб цікавитися їхнім походженням. 

Цікавість веде до емпатії, тому що вона спонукає нас 

задаватися питаннями , а не судити. Що могло 

спричинити мій спалах? Чи є в мені частина, яка 

відчуває загрозу? Що могло змусити когось 

дотримуватися цього негативного переконання? Які 

життєві обставини могли привести їх до цього? 

Цікавість — це тиха форма мужності. Вона не 

кричить і не вимагає. Вона нахиляється. Вона лагідно 

запитує: «Розкажи мені більше». Незалежно від того, чи 

ми говоримо про свої внутрішні процеси, чи цікавимося 

чужими, цікавість відкриває двері, які страх зачиняє.  

Коли ми цікаві, ми не намагаємося перемогти. Ми не 

намагаємося бути правими. Ми намагаємося зрозуміти. 
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Цікавість виводить нас за межі нашого поточного 

розуміння і відкриває шлях до чогось нового. 

Коли в нас виникає страх, він не тільки підказує нам, 

що потрібно остерігатися когось іншого, але й може 

налаштувати нас проти власних думок, почуттів і 

спогадів. Сором, осуд і самокритика — це лише страх у 

іншому вигляді. 

Зустрічати себе з цікавістю означає зупинитися, 

перш ніж вирішити, що якась частина нас є 

неправильною або зламаною. Це означає запитати: 

«Чому це тут?», замість того, щоб заявити: «Цього не 

повинно бути тут!». Це готовність слухати ті частини 

нас, які ми намагалися вигнати; ті, що несуть старий 

біль, ті, що бояться знову бути пораненими, ті, що все 

ще чекають на безпеку. 

Це справжнє дослідження. Це погляд на наш страх і 

запитання: «Скажи мені, що ти хочеш, щоб я знав». Це 

зустріч із соромною частиною себе з тими ж лагідними 

запитаннями, які ми б задали другові: Що з тобою 

сталося? Від чого ти мене захищаєш? Що допомогло б 

тобі почуватися в безпеці? 

Коли ми практикуємо це, наш внутрішній світ 

змінюється. Ми перестаємо ставитися до свого страху як 
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до ворога і починаємо бачити в ньому посланця. Ми 

перестаємо замовчувати вигнані частини себе і 

починаємо запрошувати їх висловитися. І чим більше 

ми це робимо, тим більше ми можемо проявити ту саму 

терплячість і відкритість до інших. 

Це не завжди легко, особливо коли чиясь історія 

відрізняється від нашої. Особливо коли їхня правда 

ставить під сумнів те, що ми знали або вірили. У такі 

моменти виникає спокуса закритися або відвернутися. 

Припустити, що відмінність означає небезпеку або що, 

якщо їхній досвід є дійсним, наш досвід якимось чином 

є недійсним. Але це брехня, яку нам підказує страх: що 

одночасно може існувати тільки одна правда. Цікавість 

знає краще. Вона знає, що дві речі можуть бути 

правдивими. Що історія іншої людини не стирає нашу. 

Вона доповнює уявлення про те, що означає бути 

людиною. 

Коли ми зустрічаємо людей з цікавістю, а не з 

захистом, ми починаємо бачити більше, ніж ролі, 

ярлики та зовнішність. Ми починаємо цікавитися 

невидимими історіями, які сформували їх. Горем, яке 

вони несуть, цінностями, яких вони дотримуються, 

місцями, де їхнє серце розбилося. Ми запитуємо не для 
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того, щоб кинути їм виклик, а щоб пізнати їх. І цей 

простий акт запитування стає запрошенням до 

спілкування. 

 

Цікавість вимагає присутності: 

Цікавість вимагає присутності, тому що страх 

відтворює стару історію. Він відтворює минуле, 

витягуючи фрагменти пам'яті і старий біль у 

теперішній момент, поки ми більше не реагуємо на те, 

що насправді перед нами. Ми реагуємо на привидів. 

Страх не шукає нового, він шукає знайомого. Він 

намагається підтвердити те, у що вже вірить, навіть 

якщо ця віра шкодить нам. Присутність перериває цей 

цикл. Вона повертає нас до того, що відбувається зараз, 

без спотворення того, що було раніше. 

Коли ми присутні, ми можемо помітити різницю. 

Ми можемо задавати питання, що належать до цього 

моменту, замість того, щоб припускати відповіді з 

іншого часу. Цікавість більше зацікавлена в тому, щоб 

задати питання, ніж знайти відповідь. Страх, з іншого 

боку, завжди має відповідь. 

Присутність утримує нас у наших тілах, замість 

того, щоб ми губилися у своїх думках . Вона дозволяє 
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нам слухати, не поспішаючи з інтерпретацією. Вона дає 

нам час відчути, перш ніж прийняти рішення. Ось чому 

цікавість і присутність нерозривні. Без присутності 

цікавість поглинається припущеннями. З присутністю 

вона стає дверима до чогось нового. 

Цікавість не вимагає від вас втратити себе. Ви 

можете слухати чиюсь історію і при цьому зберігати 

свою. Ви можете зрозуміти, звідки вони походять, не 

відмовляючись від того, що є правдою для вас. Цікавість 

створює простір для обох. Вона не згладжує відмінності, 

а шанує їх. Вона каже: «Я бачу, що ти не я. І я хочу 

знати, як це». 

У часи розбрату цікавість є революційною, бо вона 

гуманізує. Вона бере те, що страх перетворив на «інше», 

і наближає його. Вона не вимагає від нас відмовитися від 

наших цінностей чи переконань, а просить нас 

пом'якшити їх. Зробити місце для того, щоб хтось 

інший існував поруч з нами, а не проти нас. 

Коли ми залишаємося допитливими, ми стаємо 

кращими слухачами, партнерами та сусідами. Ми 

перестаємо шукати те, що нас розділяє, і починаємо 

помічати те, що нас з'єднує. Те саме прагнення бути 

зрозумілим. Те саме прагнення безпеки. Те саме 



Непов'язаний 
 

 
 

 
177 

бажання відчувати себе поміченим. Ці спільні риси 

починають виявлятися, коли ми перестаємо перебивати 

одне одного і починаємо ставити кращі запитання. 

Замість того, щоб вважати чиюсь поведінку 

«неправильною» ( ), ми можемо запитати: які події 

могли змусити цю людину діяти таким чином? Що ця 

думка говорить про їхні життєві цінності? Чим вона 

схожа на мої? 

Реакції, викликані страхом, часто починаються з «А 

що, якщо?». А що, якщо вони загрожують моєму 

способу мислення? А що, якщо я помиляюся? А що, 

якщо це змінить моє бачення світу? Але цікавість 

змінює ці питання: А що, якщо вони можуть навчити 

мене чогось цінного? А що, якщо я зможу вирости 

завдяки цій зустрічі? А що, якщо ми насправді схожі? 

Питання мають велику силу, бо вони приводять нас 

до відповідей, а правильні питання можуть привести 

нас до взаєморозуміння. Вони замінюють осуд 

бажанням зрозуміти. Вони переосмислюють страх як 

можливість для зростання. Вони можуть відкрити 

шляхи для спілкування та взаєморозуміння. 

Тож наступного разу, коли ви відчуєте зростання 

опору, бажання захищатися або відступити, зупиніться. 
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Запитайте себе: «Яку історію я ще не чув? Яку частину 

цієї людини я ще не бачив? Що я можу відкрити для 

себе, якщо перестану прагнути бути правим і почну 

прагнути зрозуміти?». 

Цікавість пом'якшує гострі кути страху. Вона 

перетворює незнайомців на історії, а відмінності — на 

діалоги. Вона не вимагає від нас схвалювати все, а 

просить нас розуміти. Це не слабкість, а сила, що 

корениться в відкритості. Це відданість зростанню, а не 

впевненості. І в світі, який вчить нас боятися того, чого 

ми не розуміємо, вибір залишатися цікавим може бути 

революційним вчинком. 

 

Мужність залишатися допитливим: 

Цікавість вимагає від нас бути вразливими. 

Залишатися відкритими, коли простіше закритися. 

Визнавати, що ми не знаємо, коли нам краще бути 

впевненими. Ставити під сумнів те, у що ми завжди 

вірили, і слухати, не захищаючись. Такий вид сміливості 

починається зсередини, тому що вибір цікавості замість 

страху не завжди є комфортним, але він є потужним.  

Страх стискає тіло, звужує розум і каже нам 

захищатися. Цікавість сповільнює нас, пом'якшує гострі 
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кути і каже нам, що ми в достатній безпеці, щоб 

досліджувати. Ця зміна не тільки емоційна, вона 

біологічна. Коли ми зупиняємося, дихаємо і 

залишаємося в сьогоденні, ми активуємо 

парасимпатичну нервову систему — природний 

спокійний стан тіла. Серцебиття сповільнюється. 

Дихання поглиблюється. Мозок знову відкривається для 

нової інформації. Ми більше не перебуваємо в режимі 

виживання. Ми перебуваємо в стані усвідомлення. 

І ця усвідомленість дає нам вибір. У просторі між 

реакцією і відповіддю ми можемо вибрати інший шлях. 

Шлях, де питання замінюють припущення. Де зв'язок 

має пріоритет над контролем. Де відмінності не 

викликають страху, а спонукають нас замислитися: «Що 

ще може бути правдою?». 

Ось так цікавість стає практикою. Не виступом, а 

тихим поверненням до присутності. Рішенням з кожної 

миті залишатися з собою достатньо довго, щоб 

залишатися один з одним. Кожного разу, коли ми 

дихаємо, а не напружуємося, запитуємо, а не 

припускаємо, слухаємо, а не захищаємося, ми 

переписуємо історію, яку намагається розповісти нам 

страх. Ми тренуємо нашу нервову систему розпізнавати, 
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що невідоме не завжди є небезпечним. Іноді це 

відкриття. 

Цікавість не вимагає досконалості. Вона вимагає 

готовності. Готовності вірити, що зростання можливе. 

Що люди — це більше, ніж ролі, які ми їм відводимо. 

Що ми — це більше, ніж історії, за які ми чіпляємося. І в 

цій готовності ми починаємо змінюватися. Не тільки в 

тому, як ми бачимо інших, але й у тому, як ми бачимо 

себе. 

Бути допитливим у світі, сповненому страху, — це 

радикальний вчинок. Не тому, що це змінює те, що ми 

знаємо, а тому, що це змінює те, як ми знаємо. Зі 

щирістю. Зі смиренністю. З відкритістю одного серця до 

іншого. 

 

Від страху до цікавості: 

Страх — це скорочення нервової системи. Коли ми 

відчуваємо загрозу — чи то фізичну небезпеку, чи 

емоційний дискомфорт — тіло переходить у режим 

виживання. Це корисно, коли ми перебуваємо в 

реальній небезпеці, але в моменти розбіжностей або 

незгоди це часто блокує ту відкритість, яка нам 

потрібна. Щоб рухатися в бік цікавості, нам потрібно 



Непов'язаний 
 

 
 

 
181 

допомогти тілу знову відчути себе в безпеці. Ця безпека 

починається в парасимпатичній нервовій системі, гілці, 

яка заспокоює і відновлює.  

Прості фізичні сигнали можуть повернути її до 

роботи. Ми можемо зробити паузу перед відповіддю, 

щоб дати нашому тілу час усвідомити, що ми в безпеці. 

Ми можемо дихати повільно і глибоко, сигналізуючи 

мозку, що немає безпосередньої загрози. Ми можемо 

пом'якшити свою поставу, розслабивши щелепу і плечі. 

Ми можемо розширити свій погляд, буквально 

оглядаючи простір, нагадуючи собі, що ми не в пастці. 

Ці сигнали повідомляють тілу, що воно може 

перейти з режиму захисту в режим усвідомлення. З 

цього моменту префронтальна кора головного мозку — 

частина мозку, що відповідає за емпатію, рефлексію та 

перспективу — знову починає працювати. У цьому стані 

знову можна задавати питання. Знову можна слухати. 

Зв'язок більше не сприймається як загроза. 

Страх може все ще залишатися, але він більше не 

керує моментом. Цікавість стає нашим провідником. 

Тоді ми можемо запитати: Що я можу тут відкрити? 

Чого я можу з цього навчитися? Чи готовий я почути 

щось нове? І, задаючи ці питання, ми обираємо 
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розширення, а не звуження. 

Цікавість не вимагає від нас бути безстрашними; 

вона вимагає від нас бути готовими. Готовими тримати 

двері відкритими, залишатися присутніми достатньо 

довго, щоб зустріти невідоме не як ворога, а як вчителя. 

 

Втілення в життя: 

Дайте питанням дихати 

 

Пауза цікавості: наступного разу, коли чиїсь слова 

викличуть у вас сильну реакцію, зробіть паузу, перш 

ніж відповідати. Замість того, щоб напружуватися або 

закриватися, лагідно запитайте себе: яку частину їхньої 

історії я ще не знаю? Яка частина мене відчуває себе 

небезпечно, чуючи це? Чи можу я вмістити в собі обидві 

істини одночасно, свою і їхню? 

 

Заведіть щоденник цікавості: протягом тижня щодня 

записуйте одну річ, яка вас цікавить, незважаючи на те, 

наскільки вона незначна. Це може бути тема, почуття, 

поведінка або людина. Потім зробіть один маленький 

крок, щоб дізнатися про це більше. Зверніть увагу, як 

цікавість відчувається у вашому тілі в порівнянні зі 
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страхом. 

 

Рольова гра «Страх проти цікавості»: Напишіть діалог 

між Страхом і Цікавістю, ніби це персонажі всередині 

вас. Нехай Страх висловить свої побоювання першим. 

Потім нехай Цікавість відповість, не для того, щоб 

боротися, а щоб зрозуміти і м'яко запропонувати новий 

шлях. Це дасть голос обом частинам всередині вас і 

допоможе знайти баланс між ними. 

 

Питання для саморефлексії: 

Страх чи цікавість? 

 

Як страх відчувається в моєму тілі? (Які фізичні 

відчуття? Що він хоче, щоб я зробив — закрився, втік, 

сперечався, доводив?) Як цікавість відчувається в моєму 

тілі? (Які фізичні відчуття? Де я відчуваю відкритість, 

м'якість або бажання дізнатися більше?) 

 

Коли я стаю оборонним, що я насправді намагаюся 

захистити? (Мою правду, мою ідентичність, моє почуття 

безпеки?) 
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Яка частина мене вірить, що чиясь правда може 

знищити мою? (Це переконання ґрунтується на страху 

чи на фактах?) 

 

У яких ситуаціях я постійно обираю страх замість 

цікавості, і що мені потрібно в такі моменти, щоб 

почуватися достатньо безпечно для дослідження? 

 

Як я почуваюся, коли визнаю, що не маю всіх 

відповідей? (Це звільняє чи викликає дискомфорт? 

Чому?) 

 

Як я можу навчитися слухати, не плануючи свою 

наступну відповідь? (Як я можу просто прийняти цей 

досвід, не відчуваючи необхідності захищатися?) 

 

Що мене найбільше лякає в поглядах, які кидають 

виклик моєму світогляду? (Що сталося б, якби я 

залишився допитливим, а не захисним?) 

 

Як я можу розвивати в собі цікавість у щоденних 

взаємодіях, чи то з близькими, чи то з незнайомцями? 

 



 

 

Частина 3: 

Розширення себе 
 

 

 



 

 

Я з іншими 
 

 

 

 

 

 

 

Ми пізнаємо себе не тільки через внутрішню 

рефлексію, але й через те, як, на нашу думку, нас 

сприймають інші. Ми коригуємо свою поведінку, 

переконання і навіть ідентичність на основі цих уявних 

сприйнять. Що вони подумають про те, як я одягаюся? 

Як я розмовляю? Кого я кохаю?  

Іноді це навіть не конкретна людина, а відлуння 

суспільства, релігії, школи чи сім'ї. Їхні голоси живуть у 

нашій свідомості, як дзеркала, і поступово наше «я» 

формується під їхнім уявним поглядом.  

Це тихе народження внутрішньої «іншості». Те, як 

ми бачимо себе очима інших людей. Ця проекція не 

спрямована на відмінності, які ми бачимо в них; це 

відмінності, які, на нашу думку, бачать в нас інші люди. 



Непов'язаний 
 

 
 

 
187 

Це внутрішній контроль, який ми здійснюємо, щоб 

наша родина, спільнота, релігія, або друзі не 

відштовхували нас.  

Ми контролюємо свої думки, редагуємо свою 

поведінку і носімо ідентичності, розроблені для того, 

щоб тримати нас близько до нашої спільноти. Щоб бути 

коханими. Поважними. Безпечними. Ми вчимося грати 

роль. Показувати силу, щоб ніхто не бачив слабкості. 

Виявляти впевненість, щоб ніхто не відчував страху. 

Залишатися тихими і приємними, щоб не створювати 

конфліктів і дисгармонії. Доводити свою цінність через 

ролі, титули і маски.  

Ми не хочемо, щоб інші бачили нас як «інших» 

людей, тому ми вдаємося до маскування, щоб здаватися 

іншими. Ми показуємо себе протилежними до того, 

чого боїмося. Наприклад, демонструвати силу — це 

боятися здаватися слабким перед іншими. 

Демонструвати багатство — це боятися здаватися 

бідним. Демонструвати мужність — це боятися 

здаватися жіночним.  

Ці ролі є засобом захисту невпевненого в собі «я». 

Якби ми були сильними, нам не потрібно було б це 

демонструвати. Саме поведінка свідчить про 
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невпевненість. Саме поведінка стає маскою. Бо коли 

наше самоусвідомлення базується на страху 

відокремлення від інших, ми живемо в реакції та 

поведінці, а не в правді. Це головним чином тому, що 

ми боїмося, що інші будуть соромити та виганяти ті 

частини нас, які вони вважають негідними любові, так 

само, як ми робимо це самі.  

Тож якщо основною метою обраної нами 

ідентичності є уникнення вигнання та відокремлення 

від нашої родини, друзів та спільноти, то хто ми є? Чи є 

ми тією версією себе, яка забезпечує нам безпеку? Або 

тією, яка зберігає нашу справжність? Адже часто це не 

одна й та сама людина.  

 

Дзеркальне «я»: 

«Дзеркальне я» — термін, введений соціологом 

Чарльзом Кулі, описує, як ми формуємо своє відчуття 

себе, проектуючи те, як, на нашу думку, нас бачать інші. 

Ми уявляємо їхню оцінку, схвалення чи несхвалення, а 

потім формуємо себе у відповідь на це. Не на основі 

того, хто ми є, а на основі того, як, на нашу думку, вони 

нас бачать. 

Це відбувається настільки непомітно, що ми часто 
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цього не помічаємо. Ми змінюємо тон голосу, щоб 

здаватися розумнішими. Ми приховуємо ту частину 

себе, яку, на нашу думку, можуть засудити. Ми 

публікуємо в Інтернеті те, що, сподіваємося, 

сподобається іншим, або не публікуємо нічого, бо 

боїмося, що їм це не сподобається. Ми запитуємо себе: 

«Що інші чоловіки подумають про мою мужність?», «Чи 

поважатимуть мої друзі мій музичний смак?», «Що 

скаже моя мама, якщо я скажу їй правду?». Ці питання 

не просто залишаються у фоновому режимі, вони 

формують наші вибори, іноді дуже глибоко. 

Небезпека тут полягає не тільки в одноманітності. 

Це розрив зв'язку. Коли ми живемо відповідно до того, 

що, на нашу думку, хочуть інші, ми втрачаємо зв'язок із 

власними бажаннями, цінностями, голосом. Ми 

починаємо грати роль, а не жити. Передбачати, а не 

відчувати. Шукати схвалення, а не злагоду. 

Але ось правда: більшість людей не думають про нас 

так багато, як ми собі уявляємо. Їх уявний погляд живе в 

наших власних умах. Це наше сприйняття їхнього 

сприйняття. А це означає, що єдине схвалення, якого ми 

насправді прагнемо, — це наше власне. 

Щоб вирватися з цього кола, ми маємо запитати: хто 
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я, коли ніхто не дивиться? Хто я поза очікуваннями? 

Поза роллю? Поза дзеркалами, в які я занадто довго 

дивився? 

Коли ми перестаємо запитувати: «Як я виглядаю в 

очах інших?», і починаємо запитувати: «Як це — бути 

мною?», ми починаємо процес відновлення себе від 

інших. Ми починаємо жити не як відображення, а як 

щось цілісне і справжнє. 

Коли ми молоді, ми вчимося ставити безпеку на 

перше місце. Скорочувати або розтягувати себе в ролях, 

які зберігають зв'язок, навіть якщо цей зв'язок є 

умовним. Ми стаємо приємними. Сильними. Тими, хто 

не ставить питань. Тими, хто не потребує занадто 

багато. Ці ідентичності можуть принести нам 

схвалення, але вони коштують нам нашої автентичності. 

І чим довше ми залишаємося в цих ролях, тим важче 

стає розрізнити, де закінчується маска і починаємося ми. 

Ми переконуємо себе, що це просто те, ким ми є. Але 

під поверхнею часто ховається тихіше «я», яке все ще 

чекає, щоб ми його побачили. 

Це «я» пам'ятає, як це — бути цілісним до вистави. 

До адаптації. До страху. Воно зберігає ті частини нас, які 

ми приховали, щоб бути прийнятими. Питання, які нам 
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забороняли задавати, мрії, які нам забороняли мати, 

правди, які нам забороняли говорити. І повернутися до 

цього «я» — це ризикнути бути побаченим. Ризикнути 

бути іншим. Ризикнути втратити близькість до людей, 

яких ми любимо найбільше.  

Але це також єдиний спосіб належати, не 

зраджуючи себе. Бо справжня приналежність не 

заробляється пристосуванням, вона виявляється, коли 

ти показуєш себе таким, яким ти є, і дозволяєш цьому 

бути достатнім. І якщо це коштує тобі комфорту когось 

іншого, це не втрата. Це повернення. Повернення до 

себе, якого ти залишив, щоб вижити. 

Тож глибше питання стає таким: чи живу я життям, 

яке відображає мою правду, чи тим, яке захищає мене 

від відторгнення? І що потрібно, щоб переступити цей 

поріг, щоб повернути себе, яке було вигнане, щоб 

залишатися коханим?  

Саме там починається справжнє «я», не в 

протистоянні іншим, а в чесних стосунках із власною 

душею. 

 

Іншість Іншого: 

Межа між собою та іншими формує те, як ми 
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рухаємося по світу. Вона показує нам, де закінчуємося 

ми, а починається хтось інший. Але ця межа не така 

тверда, як ми думаємо; її легко розмивають травми, 

спогади, культура, судження та потреби. 

Ми живемо у світі, де індивідуальність цінується, але 

ми постійно порівнюємо себе з іншими. Ця напруга між 

собою та іншими створює парадокс: ми прагнемо 

зв'язку, але боїмося вразливості; ми хочемо, щоб нас 

бачили, але ховаємося за ролями та масками. Щоб 

подолати цей розрив, ми повинні розуміти як свою 

власну складність, так і людські якості тих, хто нас 

оточує. 

По суті, «інший» — це будь-хто, кого ми 

сприймаємо як окремого або відмінного від нас, 

відмінного за переконаннями, походженням, способом 

життя або цінностями. Але «іншість» часто є ілюзією, 

конструктом, який дозволяє нам виправдовувати 

відокремлення. Коли ми класифікуємо когось як 

«відмінного», ми створюємо ментальну межу, яка може 

призвести до почуття переваги, осуду або страху. Чим 

більш віддаленою ми сприймаємо людину , тим легше її 

неправильно зрозуміти або навіть дегуманізувати. 

Це не тільки створює розрив у суспільстві, але й 
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розрив у нас самих. Ми підсвідомо розуміємо наслідки 

того, що бути «іншим», і тому захисна частина нашої 

ідентичності прагне лише одного — уберегти нас від 

болю і страждань, які спричиняє ця роз'єднаність. Для 

цього вона створює розкол всередині нас. Вона позначає 

деякі аспекти нас самих як негідні любові і виганяє їх у 

тінь нашого єства. Вона використовує сором як охорону 

цієї внутрішньої в'язниці.  

У той момент, коли ми усвідомлюємо ціну 

«іншості», ми починаємо контролювати себе, 

намагаючись її уникнути. Ми приглушуємо свої 

питання, приховуємо свою м'якість, загартовуємо свої 

краї. Ми пристосовуємося до домінуючого голосу — чи 

то сім'ї, культури, чи спільноти — не з правди, а з метою 

виживання. Ми кажемо собі: «Якщо я буду таким, як 

вони, я буду в безпеці. Якщо я буду іншим, я буду 

самотній». 

І так ми розколюємося. Ми зрікаємося тих частин 

себе, які загрожують прийняттю. Ми називаємо їх 

слабкими, неправильними, драматичними, наївними, 

нечестивими, надмірними. Ці вигнані частини не 

зникають. Вони ховаються під землею. І чим довше вони 

залишаються похованими, тим більш чужими вони 
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стають, поки ми не починаємо ставитися до них так, як 

нас вчили ставитися до інших: з підозрою, з відмовою, з 

мовчанням. 

Але те, що ми відкидаємо в собі, ми неминуче 

відкидаємо в інших. Якщо я поховав свою ніжність, твоя 

ніжність буде мене турбувати. Якщо я був покараний за 

те, що занадто багато потребував, твоя вразливість буде 

здаватися мені загрозою. Так внутрішній розкол стає 

зовнішнім судженням. Так проектується «іншість». 

Чим більше ми виганяємо частини себе, тим більше 

ми ділимо світ на категорії: прийнятне і неприйнятне, 

правильне і неправильне, один з нас чи ні. І з кожним 

поділом ми віддаляємося не тільки від інших людей, але 

й від власної людяності. Бо правда в тому, що все, що ми 

бачимо в інших, живе і в нас. Ми так само здатні на 

м'якість і жорстокість, на невігластво і проникливість, на 

відчай і благодать. Заперечувати це означає 

заперечувати нашу цілісність. 

Щоб зруйнувати ілюзію іншості, ми повинні почати 

з повороту всередину себе. Зіткнувшись з тими 

частинами себе, яких нас вчили відкидати. Прийнявши 

їх назад без сорому. Не тому, що вони ідеальні, а тому, 

що вони наші. Чим більше ми інтегруємося всередині, 
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тим менше відчуваємо загрозу від відмінностей зовні. 

І в цьому місці інтеграції щось змінюється. Ми 

більше не маємо потреби визначати себе в 

протиставленні іншим. Ми більше не маємо потреби в 

однаковості, щоб почуватися в безпеці. Ми можемо 

дозволити людям бути тими, ким вони є, повністю, 

вільно, тому що ми створили простір, щоб бути тими, 

ким є ми. 

Те, як ми ставимося до інших, є тим, як ми ставимося 

до «інших» частин себе. Коли ми перестаємо виганяти 

свої суперечності, ми перестаємо боятися їх в інших. І 

саме тут починається справжній міст. Не через згоду, а 

через визнання і прийняття «мене» в «тобі».  

 

Я як Інший: 

Сприйняття не є нейтральним, воно є особистим. 

Ми маємо внутрішню систему, побудовану на 

десятиліттях переконань, історій та досвіду. Ця система 

стає лінзою, крізь яку ми бачимо всіх інших. Якщо я 

вірю, що я негідний, я можу інтерпретувати любов як 

обов'язок або доброту як маніпуляцію. Якщо я вірю, що 

я вищий, я можу інтерпретувати незгоду як незнання. 

Якщо я вірю, що я невидимий, я можу сприймати 
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виключення там, де його не було. У будь-якому 

випадку, я не реагую на людину, яка стоїть переді 

мною. Я реагую на ідентичність, яку я приношу в 

взаємодію. 

Це тихий вплив ідентичності. Те, ким я вважаю себе, 

визначає, чого я очікую від інших, як я інтерпретую їхні 

дії і яку роль я несвідомо відводжу їм у своїй історії. 

Деякі стають загрозою. Деякі стають рятівниками. Деякі 

стають відображенням рани, яку я ще не загоїв. Інші 

стають доказом істини, до якої я ще не готовий. 

Чим менш впевнені ми у своїй ідентичності, тим 

більша ймовірність, що ми будемо проектувати її 

назовні. Ми будемо навішувати ярлики на інших, щоб 

зміцнити свою позицію. Ми будемо підносити або 

принижувати їх, намагаючись стабілізувати себе. Але 

чим більше ми усвідомлюємо, хто ми є насправді (поза 

страхом і его), тим менше нам потрібно це робити. Ми 

перестаємо використовувати людей як дзеркала для 

наших невпевненостей. Ми починаємо сприймати їх 

такими, якими вони є, а не як продовження наших 

невирішених проблем.  

Ми стаємо більш розуміючими до їхнього досвіду та 

поглядів. Ми пам'ятаємо, що так само, як ми 
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формуємося під впливом власного бачення, так само 

формуються і всі інші. Я не тільки той, хто сприймає, 

але й той, кого сприймають інші. Я можу бути «іншим» 

в системі когось іншого. Аутсайдером. Незнайомим. 

Тим, хто не зовсім вписується. Мої слова, мої цінності, 

навіть моя доброта можуть бути неправильно зрозумілі. 

І вони не обов'язково помиляються, просто я не 

відповідаю лінзі, через яку вони бачать однаковість. 

Це вчить нас покірності. Це нагадує нам, що, хоча 

ми можемо відчувати себе в центрі власної істини, для 

когось іншого ми можемо здаватися суперечливими. 

Для когось, хто несе в собі рани від покинутості, наша 

потреба в просторі може здаватися відмовою. Для 

когось, хто звик до контролю, наша свобода може 

здаватися загрозою. Для когось, хто виріс у впевненості, 

наші питання можуть здаватися бунтом. Ми не живемо 

у вакуумі. Ми живемо у спільному полі сприйняття. І 

так само, як ми хочемо, щоб нас бачили чітко, ми також 

повинні бути готові чітко бачити інших. 

Це означає, що ми повинні виявляти співчуття не 

тільки до тих, кого зустрічаємо, але й до того факту, що 

нас також можуть неправильно зрозуміти або 

сприймати як інших. Ми повинні включити в нашу 
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ідентичність усвідомлення того, що нас не завжди 

сприймають так, як ми того хочемо. Тому ми повинні 

виявляти до інших ту саму милість, яку сподіваємося 

отримати: перевагу сумніву, готовність залишатися 

допитливими, відкритість до розуміння того, що 

ховається за маскою. 

Коли ми усвідомлюємо, що в очах інших ми можемо 

бути «іншими», це робить нас м'якшими. Це робить нас 

терплячішими, більш присутніми. Це нагадує нам, що 

зв'язок — це не тільки бути зрозумілим, це вибір 

розуміти, навіть коли шлях не є чітким. 

Нести в собі цю свідомість означає розширювати 

саму ідентичність. Не тільки включати те «я», яке ми 

знаємо, але й те «я», яким ми стаємо в присутності 

інших. Те «я», яке слухає, перш ніж реагувати. Те «я», 

яке пам'ятає, як легко помилитися в оцінці того, чого ми 

ще не розуміємо. 

Можливо, це і є шлях уперед: не стирати межі між 

нами, а повільно, обережно крокувати ними. З 

мужністю сказати: «Можливо, ти не бачиш мене чітко. 

Можливо, я не бачу тебе чітко. Але давай залишимося 

тут достатньо довго, щоб подивитися ще раз». 

Щоб розчинити бар'єр між собою та іншими, ми 



Непов'язаний 
 

 
 

 
199 

повинні спочатку побачити, наскільки інші 

формуються визначенням себе. І коли ми змінюємо 

свою ідентичність з розділення на цілісність, ми 

перестаємо запитувати «Вони за мене чи проти мене?» і 

починаємо задаватися питанням: «Яка частина мене 

зустрічається з ними зараз?» «Я шукаю зв'язок чи 

підтвердження старої ідентичності?» 

 

Шлях до цілісності: 

Інший не тільки зовні, він також всередині. Голоси, 

які ми ігноруємо, переконання, які ми засуджуємо, і 

риси, які ми не можемо терпіти в інших, всі вони в тій 

чи іншій формі існують у нас. Можливо, вони були 

приглушені. Можливо, вони були присоромлені. 

Можливо, їм ніколи не дозволяли виходити на 

поверхню. Але вони живуть там, під поверхнею того, 

ким ми вважаємо себе. Бачити «іншого» чітко означає 

пам'ятати, що все, чого ми боїмося, все, що ми 

захоплюємося, все, що ми намагаємося зрозуміти в 

іншій людині ( ), є також можливим і в нас самих. Ми 

містимо в собі безліч. Ми не є незмінними істотами; ми є 

мінливими, здатними до суперечностей, зростання та 

змін. І в цьому сенсі ми більше схожі, ніж різні. 
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Кожного разу, коли ми відвертаємося від 

відмінностей, ми ризикуємо відвернутися від частини 

себе. Кожного разу, коли ми судимо те, чого не 

розуміємо, ми втрачаємо можливість зростати. Якості, 

які ми відкидаємо в інших, часто відображають те, чого 

нас навчили відкидати в собі. Отже, шлях до цілісності 

пролягає не через розділення, а через інтеграцію. 

Філософ Еммануель Левінас писав, що «обличчя 

іншого» є закликом до відповідальності. Не 

відповідальності виправляти чи контролювати, а 

бачити. Визнавати, що в кожному обличчі є життя, таке 

ж повне, складне і священне, як і наше власне. Коли ми 

справді бачимо іншу людину, ми згадуємо, що людство 

живе в усіх нас, а не лише в деяких. 

Легко жити в комфорті однаковості. Оточувати себе 

тими, хто відображає те, у що ми вже віримо. Але 

комфорт — це не те саме, що зв'язок. Світ без 

відмінностей може здаватися передбачуваним, але він 

також є вузьким. Наша особиста реальність 

розширюється щоразу, коли ми вирішуємо залишатися 

присутніми з чимось незнайомим. Не для того, щоб 

змінити це. Не для того, щоб погодитися з цим. А для 

того, щоб зрозуміти це. 
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Відмінність — це не загроза, це двері. Кожна 

взаємодія з кимось, хто не схожий на нас, ставить перед 

нами вибір: захищатися чи відкривати. Коли ми 

обираємо відкриття, ми перетворюємо «іншого» на 

вчителя, а не ворога. Ми стаємо учнями людства, а не 

його вартовими. І в цьому просторі щось пом'якшується. 

Ми починаємо розуміти, що ми теж є для когось 

іншими. Що наші переконання, наші вибори, наш 

спосіб рухатися по світу можуть здаватися незнайомими 

— або навіть загрозливими — для когось іншого. І якщо 

ми хочемо, щоб до нас ставилися з повагою, цікавістю, 

турботою, то ми повинні пропонувати те саме у 

відповідь. Не як виставу, а як принцип. Не для того, щоб 

подобатися, а щоб бути цілісними. 

Цілісність вимагає від нас розширити коло. Перейти 

від «я проти інших» до «я з іншими». Це не вимагає від 

нас згладжувати наші відмінності або розмивати наші 

кордони. Це просто запрошує нас згадати, що під 

кожною ідентичністю лежить спільна нитка. Потреба 

бути поміченим. Потреба належати. Прагнення бути в 

безпеці в тому, ким ми є. Коли ми йдемо цим шляхом, з 

співчуттям як до власної складності, так і до людськості 

інших, ми перестаємо будувати стіни і починаємо 
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будувати мости. І в цьому мостуванні ми не втрачаємо 

себе. Натомість ми знаходимо більше того, ким ми є. 

 

Втілення в життя: 

Зустріч без маски 

 

Залишайтеся собою: Виберіть один момент цього тижня 

— розмову, зустріч, стосунки — коли ви часто змінюєте 

свою поведінку. Замість того, щоб пристосовуватися до 

того, ким, на вашу думку, ви повинні бути, залишайтеся 

собою. Нехай ваш тон відповідає вашій правді. Нехай 

ваші жести виходять з легкості, а не з гри. Зв'язок не 

вимагає, щоб ви стали такими, як вони. Він вимагає, 

щоб ви залишалися собою. 

 

Практикуйте слухання без позиціонування: наступного 

разу, коли ви зустрінете когось, чия особистість кидає 

вам виклик, стримайте бажання захищатися або 

відступати. Натомість проявіть цікавість. Запитайте: 

«Що я можу не розуміти в їхній історії?» або «Який 

досвід міг привести їх сюди?» Нехай розуміння буде 

важливішим за те, щоб вас зрозуміли. 
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Використовуйте дзеркало, а не мірило: Подумайте про 

недавню взаємодію, яка викликала сильну емоційну 

реакцію, таку як захоплення, захисна реакція, заздрість 

або осуд. Запишіть це в щоденнику. Що вони 

відображали вам? Тугу? Рану? Частину себе, яку ви ще 

не прийняли? А що, якщо вони не були проблемою, яку 

потрібно вирішити, а відображенням, яке потрібно 

зрозуміти? А що, якщо це було запрошенням до 

внутрішньої роботи над собою? 

 

Питання для саморефлексії: 

Ким я стаю у відносинах з іншими? 

 

Яким, на мою думку, я повинен бути, щоб відчувати 

приналежність? (Хто мене цього навчив? Чи намагаюся 

я бути більше схожим на них? Чи подобаються вони 

самі собі?) 

 

Які частини себе я приглушую в присутності інших? 

(Чого я боюся, що вони побачать або не побачать?) 

 

Коли я відчуваю відірваність від когось, яку історію я 

розповідаю собі про цю людину, щоб зрозуміти цю 
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відірваність? (Яка частина мене намагається захистити 

себе?) 

 

Як часто я зустрічаю інших такими, якими вони є, а не 

такими, якими я їх уявляю? (Як моє бачення формує те, 

що я готовий бачити?) 

 

Яким чином я очікував, що інші доповнять або 

підтвердять ту версію себе, в якій я не впевнений? (Чи 

використовую я їх, щоб почуватися краще щодо своєї 

невпевненості?) 

 

Коли я відчуваю себе повністю собою, як це змінює моє 

сприйняття інших? 

 

Що стає можливим, коли я перестаю визначати себе в 

протиставленні іншим і починаю бачити себе поряд з 

ними? 

(Як я визначаю себе у відношенні до інших? Чи 

зосереджуюсь я на наших відмінностях чи на наших 

схожостях?) 

 

Які частини себе я схильний приховувати, 
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применшувати або перебільшувати, коли я з іншими? 

(Що я намагаюся захистити або довести?) 

 

Коли я відчуваю найбільшу відокремленість від інших, і 

які переконання про себе виникають у мене в ці 

моменти? (Чи відчуваю я себе гіршим? Кращим? 

Недостатнім? Невидимим?) 

 

Яким чином я підсвідомо очікую, що інші будуть мене 

підтверджувати, відображати або доповнювати? (Як це 

формує динаміку, яку я створюю або терплю?) 

 

Що стало б можливим у моїх стосунках, якби я більше 

не потребував визначати себе через контраст? (Якби я 

не потребував бути кращим, безпечнішим, розумнішим, 

більш духовним, більш правильним?) 

 

Як я можу змінити свою перспективу з «я проти інших» 

на «я та інші» у своїх щоденних взаємодіях? 

 



 

 

Ми і вони 
 

 

 

 

 

 

 

Кожен з нас живе в особистій системі реальності, 

сформованій нашими переконаннями, перспективами, 

ідентичністю та життєвим досвідом. Те, що ми вважаємо 

«правдою», часто є лише тим, що має сенс у нашій 

системі. Все, що ми знаємо, вписується в неї. Все 

пов'язано. Але якщо вилучити одне переконання з цієї 

системи, вона може раптом здатися ірраціональною, 

суперечливою або навіть абсурдною. 

Ось чому ми можемо дотримуватися суперечливих 

переконань, які здаються обґрунтованими. Кожне з них 

належить до іншої системи логіки. Іншої версії себе. 

Іншого контексту. Кожне переконання має свою вагу в 

своїй системі. Але коли його перенести в іншу систему 

— сформовану чиєюсь іншою ідентичністю або 
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життєвим досвідом — воно починає розпадатися. Не 

тому, що воно є хибним, а тому, що воно не належить до 

цієї системи. 

Ось чому так важко переконати когось відмовитися 

від переконання, яке вам здається помилковим. Ви не 

просто ставите під сумнів просту думку. Ви вступаєте в 

контекст, де ця думка є правдивою. Вона була 

підтверджена життєвим досвідом, і є історія доказів, що 

її підтверджують. Вона була підкріплена їхнім болем, 

їхньою родиною, їхньою релігією або їхньою 

культурою. І в межах цієї системи їхнє переконання не є 

нелогічним. Воно є самозахисним. Воно заслужене. Воно 

має сенс. 

Фрустрація, яку ми відчуваємо, коли інші 

«відмовляються бачити це по-іншому», часто виникає 

через спроби втягнути їхнє переконання в нашу 

систему, очікуючи, що воно виживе там. Але це 

неможливо. І вони теж не можуть піти за нами туди. Не 

без втрати частини своєї ідентичності. Не без зміни 

ґрунту під їхніми ногами. І більшість людей не готові до 

цього, принаймні не відразу. Іноді — взагалі. 

Оскільки система більша за переконання, її 

підтримує все, що вони знають. Їхня сімейна система. 
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Їхня культурна система. Їхні релігійні та політичні 

системи. Ці колективні структури створюють тло для 

їхньої особистої реальності, і в цьому тлі допускаються 

лише ті частини, які відповідають обраній ними 

ідентичності. 

Навіть коли дві людини, здавалося б, мають спільні 

риси, такі як однакова релігія, культура чи походження, 

їхні особисті системи сприйняття ( ) ніколи не бувають 

ідентичними. Ніхто не живе в однаковому 

внутрішньому світі. Адже кожна система фільтрується 

через особистий досвід. А те, що не відповідає цьому 

фільтру, часто залишається невидимим. Ось чому люди 

можуть жити в абсолютно різних реальностях, 

перебуваючи в одній кімнаті. 

Але кожна система має свої тріщини. Невеликі 

отвори, крізь які може просочитися нова інформація. 

Розмова, що затягується. Питання, яке не дає спокою. 

Момент суперечності, що зачіпає за живе. Це 

запрошення; тонкі, священні можливості для 

розширення. Здебільшого ми їх пропускаємо. Не тому, 

що не хочемо, а тому, що не усвідомлюємо саму 

систему. Ми думаємо, що бачимо світ. Але насправді 

бачимо лише свою версію світу. 
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Щоб розширити наші особисті системи, нам не 

потрібно їх руйнувати; нам просто потрібно усвідомити 

їх. І це відбувається через роботу з ідентичністю. Через 

запитання: «У що я вірю і чому?» «Ким ця віра робить 

мене?» «Хто її мені дав?» «Ким я був би без неї?»  

Чим більше ми дізнаємося про архітектуру нашої 

реальності, тим відкритішою вона стає. Тим більше ми 

можемо витримувати суперечності, не руйнуючись. І 

тим більше ми відчуваємо співчуття до систем, в яких 

живуть інші. Бо якщо я знаю, що моя правда живе 

всередині системи, то я можу зрозуміти, що твоя теж.  

Хоча кожен з нас живе у своїй реальності, ми не такі 

відокремлені, як здається. Системи можуть бути 

особистими, але потреби, що лежать в їх основі, є 

універсальними. Ми всі хочемо почуватися в безпеці, 

бути цінованими та зрозумілими. Ми всі хочемо 

належати до чогось. 

Саме тут і зароджується ілюзія «ми проти них»; не в 

злі чи невігластві, а в незнанні. Ми припускаємо, що 

хтось, хто живе в іншій системі, не може нас зрозуміти, 

не може піклуватися про нас, не може належати до нас. 

Але правда в тому, що система кожної людини 

побудована на одному й тому ж сировині: досвіді, 
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емоціях, пам'яті, значенні. Це і є двері. 

Якщо ми подивимося за межі поверхні, за межі 

переконань та ідентичностей, які, здається, розділяють 

нас, ми почнемо бачити, що насправді нас розділяє 

часто лише історія. Історія, яку ми успадкували. Історія, 

яку ми ніколи не ставили під сумнів. Історія, яка 

розчиняється в той момент, коли ми зустрічаємо когось, 

хто живе інакше, але відчуває те саме. Тоді ми 

розуміємо, що приналежність є більшою за 

ідентичність. Що «ми», яке ми так тісно окреслили, 

може бути розширене. І що «вони» взагалі не потрібні, 

бо це просто ще більше «ми», які чекають, щоб їх 

відкрили. 

 

Психологія приналежності: 

Ми генетично запрограмовані на приналежність. Це 

не просто соціальна перевага, це інстинкт виживання. З 

самого початку ми потребували одне одного, щоб 

вижити. Щоб збирати їжу. Щоб ділитися теплом. Щоб 

залишитися живими. І навіть зараз, через довгий час 

після того, як загроза змінилася, ця потреба 

залишається, не тільки в тілі, але й у свідомості. 

Мозок сканує на предмет приналежності так само, 
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як сканує на предмет небезпеки. Він запитує: «Чи я тут у 

безпеці?» Але він запитує не тільки про фізичну 

безпеку. Він запитує: «Чи мене приймуть?» «Чи є у мене 

місце?» «Чи мене виженуть, якщо я занадто відкрито 

покажу, хто я є?» 

Приналежність заспокоює нервову систему. 

Відторгнення активує її. Навіть найтонші форми 

виключення — ігнорування, неправильна оцінка або 

нерозуміння — можуть сприйматися як біль. Ось чому 

ми змінюємося. Чому ми ховаємося. Чому ми граємо 

роль. Це біологічний інстинкт. 

Але іноді інстинкт приналежності стає стратегією 

виживання. Ми починаємо зменшуватися, щоб 

вписатися в простір, з якого вже виросли. Ми мовчимо, 

щоб не втратити зв'язок. Ми замовчуємо частину себе, 

щоб залишитися в колі. І чим більше ми це робимо, тим 

більше починаємо забувати, ким ми були до того, як 

почали змінювати себе. 

Справжня приналежність не вимагає певних 

досягнень. Вона не вимагає від нас заробляти своє місце 

( ). Вона вимагає від нас бути собою. Не ідеалізованою 

версією себе. Не приємною версією себе. А справжньою. 

Тією, яка є м'якою і гострою. Цілісною і цілющою. Тією, 
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яка не завжди знає, де її місце, але все одно з'являється. 

Приналежність, яка коштує вашої правди, не є 

приналежністю. Це торг. І правда в тому, що чим більше 

ми дозволяємо собі належати до того, ким ми є, тим 

менше боїмося людей, які відрізняються від нас. Тому 

що ми більше не шукаємо безпеки через однаковість. 

Ми знайшли її всередині себе. 

Коли ми відчуваємо безпеку всередині себе, ми 

перестаємо відчувати потребу виключати інших, щоб 

відчувати себе включеними. Ми перестаємо будувати 

ідентичність на контрасті. Ми перестаємо відчувати 

потребу визначати «нас», роблячи когось іншого 

«ними». 

І саме тут починається зміна. Приналежність, яка 

починається всередині, розширюється назовні. Вона не 

звужує наш світ. Вона відкриває його. Вона не стирає 

відмінності. Вона шанує їх. Тому що коли ви відчуваєте 

себе впевнено в тому, хто ви є, вас більше не загрожує те, 

хто є хтось інший. Вам не потрібно проводити межі. Ви 

можете будувати кола. 

Людська потреба в приналежності не повинна 

задовольнятися шляхом виключення інших; її можна 

розширити, включивши їх. Наш інстинкт формувати 
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зв'язки може стати джерелом сили , а не розбрату, якщо 

ми розширимо наше розуміння того, хто належить до 

«нас».  

Замість того, щоб звужувати наше почуття 

приналежності, щоб відповідати вузьким категоріям, ми 

можемо вибрати бачити, як наші ідентичності 

перетинаються і переплітаються одна з одною. Ми 

належимо до багатьох груп одночасно — культурних, 

соціальних і людських. Визнаючи це, ми починаємо 

розчиняти бар'єри, які розділяють «нас» від «них», і 

робимо місце для істини, що «них» не існує. Існує тільки 

«ми». 

У світі, який часто каже нам обирати сторону, 

сміливим вчинком є вибір зв'язку. Це означає 

протистояти інстинкту категоризації і замість цього 

схилятися до повноти нашої спільної людської природи. 

Чим більше ми розширюємо наше почуття 

приналежності, тим більше ми створюємо простір для 

емпатії, розуміння та зцілення. Роблячи це, ми не тільки 

зміцнюємо наші спільноти, але й звільняємо себе від 

ізоляції, спричиненої поділом.  

Зв'язок — це не втрата ідентичності; це визнання 

того, що наша індивідуальність найповніше 
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розкривається, коли існує поряд з іншими, а не окремо 

від них. 

 

Я і ти: 

Одне діло — приймати інших в теорії. Інше — 

залишатися відкритим, коли хтось ставить під сумнів те, 

у що ти віриш, як ти живеш або хто ти є. У такі моменти 

наш інстинкт приналежності може зіткнутися з 

інстинктом самозахисту. Ми можемо відчувати, що 

відступаємо. Судити. Затягувати. Не тому, що ми погані 

або нетерпимі, а тому, що щось всередині нас відчуває 

нестабільність. Щось каже: «Якщо вони такі, то хто ж 

тоді я?» Ми забуваємо, що приналежність не вимагає 

протистояння. Що ідентичність іншої людини не стирає 

нашу власну. 

Коли ми вважаємо, що наша ідентичність є крихкою, 

ми захищаємо її, підкреслюючи контраст. Ми 

проводимо межі. Ми створюємо групи. Ми вирішуємо, 

хто правий, хто неправий, хто безпечний, хто 

небезпечний. Ми робимо це не тому, що ми від 

природи жорстокі, а тому, що намагаємося стабілізувати 

щось нестабільне всередині себе. Ми боїмося, що якщо 

ми дозволимо існувати занадто багато істин, наша 
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власна може зникнути. 

Якщо я прийму інші культури, чи не зникне моя 

власна культура? Якщо я поважатиму різні релігії, чи не 

втратить значення моя власна? Якщо я прийму людей, 

які є гомосексуалами, чи не заперечить це мою власну 

сексуальність? І тому я запитую, чому включення чогось 

має означати заперечення чогось іншого? Це не так. Ви 

все одно залишаєтеся частиною своєї культури, 

незалежно від того, ким є інші. Ви все одно залишаєтеся 

християнином, мусульманином, буддистом, незалежно 

від того, ким є інші. Ви все одно відчуваєте потяг до 

протилежної статі, незалежно від того, до кого 

відчувають потяг інші люди. Їхнє існування не 

заперечує вашого. Ви можете існувати як 

протилежності, не заперечуючи одне одного. 

Розум прагне впевненості. І несвідома ідентичність 

стає механізмом виживання — способом швидко 

зрозуміти світ. Але коли вона застигає в «ми проти них», 

вона перестає служити ясності і починає служити 

контролю. 

Те, ким ми вважаємо себе, визначає те, ким ми 

вважаємо інших. Якщо я визначаю себе як морально 

вищу істоту, мені потрібно, щоб хтось був гіршим за 



Емілі Марутян 
 

 
 

 
216 

мене, інакше я не можу бути вищою. Якщо я визначаю 

себе як переможця, мені потрібно, щоб хтось був 

переможеним. Якщо я визначаю себе як обрану істоту, я 

бачу інших як виключених. Моє визначення себе 

повинно виключати інших, інакше воно не є 

визначеним. Ідентичність потребує інших, щоб існувати. 

Саме тут починається поділ, не в інших, а в самому собі.  

Однак ідентичність не повинна нас розділяти. Вона 

може нас з'єднувати, якщо ми перестанемо ставитися до 

неї як до стіни і почнемо ставитися до неї як до вікна. 

Якщо ми відмовимося від потреби бути правими, 

чистими, найкращими або кращими, ми зможемо 

побачити, що наші відмінності не є бар'єрами; вони є 

варіаціями однієї і тієї ж істини, яка виражає себе в 

нескінченних формах. 

Ми не просто ми і вони. Ми всі є вираженням одного 

людського досвіду. Ми сумуємо. Ми сподіваємося. Ми 

боремося. Ми намагаємося. Ми хочемо, щоб нас 

любили, щоб ми були в безпеці, щоб нас бачили. І під 

кожною етикеткою, кожною межею, кожною вірою ми 

не є чужими; ми є відображеннями. 

Той мусульманин хоче захистити свою сім'ю і 

забезпечити її найкращим чином, так само як і ви. Та 
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трансгендерна жінка хоче відчувати себе коханою і 

поміченою, так само як і ви. Той гей хоче спільноти і 

безпеки, так само як і ви. Коли ми пам'ятаємо про це, 

нам більше не потрібно захищати свою ідентичність, 

тому що існування інших не загрожує їй. Натомість ми 

можемо її розширити. Ми можемо переосмислити 

поняття «ми», щоб включити в нього більше. А поняття 

«вони» — щоб воно означало менше. Саме звідси 

починається зцілення — не з однаковості, а зі спільної 

людяності.  

Адже для того, щоб «я» існував, «ти» повинен 

існувати в контрасті. Це факт, який ми часто 

використовуємо проти інших, не визнаючи 

вирішального значення відмінностей не тільки в 

ідентичності, але й в людстві в цілому. Правда в тому, 

що мені потрібно, щоб ти був собою, щоб я міг бути 

собою.  

 

Розширення нашого кола приналежності: 

Один із способів розвіяти ілюзію «них» — це 

розширити наше уявлення про те, хто належить до 

«нас». Якщо ви вірменин, ви можете відчувати 

природний зв'язок з іншими вірменами. Вони є 
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частиною вашого «нас», тому що ви маєте спільну 

спадщину, культуру або історію. Однак правда полягає 

в тому, що ваше «нас» не обмежується національністю 

або етнічною приналежністю. Ви також є частиною 

інших груп — можливо, як жінка, як батько, як студент 

або як людина, яка має спільну професію, хобі чи 

систему цінностей. Ви належите до багатьох категорій, і 

кожна з них перетинається та пов'язує вас з іншими. 

Можливо, ми не належимо до одного «ми», якщо 

йдеться про мову чи спосіб життя. Але, можливо, ми 

обоє поховали батьків. Можливо, ми обоє пережили рак. 

Можливо, ми обоє тримали в руках розбите серце і 

задавалися питанням, як ми це переживемо. Хіба це не 

є, по-своєму, спільною приналежністю?  

Хтось із вашої релігії чи культури може не поділяти 

цей життєвий досвід, але хтось інший може точно 

розуміти, що означає цей біль. Чи відчували б ви себе 

більш поміченим, зрозумілим і визнаним кимось, хто 

просто поділяє вашу культуру, чи кимось, хто пережив 

той самий біль, що й ви? Кимось, хто розуміє, що горе — 

це просто любов, яка руйнується під вагою власної 

інерції. 

Це теж є формою приналежності. Та, яка не завжди 
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має назву, але живе в тілі. Знання, яке говорить: «Я це 

пережив. Можливо, не так само, як ти, але достатньо 

близько, щоб розпізнати форму твого болю. Або вагу 

твоєї радості». 

Це приховані кола, які ми поділяємо; тихі кола. Ті, 

що не визначені походженням чи ідеологією, а досвідом. 

І коли ви починаєте їх помічати, ви усвідомлюєте, 

скільки їх насправді. Кола горя. Кола стійкості. Кола 

виживання, творчості, гумору, туги, відновлення, 

кохання. Ви належите до більш ніж одного «ми». Ви 

завжди належали. І так само як і всі інші. 

Коли ми перестаємо звужувати наше визначення 

приналежності, ми починаємо бачити зв'язки, які 

завжди були. Друг, який не поділяє вашу віру, але 

розуміє ваші сумніви. Незнайомець, який не розмовляє 

вашою мовою, але все одно посміхається з такою ж 

ніжністю. Колега, який виріс у зовсім іншому світі, але 

якимось чином розуміє ваше почуття гумору. 

Ось так розширюється коло. Не через згоду, а через 

визнання. Через вибір шукати те, що нас об'єднує, а не 

те, чого нам бракує. Через готовність бачити перед 

собою повноцінну людину, а не лише ярлики, якими її 

обвішали. 
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Ми все одно можемо пишатися своєю ідентичністю. 

Ми можемо любити свій народ, свою культуру, свої 

історії, але не мусимо використовувати їх як огорожу. 

Ми можемо дозволити їм бути корінням, яке закріплює 

нас у тому, ким ми є, і водночас залишає місце для 

інших. 

Коли ви починаєте бачити безліч способів, якими ви 

вже належите до чогось, стає зрозуміло, що 

приналежність не має бути виключною або вузькою. 

Якщо ви можете розширити своє відчуття «ми», щоб 

включити не тільки ваші безпосередні культурні або 

соціальні групи, але й людей з різним походженням, 

переконаннями та ідентичностями, поняття «вони» 

починає розчинятися. Навіщо звужувати, якщо можна 

розширити? Навіщо ізолювати себе в маленькому 

куточку ідентичності, якщо можна стояти в безмежності 

спільної людськості? 

Коло приналежності вже було широким; воно 

просто чекало, поки ми визнаємо його поза межами 

раси, культури чи релігії. Поза очевидними 

поверхневими спільними рисами, які ми поділяємо. 

Замість того, щоб будувати стіни, щоб зберегти наше 

почуття приналежності, ми можемо розширити коло, 
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щоб включити більше людей, зміцнюючи зв'язки, а не 

страх.  

Приналежність не зменшується, коли її поділяють; 

вона множиться. Розширюючи наше відчуття «ми», ми 

створюємо простір для емпатії, співчуття та співпраці. 

Ми починаємо бачити, що світ не поділений на 

«сторони». Немає «інших». Є тільки «ми», пов'язані 

нашою спільною людськістю. 

Приналежність не зменшується, коли її ділишся; 

вона зростає. Вона поглиблюється. Вона стає більш 

реальною. І якщо ми достатньо сміливі, щоб прийняти 

інших — не тільки тих, хто виглядає як ми, голосує як 

ми або думає як ми, — але й тих, хто нагадує нам про 

нашу спільну людськість, тоді поняття «вони» починає 

розчинятися. І залишаємося тільки ми. 

 

Від стін до мостів: 

Стіна — це просто. Вона міцна. Звична. Вона тримає 

одне зовні, а інше всередині. Вона показує, де ти 

знаходишся. Хто на вашому боці, а хто ні. І деякий час 

це може здаватися безпечним. Але стіни не тільки 

захищають. Вони ізолюють. Вони відрізають нас від 

того, що могло б бути можливим, якби ми наважилися 
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простягнути руку. Комфорт, який вона надає, є тихим, 

але так само тихою є і самотність. Зрештою, та сама 

стіна, яка захищала вас, стає причиною того, що ви 

відчуваєте себе відокремленими. Самотніми. 

Відірваними. 

Міст вимагає від вас більше. Він вимагає ризикнути 

помилитися. Слухати. Дивитися знову. Пам'ятати, що 

розуміння — це не те саме, що згода, і що співчуття не 

вимагає консенсусу. Воно вимагає лише визнання ( ). 

Визнання того, що людина по той бік теж є людиною. 

Побудувати міст — це вибрати зв'язок замість 

комфорту. Простягнути руку до когось не тому, що він 

вам підходить, а тому, що він важливий. Це запитати: 

«Що стоїть за вашими переконаннями?» замість «Як я 

можу довести свої?» Це залишатися допитливим, навіть 

коли простіше закритися. 

Мости не стирають відмінності, вони їх поважають. 

Вони не кажуть: «Ти повинен бути таким, як я, щоб 

належати до нас». Вони кажуть: «Ти належиш до нас, 

навіть якщо ти зовсім не такий, як я». 

Не потрібно будувати мости з усіма. Деякі зв'язки не 

є безпечними. Деякі розмови не варто вести. Але світ все 

ще повний людей, на яких ви не звернули достатньої 
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уваги. Людей, які пережили біль, який ви розумієте. 

Людей, які більше схожі на вас, ніж ви могли собі 

уявити. І щоразу, коли ви вирішуєте пом'якшити, а не 

посилити, слухати, а не припускати, залишатися 

відкритим, а не закриватися, ви кладете ще один камінь 

у міст між вами. 

Ось так ми починаємо знову. Не руйнуючи всі стіни 

одразу, а знаходячи місця, де можна простягнути руку. 

Де можна побачити серце. Де тихе «я теж» може 

відгукнутися через те, що колись здавалося 

розділенням. 

Майбутнє не потребує більше резонансних камер. 

Воно потребує більше мостів. І ці мости починаються не 

з політики чи переконань, а з присутності. З вами і 

мною. Прямо тут. Прямо зараз. 

Тому що те, що ми робимо у нашому повсякденному 

житті, має більше значення, ніж ми думаємо. Те, як ми 

розмовляємо з кимось, хто відрізняється від нас. Те, як 

ми витримуємо дискомфорт. Те, як ми вирішуємо 

бачити одне одного як повноцінних, складних істот, а 

не спрощені категорії. Це те, що будує світ, в якому ми 

живемо. 

Тож якщо ви не знаєте, з чого почати, почніть з 
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малого. Почніть з місцевого. Почніть з незнайомця в 

продуктовому магазині. З людини, яка бачить світ 

інакше, ніж ви. З коханої людини, яку ви перестали 

слухати, бо це було занадто важко. 

Почніть з наступного моменту, коли ви відчуєте, що 

віддаляєтеся. Не поспішайте навішувати ярлики чи 

захищатися. Просто зупиніться. Дихайте. Запитайте 

себе: «Чи є тут міст, який я готовий побудувати?» Не 

кожен момент вимагає цього. Не кожна людина 

відчуватиме себе в безпеці, щоб наблизитися. І це 

нормально. Ви не мусите спілкуватися з усіма. Але ви 

також не мусите перетворювати їх на ворогів. 

Дозвольте людям бути такими, якими вони є, навіть 

якщо вони не для вас. Навіть якщо їхні цінності не 

збігаються з вашими. Навіть якщо їхня присутність 

здається закритою дверима. Ви можете піти, не 

завдаючи болю. Ви можете поважати свої кордони, не 

завдаючи шкоди — психічної, емоційної, духовної чи 

фізичної. Можливо, вони не належать до вашого життя, 

але вони все одно належать до людської історії. Нехай 

цього буде достатньо, щоб ставитися до них з повагою. 

Зрештою, вибір вийти за межі «ми проти них» — це 

не тільки створення миру в світі, це створення миру в 
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нас самих. Коли ми перестаємо розділяти себе, ми 

перестаємо розділяти й інших на категорії. Ми 

звільняємося від напруги між приналежністю та 

індивідуальністю і приймаємо істину, що зв'язок не 

вимагає конформізму. Він вимагає лише готовності 

дозволити іншому існувати, мати значення, бути 

важливим. Так само, як і ви.  

 

Втілення в життя: 

Розширте коло 

 

Помічайте тонкі розділення: протягом одного дня 

звертайте увагу на дрібні способи, якими ви ментально 

дистанціюєтеся від інших. Це може бути мовчазне 

осудження, зневажлива думка або відмова від 

спілкування. Кожного разу, коли ви це помічаєте, 

зупиніться і запитайте себе: «Яка частина мене відчуває 

потребу розділитись саме зараз?», «Чи захищає це мене 

від чогось?». Ви не намагаєтеся виправити це; просто 

помічайте, від чого це захищає. 

 

Практикуйте залишення людей цілісними: виберіть 

одну людину, яку ви зазвичай зводите до ярлика; 
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когось, кого ви подумки класифікували на основі її 

роботи, переконань, походження або поведінки. Замість 

того, щоб підкріплювати цю розповідь, запишіть три 

речі, які також можуть бути правдою про цю людину. 

Дозвольте їй бути більше, ніж роль, яку ви їй 

призначили. 

 

Виправляйте без згоди: згадайте когось, від кого ви 

віддалилися через розбіжності в поглядах. Зверніться до 

цієї людини не для того, щоб змінити її думку, а щоб 

відновити зв'язок із спільною людськістю, яка лежить в 

основі конфлікту. Не потрібно знову обговорювати 

проблему. Ви можете просто сказати: «Я знаю, що ми 

по-різному дивимося на речі, але я ціную тебе». Нехай 

відносини будуть важливішими за переконання. 

 

Навмисно розширюйте коло: Проведіть один день, 

свідомо розширюючи своє «ми». У кав'ярні, в пробці, в 

Інтернеті дивіться на незнайомців і мовчки нагадуйте 

собі: вони теж належать до цього світу. Зверніть увагу, 

що змінюється у вашому тілі, коли ви бачите їх 

частиною вашого світу, а не поза ним. 
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Питання для саморефлексії: 

Де я проводжу межу? 

 

Кого я несвідомо позначив як «них» у своєму житті, і яке 

переконання про «нас» це захищає? (Яка частина моєї 

ідентичності відчуває себе безпечніше, коли вони 

залишаються окремими?) 

 

Які страхи або рани активуються, коли я стикаюся з 

людьми, які думають, вірять або живуть інакше, ніж я? 

(Чи це страх бути неправильним? Бути незахищеним? 

Бути зміненим?) 

 

Де я успадкував мислення «ми проти них» — від сім'ї, 

культури, релігії чи історії? (Що означало б поставити 

це під сумнів зараз?) 

 

Що відбувається всередині мене, коли я уявляю, що 

розширюю поняття «ми», включаючи в нього тих, кого 

раніше виключав? (Який опір виникає? Яке співчуття 

стає можливим?) 

 

Кого я дегуманізував — тихо, соціально, ідеологічно — 
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щоб почуватися більш впевненим або вищим? (Як би це 

виглядало, якби я бачив їх також складними?) 

 

Що я отримую, коли відпускаю потребу бути на 

«правильній стороні»? (Що відкривається, коли я 

перестаю потребувати сторін взагалі?) 

 

Яким чином я визначаю, хто належить до мого кола 

«нас»? (Чи є ці межі гнучкими чи жорсткими? Чому?) 

 

Які страхи чи невпевненість викликають у мене відчуття 

відокремленості від інших? (Чому я повинен бути 

відокремленим від них?) 

 

Як я можу практикувати розширення свого кола 

приналежності невеликими щоденними кроками? 



 

 

Становлення 
 

 

 

 

 

 

Під усіма ярликами, під ролями, які ви виконували, і 

іменами, на які ви відповідали, є щось, що ніколи не 

змінювалося. Це було там до першої рани. До першої 

ідентичності. До того, як вам сказали, ким ви повинні 

бути. 

Це не версія вас. Це не те, що ви будуєте або стаєте. 

Це те, що залишається, коли все несправжнє відпадає. 

Це тиша. Непохитність. Цілісність. 

Вам не потрібно пояснювати це, щоб жити цим. Вам 

не потрібно доводити це, щоб заслужити це. Тобі просто 

потрібно перестати це приховувати. Це та частина тебе, 

яка спостерігає без осуду. Яка говорить без удавання. 

Яка залишається, коли все інше відпадає. Дехто називає 

це присутністю. Дехто називає це душею. Дехто взагалі 

не називає це, але знає, коли живе з цього, бо є спокій, 
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навіть у дискомфорті. Є ясність, навіть у 

невизначеності. Є приналежність, навіть коли ти стоїш 

наодинці. 

Це повернення. Не до нової ідентичності, а до вашої 

первісної. Тієї, яку вам не довелося заробляти. Ці кроки 

не є додатковими уроками чи швидкими рішеннями. 

Вони є живою практикою. Способом залишатися 

вільним ще довго після того, як ви закриєте цю книгу.  

Вони не є прямою лінією. Вони є спіраллю. Ви 

будете проходить їх багато разів у своєму житті, щоразу 

глибше, щоразу правдивіше. Ви не поспішаєте. Ви не 

виконуєте їх. Ви живете ними. Кожен крок вимагає від 

вас бачити, зцілювати, визнавати, ставити питання, 

розслаблятися, рости, жити по-іншому. Разом вони 

формують форму свободи. 

Наступні кроки не є формулою. Вони є шляхом 

назад до того центру. Кожен з них є рухом всередину — 

від виконання до присутності. Ви можете повертатися 

до них багато разів, у різні пори року, через різні рани. 

Це нормально. Ця подорож не є лінійною. Але кожного 

разу, коли ви йдете цим шляхом, щось пом'якшується. 

Щось розслабляється. Щось повертається додому. Це не 

самоудосконалення. Це повернення до себе. 
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Пригадування того, ким ви є, без бар'єрів, які вам 

нав'язали інші. 

 

Крок 1: Спостерігайте 

Перший крок у будь-якій трансформації — 

навчитися бачити. Не тільки очима, а й усвідомленням. 

З тишею. З чесністю. Таке бачення не є реактивним. 

Воно не поспішає виправляти, коригувати чи 

пояснювати. Воно просто помічає.  

Більшість з нас проживає життя, не усвідомлюючи 

ідентичностей, які ми зібрали, і ролей, які ми 

відрепетирували. Ми носимо їх як другу шкіру, 

забуваючи, що колись їх одягли. Побачити їх — це 

згадати, що вони не є вами; це вистави, сформовані 

пам'яттю, болем, культурою та потребою належати.  

Спостереження — це практика споглядання себе в 

русі. Це спостереження за тим, як ви розмовляєте з 

різними людьми, як змінюєте тон, як змінюєте поставу, 

як уникаєте або надмірно пояснюєте чи прагнете 

підтвердження, не усвідомлюючи цього. Це 

спостереження за тихими способами, якими ви шукаєте 

безпеки в кожній взаємодії. Помічання того, що ви 

підкреслюєте, що приховуєте, що заперечуєте і чого 
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тримаєтеся, бо це дає вам відчуття ідентичності. 

Це не про звинувачення. Це про усвідомлення. 

Немає потреби соромитися себе за те, що ви навчилися 

робити, щоб вижити. Мета не в тому, щоб розривати 

себе на шматки. Мета в тому, щоб стати близьким до 

своїх власних моделей поведінки. Тому що ви не можете 

змінити те, що не дозволяєте собі бачити. І ви не можете 

стверджувати свою правду, заперечуючи те, що ви 

робили досі.  

Бачення є основою. Це світло, яке проникає в 

кімнату. Це тиха пауза, під час якої ви називаєте те, що 

було несвідомим. І коли ви починаєте помічати не 

тільки те, що ви робите, але й чому ви це робите, тоді 

щось починає послаблюватися. Затиск слабшає. 

Поведінка мерехтить. І ви починаєте усвідомлювати, що 

те «я», яке ви показували світу, може бути не тим «я», 

яким ви є насправді. 

Тож наразі немає потреби щось змінювати. Просто 

спостерігайте. Звертайте увагу на свої реакції. Звертайте 

увагу на свої захисні механізми. Звертайте увагу на те, 

що змушує вас почуватися маленьким, і на те, що ви 

використовуєте, щоб почуватися великим. Нехай ваше 

життя стане дзеркалом, і нехай це дзеркало покаже вам, 
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що ви носите в собі. Побачте це повністю. Побачте це з 

добротою. Побачте це, не роблячи нічого іншого, бо 

таке бачення не є пасивним. Це перший крок до 

становлення. 

Він вимагає від вас винести все це на поверхню. 

Тримати це у світлі. Сказати: «Це те, до чого я був 

покликаний. Це те, до чого я сам себе покликав». Не 

намагаючись ще це виправити. Не потребуючи судити, 

чи це добре, чи погано. Не поспішаючи відпускати це. 

Це акт спостереження за собою.  

Бути свідком означає стати свідомим. Стояти перед 

дзеркалом свого життя і називати те, що бачиш. Не ті 

частини, які ти хотів би бачити, не ті частини, які ти 

вдаєш, що не існують, а все.  

Сидіть зі своїми ярликами. Не тільки тими, які ви 

носите з гордістю, але й тими, які ви шепочете. Тими, 

які вам дали інші, а ви прийняли. Тими, які ви 

відкинули, але все ще відчуваєте під шкірою. 

Спостерігати означає помічати, не здригаючись. Це 

означає залишатися з тим, що є реальним, навіть коли 

це боляче. Це означає зупинитися на достатньо довгий 

час, щоб правда проявилася. Не поспішайте пройти 

повз це. Можливо, ви хочете швидко рухатися до 
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розриву або звільнення, але всі перетворення 

починаються саме тут, у повільному, чесному 

спогляданні. Бути свідком означає сказати: це те, що 

визначило мене. Це те, що я робив, щоб належати. Це те, що 

я приховував, щоб бути в безпеці. Це делікатна робота. Це 

також найсильніша робота, тому що нічого не 

змінюється, якщо залишається невидимим. 

Тож нехай спостереження буде вашою першою 

обіцянкою собі: я побачу те, що є, повністю. Без 

звинувачень. Без сорому. Тільки правда. Цього 

достатньо. Це потужно. Це початок. 

 

Крок 2: Запитання 

Коли ви почнете чітко бачити свої шаблони, 

наступним кроком буде поставити їх під сумнів. Не в 

формі допиту чи атаки, а в формі м'якого запитання: чи 

це справді моє?  

Більшість того, що ми віримо про себе, було нам 

передано. Це прийшло від голосів, яким ми довіряли, 

систем, від яких ми залежали, і досвіду, який ми 

пережили. З часом ці переконання закріпилися в нашій 

ідентичності. Ми перестали запитувати, звідки вони 

взялися, і почали жити так, ніби вони були правдою.  
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Ставити питання — це дія, яка пом'якшує ці межі. 

Це тиха rebelia проти впевненості. Це те, що дозволяє 

вам винести свої переконання на світло і перевірити їх, 

не боячись того, що ви знайдете. Ось чому я включив 

питання для саморефлексії в кінці всіх попередніх 

розділів. Це щоб дати вам можливість посидіти з цими 

питаннями і подивитися, що у вас вийде. 

Іноді саме прості питання призводять до 

найбільших проривів: Хто мене цього навчив? Коли я 

вперше повірив у це про себе? Що відбувалося навколо мене, 

коли я вирішив, що це правда? І що ще важливіше, чи я 

коли-небудь погоджувався з цим переконанням? Ви можете 

просто виявити, що деякі з ваших найглибших уявлень 

про те, хто ви є, з самого початку не були вашими. Це 

були чиїсь страхи, чиїсь правила, чиїсь очікування, 

спроектовані на вас.  

Запитання запрошують вас порушити автоматичну 

згоду, яку ви дали цим ідеям. Це не означає, що вони всі 

неправильні; це просто означає, що вони заслуговують 

на повторний розгляд.  

Цей процес не полягає у стиранні вашого минулого. 

Він полягає у відновленні вашої влади в сьогоденні. 

Коли ви починаєте ставити питання, ви починаєте 
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робити вибір. Ви створюєте простір між тим, що вам 

говорили, і тим, у що ви насправді вірите. Між тим, що 

ви робили, і тим, що ви насправді цінуєте. І в цьому 

просторі ви можете відбудувати себе на основі ясності, а 

не виживання.  

Задаючи ці питання, ви не зневажаєте свою історію. 

Ви шануєте свою здатність вирости понад неї. 

Еволюціонувати. Вирішувати, з повною присутністю, 

що все ще підходить, а що ніколи не підходило. 

Цей крок вимагає мужності. Ставити під сумнів 

грунт, на якому ви стоїте, може здаватися 

дестабілізуючим. Але те, що побудовано на правді, 

залишиться. А те, що відпадає, ніколи не було вашим. 

Продовжуйте запитувати. Продовжуйте слухати. Не 

найгучнішу відповідь, а ту, яка приносить вам спокій. 

Це тихе знання; це голос повернення себе. 

Питання вимагають від вас відкрити двері до того, 

що ви приховуєте від світу, але, що більш важливо, від 

самого себе. Іноді це приховане переконання: я негідний, 

тому мушу здаватися ідеальним. Іноді це стара рана: вони 

покинуть мене, якщо побачать, хто я насправді. Іноді це 

суперечливе почуття ( ): я хочу близькості, але відштовхую 

її. 
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Питання полягає не в тому, щоб виправити ці 

суперечності, а в тому, щоб дати їм дихати. Дозволити 

тим частинам вас, які шепочуть у темряві, вийти на 

світло. Не сварити їх. Не виправдовувати їх. А 

дозволити їм існувати без маски. 

Робота з питаннями є делікатною, тому що вимагає 

чесності без удавання. Не ділитися цим ще. Не 

захищати це. А стати перед дзеркалом власного життя і 

запитати: «Це я? Це той, ким я хочу бути? Без 

викручувань. Без виправдань. Тільки правда». 

Для цього немає часових рамок. Одкровення — це 

процес, квітка, яка розпускається, коли готова. Будьте 

терплячі. Будьте добрими. Будьте достатньо сміливими, 

щоб залишитися, коли правда є неприємною. 

Питання — це ваша друга обіцянка собі: я дозволю 

прихованому вийти назовні. Я дозволю своїй правді дихати і 

буду ставити питання про її походження та причини 

існування. У тиші правда не шкодить вам. Вона звільняє 

вас. 

 

Крок 3: Визнайте 

Визнати — це зіткнутися з тим, що ви виявили через 

запитання, і приділити цьому всю свою увагу. Не просто 
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поглянути, а подивитися так, ніби ви кажете: «Я бачу 

тебе». Я розумію, чому ти тут. Цей крок є одночасно 

актом співчуття і актом відповідальності. Він вимагає від 

вас визнати те, що ви приховували, не тільки ті частини 

себе, які ви відкидали, але й причини, через які ви їх 

створили. Недостатньо просто побачити закономірність. 

Ви повинні назвати її мету, назвати її вагу, назвати те, як 

вона вас сформувала. 

Кожна ідентичність, яку ти виконував, мала свою 

ціну. Вона давала тобі те, що тобі було потрібно — 

захист, похвалу, зв'язки, владу — але, швидше за все, 

вона також коштувала тобі чогось. Голосу. М'якості. 

Правди. Права існувати без дозволу. Це момент, щоб 

підбити підсумки. Визнати справжню ціну твоєї 

ідентичності.  

Запитайте себе: що дала мені ця ідентичність? 

Можливо, вона дала відчуття контролю. Можливо, вона 

дала вам відчуття обраності. Можливо, вона допомогла 

вам уникнути конфліктів або невидимості. А потім 

запитайте: що вона коштує мені зараз? Бо кожна маска, 

хай яка корисна вона була колись, починає задушувати, 

якщо ми носимо її занадто довго. 

Якщо ви жили як миротворець, ви, можливо, 
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здобули схвалення, але втратили здатність говорити 

правду. Якщо ви жили як досягаючий успіху, ви, 

можливо, відчували себе гідним, але ціною виснаження 

та ізоляції. Якщо ви жили як невидимий, ви, можливо, 

уникнули шкоди, але втратили право займати простір. 

Щоб ваш голос був почутий і визнаний. 

Це тиха робота зрілості — ніжно тримати своє старе 

«я», дякувати йому за те, що воно несло, і визнати, де 

воно більше не підходить. Сказати: «Я бачу, як це мені 

допомогло. Я бачу, як це мене зараз обмежує». Обидва 

твердження можуть бути правдивими. 

Визнати – це врахувати обидві сторони балансу. Без 

сорому. Без самозвинувачень. Тільки чесність. Це зріле 

усвідомлення того, що кожна ідентичність, сформована 

страхом або інстинктом виживання, несе в собі як дар, 

так і тягар, і тільки ви можете вирішити, чи варто і далі 

нести цей тягар. 

Це момент, коли ви перестаєте грати заради кохання 

і починаєте вибирати себе. Момент, коли ви дякуєте 

своєму колишньому «я» за те, що воно привело вас 

сюди, і м'яко визнаєте, що воно не може вести вас далі.  

Це не інтелектуальний крок, а емоційний. Ви 

можете відчути стиснення в грудях, важкість у животі, 
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горе від втраченого або тихе полегшення від того, що 

вас нарешті побачили. Дозвольте цьому піднятися. 

Дозвольте цьому висловитися. Бо визнання ціни 

дозволяє вам перестати її платити. 

Це крок, на якому фантазії зникають. На якому ви 

перестаєте вдавати, що можете залишитися тим самим і 

все одно бути вільним. Щоб звільнитися, ви повинні 

спочатку назвати, чим ви були зв'язані. Це і є ворота. Це 

третя обіцянка, яку ви даєте собі: я візьму на себе 

відповідальність за свої ідентичності. Я буду шанувати те, 

що вони мені дали, і я відпущу те, що більше не служить 

мені. Тільки тоді ви зможете почати вибирати щось нове. 

 

Крок 4: Виклик 

Кинути виклик — це не означає знищити. Це 

означає м'яко протистояти, стати на межі того, у що ви 

вірили, і запитати: «Чи це все ще правда?». Ви не воюєте з 

собою. Ви просто більше не хочете захищати те, що 

обмежує вас.  

Це крок, на якому ви зустрічаєтеся зі своїм 

комфортом, своєю історією, своїми успадкованими 

розповідями і тиснете на них. Не для того, щоб 

зруйнувати їх, а щоб перевірити їхню міцність. Не все, 
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що ви пережили, заслуговує на те, щоб залишитися. 

Кинути виклик — це торкнутися меж вашого 

комфорту, меж, які ви вважали своїми, і подивитися, що 

станеться, коли ви натиснете на них. Хто сказав вам не 

ставити це під сумнів? Що станеться, якщо ви це 

зробите? Який страх виникає, коли ви запитуєте себе: «А 

що, якщо я не тільки це?». 

Для декого це буде схоже на зраду. На зраду сім'ї, 

культури, релігії, себе. Так ти розумієш, що 

наближаєшся до чогось справжнього. Не тому, що ти 

хочеш знищити свої корені, а тому, що ти хочеш 

побачити, чи вони все ще відповідають життю і 

майбутньому, яке ти хочеш побудувати. 

Коли ви кидаєте виклик старій ідентичності, ви не 

руйнуєте її силою . Ви перевіряєте її ніжно. Чи 

витримує вона, коли ви дивитеся їй в очі? Чи 

пом'якшується вона, коли ви називаєте її тріщини? Чи 

руйнується вона, коли ви перестаєте її виконувати? 

Тепер, коли ви побачили свою ідентичність і 

визнали її вагу, цей крок вимагає від вас взаємодії з нею. 

Не просто спостерігати, а нахилитися до неї. 

Наблизитися. Побачити, як далеко вона простягається, 

перш ніж чинити опір. Запитайте: чи ця ідентичність 
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відповідає мені, чи є лише репетицією? Чи ця віра розширює 

мене, чи обмежує? Чи ця роль служить моєму майбутньому, 

чи лише повторює моє минуле? Це не поверхневі питання. 

Вони підривають основи і розбурхують тихі частини 

вашого єства. 

Кинути виклик — це вступити в напругу між тим, 

ким ви були, і тим, ким ви можете стати. Ця напруга є 

священною. Вона містить тертя, яке передує зростанню. 

Вона містить опір, який захищає вашу свободу. І іноді 

те, що ви відчуваєте, — це не опір змінам, а вірність 

чомусь, що колись давало вам любов, безпеку або сенс. 

Дозвольте собі це відчути. Ви не зраджуєте свої корені, 

кидаючи їм виклик. Ви поважаєте своє право на 

розвиток. 

Виберіть одну істину, за якою ви жили — 

ідентичність, переконання, спосіб буття — і дозвольте 

собі відчути дискомфорт. Не для того, щоб виправити 

це. Не для того, щоб втекти від цього. А для того, щоб 

запитати: «Якби мені більше не потрібно було бути таким, 

що було б можливо?». Вам не потрібно мати відповідь. 

Вам просто потрібно бути готовим тримати це питання 

і почуття, які виникають разом з ним.  

Це не пасивна робота. Це тиха мужність 
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становлення. Це момент, коли ви перестаєте захищати 

маску і починаєте слухати голос під нею. Бо коли ви 

нарешті перестаєте грати роль, правда має простір, щоб 

вийти на поверхню. 

Це ваша четверта обіцянка собі: я більше не буду 

захищати те, що обмежує мене. Я буду кидати виклик тому, 

що здається постійним. І я дам собі дозвіл перерости навіть 

ті речі, які колись захищали мене. Ось так ви звільняєтеся 

від ланцюгів: запитуючи, чи були вони взагалі зачинені. 

 

Крок 5: Відчуйте це повністю 

Спостереження, питання, визнання та виклики 

відкриють двері, але саме відчуття допоможуть вам 

пройти крізь них. Саме тут робота переходить від 

розуму до тіла. Саме тут інформація стає досвідом.  

Більшість з нас навчені аналізувати свої емоції, а не 

відчувати їх. Ми намагаємося зрозуміти біль 

інтелектуально, сподіваючись, що розуміння буде 

достатнім, щоб звільнити нас. Але правда в тому, що 

біль не зникає завдяки логіці. Він зникає завдяки 

присутності. Завдяки диханню. Завдяки готовності ( ). 

Він зникає, коли ми зустрічаємо його там, де він є.  

Кожна ідентичність, яку ви носили, несла 
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емоційний тягар. Можливо, це був сором, страх або 

туга. Можливо, вона була побудована навколо 

відторгнення, покинутості або потреби бути обраним. 

Можливо, вона просякнута горем.  

Ви не просто думали про ці ідентичності; ви 

відчували їх. Ви пристосовувалися не тільки для 

фізичного виживання, але й для емоційного. І тепер, 

якщо ви хочете стати цілісними, ви повинні 

повернутися до емоцій, які ви поховали, щоб 

звільнитися від них. 

Цей крок не полягає в тому, щоб знову пережити 

свій біль; він полягає в тому, щоб звільнити місце для 

того, чому ніколи не давали простору для існування. Ви 

можете відчувати горе за тим, ким ви мусили бути. Гнів 

за те, чого від вас очікували. Смуток за ті частини себе, 

які ви придушували, щоб бути частиною суспільства. Ці 

почуття не є перешкодами; вони є сигналами. Вони 

кажуть вам, що було важливо. Вони кажуть вам, де 

знаходиться рана. І дозволяючи собі відчувати їх, ви 

починаєте повертати собі ті частини себе, які були 

приховані під маскою. 

Дозвольте емоціям піднятися, не намагаючись їх 

виправити. Дозвольте сльозам текти, не намагаючись їх 
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пояснити. Дозвольте своєму тілу висловити правду, від 

якої ваш розум намагався вас захистити. Бо коли ви 

відчуваєте щось повністю, без ного осуду чи опору, це 

більше не має кричати. Це більше не має контролювати 

вашу поведінку з тіні.  

Почуття не роблять вас слабкими. Вони роблять вас 

справжніми. Вони роблять вас чесними. Вони 

повертають вас до тих частин себе, які були залишені в 

ім'я виживання. Тож дозвольте їм пройти крізь вас. 

Дозвольте їм показати вам, що ще не загоєно, що ще 

болить, що ще має значення. Бо коли ви це відчуєте, вам 

більше не доведеться цього боятися. А коли ви більше 

цього не боїтеся, ви вільні.  

Це твоя п'ята обіцянка собі: я відчую це повністю, щоб 

звільнитися від кайданів сорому і мовчання. Я звільнюся від 

минулого. 

 

Крок 6: Дозвольте зціленню 

Після того, як ви побачили свої шаблони, поставили 

під сумнів їхню правдивість, визнали їхню ціну, кинули 

виклик їхньому впливу і відчули свої почуття, зцілення 

стає можливим. Тому що ви більше не перебуваєте 

всередині ідентичності, намагаючись вижити. Ви тепер 
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поза нею, з перспективою, з присутністю, з вибором. 

Ми дозволяємо зціленню, не чинячи опору його 

процесу. Не втручаючись у його природний плин. Ми 

дозволяємо своїм емоціям виходити на поверхню, ми 

дозволяємо горю рухатися, і замість того, щоб боротися 

з частинами себе, які потребують лише любові та 

прийняття, ми приймаємо їх.  

Зцілення не полягає в тому, щоб забути те, що 

сталося, або вдавати, що це не вплинуло на вас. Воно 

полягає в тому, щоб приділити увагу тим місцям, які 

колись були покинуті або відкинуті. Воно полягає в 

тому, щоб повернутися до рани з мудрістю, якої ви не 

мали, коли вона вперше утворилася.  

Зцілити — це доглядати. Забезпечити тепло там, де 

було холодно. Принести співчуття там, де було 

самозвинувачення. Ви можете виявити, що ідентичності, 

які ви носили, ніколи не були просто масками; вони 

були бинтами. Вони тримали разом частини вас, які не 

знали, як існувати відкрито.  

Можливо, ви стали передовиком, бо не вірили, що 

ви достатньо хороші. Можливо, ви стали миротворцем, 

бо конфлікт колись означав небезпеку. Можливо, ви 

зникли, бо видимість приносила шкоду. Це не були 
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недоліки. Це були реакції на виживання. Розумні, 

адаптивні, захисні реакції. 

Зцілення починається, коли ви перестаєте карати 

себе за те, що ви мусили робити, щоб вижити. Це не 

завжди драматичне розкриття. Іноді це тихо. Один 

момент прощення. Легкий подих там, де раніше була 

паніка. Пауза там, де раніше була реактивність.  

Зцілення — це коли вам більше не потрібна 

ідентичність, яка несе за вас біль. Коли ви можете 

відчувати смуток, не занурюючись у нього. Коли ви 

можете згадувати минуле, не переживаючи його знову. 

Це простір, де починається інтеграція, не силою, а 

благодаттю. 

Зцілитися не означає стати кимось іншим. Це 

означає повернутися до того, ким ви були до того, як 

розвинули ідентичність, щоб вижити після травми. І це 

означає знову і знову обирати ставитися до себе з 

ніжністю, а не захистом. Зцілення не зітре шрам, але 

звільнить від компульсивного бажання постійно його 

торкатися. 

Коли ви зцілюєтеся, ви відпускаєте це. Не 

насильством. Не соромом. Не самокатуванням. 

Простим, сміливим вибором: «Я більше не мушу це 
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нести». Ви не змушуєте те, що не готове піти. Ви не 

вириваєте це, як бур'ян. Ви дозволяєте цьому відійти 

самому, бо перестали його підживлювати. Ви дозволяєте 

зціленим частинам інтегруватися у вашу систему, і це 

звільняє старі моделі виживання.  

Звільнення — це коли все це стає втіленим 

відпущенням. Ви можете відчувати горе. Або 

полегшення. Або страх. Або легкість. Іноді це 

відчувається як втрата частини себе, але те, що відпадає, 

— це лише костюм, а не суть. Ви відпускаєте виставу і 

згадуєте, хто ви є.  

Відпустити — це сказати: «Дякую за те, що ти мені 

дав. Я бачу, що ти виконав свою роботу. А тепер я вирішив 

вирости понад тебе». Це ніжне прощання зі старою 

ідентичністю, обмежуючим переконанням, маскою, яка 

стала важкою для вашої шкіри. 

Це твоя шоста обіцянка собі: я буду піклуватися про 

ті частини себе, які колись покинув. Я перестану грати свою 

біль і почну лікувати її. Я відпущу те, що мене ранило, не для 

того, щоб забути, а щоб нарешті вийти за межі цього. 

 

Крок 7: Розширюйся 

Зцілення створює простір. Тепер ми можемо 
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заповнити його не новими ідентичностями, а дозволом. 

Диханням. Можливістю. Це крок, на якому ви 

перестаєте питати, ким вам дозволено бути, і починаєте 

ставати тим, ким ви вже є під страхом, бронею і ролями, 

які ви колись виконували.  

Коли ви розширюєтеся, ви запрошуєте приховане 

«я» вперед; те, яке навчилося шепотіти замість того, щоб 

говорити, чекати замість того, щоб хотіти, стискатися 

замість того, щоб сяяти. Тепер ви починаєте 

розтягуватися в цей тихий потенціал. Не як вистава. Не 

як перевинаходження. А як повернення. 

Розширення — це не про те, щоб стати кимось 

новим. Це про те, щоб відкрити ті частини себе, які 

чекали; ваш голос, вашу присутність, вашу творчість, 

вашу силу. Це вибір припинити редагувати себе, щоб 

відповідати очікуванням світу, і почати виражати те, що 

ваша душа завжди несла в собі. 

Іноді розширення буде виглядати сміливим — 

говорити голосніше, стояти вище, говорити «ні» без 

вибачень. Інші рази воно буде м'яким — глибший 

подих, невелика межа, проста правда, висловлена чітко. 

Вам не потрібно знати, куди це призведе. Ви повинні 

лише залишатися відкритими. Тому що розширення — 
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це не пункт призначення, це готовність.  

Вам не потрібно точно знати, до чого це призведе. 

Розширення — це не мета. Це спосіб життя; залишатися 

відкритим для нових можливостей, замість того, щоб 

ховатися в старих клітках. 

Розширення — це ваша сьома обіцянка собі: я не буду 

обмежувати те, ким я можу стати, тим, ким я був. Я буду 

залишатися відкритим для більшого, навіть якщо більше 

здається невизначеним.  

Коли ви розширюєтеся, ви вчите життя, як зустріти 

вас там, де ви насправді є. Це свобода в русі. 

 

Крок 8: Втілення 

Тут робота залишає сторінки і входить у ваше життя. 

Не як концепція. Не як почуття. А як дія. Як ритм. Як 

істина в русі. 

Жити цим означає перестати намагатися стати і 

почати бути. Ви перестаєте пояснювати, хто ви є, і 

починаєте жити так, ніби ви вже знаєте. Тому що ви 

знаєте. Ви бачили маски. Ви ставили під сумнів історії. 

Ви визнали ціну, зцілили рану і розширили свої 

можливості. Тепер настає частина, про яку не потрібно 

говорити. Її просто потрібно прожити. 
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Жити цим не означає, що ти ніколи більше не 

забудеш. Це не означає, що ти не повернешся до старих 

звичок. Це означає, що коли ти це зробиш, ти швидше 

це усвідомиш. Ти пом'якшишся, а не закрутишся у 

спіралі. Ти повернешся, а не впадеш. Ось як виглядає 

інтеграція. Це не досконалість, а присутність. 

Ви все ще можете відчувати страх. Ви все ще можете 

відчувати тягу до старих ролей, тягу до звичних кліток. 

Але тепер у вас є вибір. Ви можете реагувати з позиції 

свого становлення, а не свого минулого. Ви можете 

вибрати гармонію замість продуктивності, ясність 

замість контролю, правду замість комфорту. Саме тут 

стає видимим ваше зцілення: у ваших рішеннях, ваших 

стосунках, вашій тиші, вашому голосі. 

Втілення може не виглядати радикальним для 

інших. Воно може бути тихим, тонким, повільним. Воно 

може виглядати як відмова, коли ви раніше 

погоджувалися. Як відпочинок, коли ви раніше 

наполягали. Як прохання про те, що вам потрібно, 

навіть коли ваш голос тремтить.  

Кожен раз, коли ви обираєте те, що відповідає вашій 

цілісності, ви поглиблюєте свою свободу. Кожен раз, 

коли ви дієте з правди, ви нагадуєте своїй нервовій 
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системі, що бути справжнім — це безпечно. 

Коли ви розширюєтеся, ви бачите, ким ви могли б 

бути. Коли ви втілюєте, ви стаєте цим; не просто як ідея, 

а як прожита істина. Саме тут робота залишає сторінку і 

входить у ваш день. Саме тут свобода перестає бути тим, 

чого ви хочете, і стає тим, що ви втілюєте. 

Втілювати означає переносити нову істину в 

повсякденне життя. У те, як ви прокидаєтеся, як ви 

говорите, як ви кохаєте, як ви захищаєте себе, як ви 

пом'якшуєтеся, коли хочете захиститися. 

Інтеграція — це не досконалість. Це не бездоганне 

виконання вашого нового становлення. Це практика, 

яка дозволяє вашим виборам відповідати вашій свободі. 

Це не виконання нової ідентичності. Це втілення 

вашого необмеженого «я». І це не відбудеться одразу. Це 

відбудеться на практиці, в паузі, в диханні. Знову і 

знову. 

Запитайте себе: «Як я рухаюся по світу тепер, коли я не 

обмежений тією старою історією? Якщо ви звільнилися 

від потреби змагатися, як ви ставитеся до інших на 

роботі, вдома, в коханні? Якщо ви стали більш чесним 

собою, як ви говорите, коли ваша правда тремтить на 

краю ваших вуст? Якщо ви розчинили розділову стіну 
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між вами і ними, як ви слухаєте, коли різниця викликає 

дискомфорт? 

Інтеграція живе в маленьких повсякденних 

моментах. У паузі, перш ніж ви оберете стару реакцію. У 

подиху, який ви робите, щоб згадати: я більше не тільки 

це.  

Ніхто не вручить вам сертифікат за те, що ви стали 

вільними. Ніхто не оголосить, коли ви досягнете мети. 

Інтеграція та втілення — це не прибуття до мети. Це те, 

як ви повертаєтеся до себе щоразу, коли забуваєте. 

Це ваша остання обіцянка собі: я буду жити як та 

особистість, до якої я повернувся. Не в теорії. В дії. У виборі. 

У тихій манері, в якій я проявляю себе, навіть коли ніхто не 

дивиться. Я не граю для інших. Я не шукаю їхньої згоди чи 

схвалення. Я є тим, ким я вирішив бути в цьому світі.  

Це не кінець роботи. Але це початок життя, 

вкоріненого в тому, ким ви є насправді. Життя, 

сформоване не виступом чи захистом, а присутністю. 

Життя, в якому ви більше не гонитеся за ідентичністю, 

щоб бути гідним, а живете в гармонії, бо ви вже є 

гідним.  

Кроки, які ви зробили, не є формулою; вони є 

фундаментом. Фундаментом, до якого ви будете 
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повертатися знову і знову, щоразу глибше, щоразу 

правдивіше. Становлення — це не щось, що ви 

закінчуєте. Це щось, що ви практикуєте. У тому, як ви 

говорите. У тому, як ви обираєте. У тому, як ви 

проявляєте себе, коли ніхто інший не бачить цього. 

Нехай це буде вашим початком. Не чогось нового, а 

чогось справжнього. Чогось цілого. Чогось 

необмеженого. 



 

 

 

Необмеженого 
 

 

 

 

 

 

 

На цей момент ви поставили під сумнів майже все — 

свої припущення, свої ярлики, свої ролі, свої 

переконання. Ви послабили вплив історій, які не писали 

ви, і чесно подивилися на ті частини себе, які були 

сформовані виживанням, а не правдою. 

Ви задали найскладніші питання. Ви відпустили 

імена, які ніколи не належали вам. Ви зняли шари 

історій, наповнених страхом, виживанням і показовістю. 

І, можливо, зараз настала тиша. Можливо, зараз з'явився 

простір. 

Це не порожнеча. Це початок. У цьому просторі все 

можливо, тому що ви не визначені. Визначення — це 

брак. Воно обмежене і обмежує. Воно повинно 

заперечувати одне, щоб стати іншим. Коли воно каже: 
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«Я є цим!», воно також каже: «Я не є тим!». Це одночасна 

декларація , яка відразу ж обмежує і звужує те, що ми 

визначаємо. Тож тепер ми відпускаємо визначення, 

історії та обмеження. Ми розплутуємося.  

Це розплутування є священним. Але воно також 

може викликати дезорієнтацію, тому що нас вчили, що 

ідентичність – це безпека. Щоб бути кимось, ми повинні 

назвати це. Заявити про це. Оголосити про це. Але що 

відбувається, коли ці назви більше не підходять? Що 

відбувається, коли ролі відпадають, категорії 

розчиняються, і ми залишаємося в просторі між тим, 

ким ми були, і тим, ким ми стаємо? 

Цей простір може здаватися порожнечею. Але це не 

порожнеча. Це відкритість. Це частина подорожі, де 

стара шкіра відпала, але нова ще не сформувалася. Де 

структура зникла, а тиша здається майже занадто 

гучною. 

Ви можете не впізнати себе тут, без ролей, без імен, 

без звичних меж. Ви можете захотіти схопитися за щось 

тверде, за будь-що, що поверне вам комфорт від 

усвідомлення того, хто ви є. 

Це нормально. Це людське. Це відлуння світу, яке 

каже: «Визнач себе, щоб ми знали, де тебе розмістити». 
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Але що, якщо ви ще ніде себе не розмістили? Що, якщо 

ви дозволите собі трохи довше поплавати в цьому 

просторі? Не загубленим. Просто вільні. Бо ця 

відкритість — це не відсутність ідентичності, а свобода її 

створити. Дослідити, що вам підходить, не вимагаючи, 

щоб це було остаточним. Сказати: «Я в русі», і нехай 

цього буде достатньо. Вам не потрібно заповнювати цей 

простір досягненнями чи впевненістю. Ви можете 

заповнити його диханням. Цікавістю. Чесністю. 

Ви можете тут відпочити. Ви можете слухати. І з 

цього слухання виникне щось нове. Не від тиску. Не від 

традицій. Не від страху. А від істини. 

Ви не повинні бути невідомими. Ви повинні бути 

вільними. Вільними вибирати, вільними змінюватися, 

вільними розвиватися понад те, що хтось очікував від 

вас. Включно з вами самими. 

Бути вільним не означає бути невизначеним. Це 

означає бути тим, хто визначає. Це означає рухатися по 

життю, усвідомлюючи, хто ви є і ким ви стаєте. Це 

означає запитувати не «Чим вони хочуть, щоб я був?», а 

«Що зараз для мене найправдивіше?». 

Ви не тут для того, щоб стерти себе. Ви тут для того, 

щоб згадати себе, до того, як світ сказав вам, ким бути. 
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Щоб переписати себе, ґрунтуючись на ясності, а не на 

умовностях. Щоб повернути себе — повністю, сміливо і 

без виправдань. 

Нехай твоя ідентичність буде живою. Нехай вона 

змінюється, коли ти ростеш, пом'якшується, коли ти 

зцілюєшся, і розширюється, коли ти вчишся. Нехай вона 

вміщує всі твої суперечності. Нехай вона еволюціонує 

разом з твоїм становленням. 

Тобі не потрібно бути впевненим. Тобі потрібно 

лише бути чесним. Тому що найпотужніше, чим ти 

можеш бути, — це те, що не розуміють. З чим не 

погоджуються. Що не захоплюють. Це реальність. І це 

те, ким ти є зараз. Без ярликів. Без обмежень. Без 

зобов'язань. Просто реальність. Як це виглядає для тебе? 

Це може бути іншим, ніж те, як це виглядає для 

мене. І це нормально. Так має бути. Якщо це не 

нормально, то ми повертаємося до початку. Ми 

повертаємося до поділів, дискримінації та боротьби 

один з одним за ярлики. Давайте замість цього 

перенаправимо цю енергію з боротьби один з одним на 

спільне будівництво. 

Уявіть світ, де ми більше не визначаємо себе чи 

інших за допомогою жорстких ярликів. Світ, де цікавість 
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замінює осуд, співчуття переважає страх, а зв'язки 

стають нормою, а не винятком. Це не далека мрія; це в 

межах нашої досяжності. Але щоб створити цей світ, ми 

повинні спочатку звільнитися від розумових та 

емоційних ланцюгів, які тримають нас маленькими та 

розділеними. 

Коли ми починаємо бачити себе як багатовимірних, 

постійно мінливих істот, ми відкриваємо двері до 

глибокої свободи. Ми більше не мусимо вписуватися в 

категорії, які для нас створили суспільство, традиції чи 

страх. Ми можемо позбутися ярликів « », які нас 

обмежують, і прийняти повноту того, ким ми є і ким ми 

стаємо. Ця свобода — це не відмова від ідентичності, а її 

розширення. Це визнання того, що наша складність — 

це не те, чого слід боятися, а те, що слід святкувати. 

Ця подорож починається з вас. З кожним моментом 

усвідомлення, кожним актом доброти і кожним 

вибором залишатися відкритим, а не закритим, ви 

створюєте хвилі змін. Коли ви бачите інших без 

спотворень стереотипів і припущень, ви створюєте 

простір для зв'язку. Коли ви пропонуєте співчуття 

замість осуду, ви запрошуєте інших робити те саме. Так 

падають стіни, одна розмова, один вчинок, одне серце 
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за раз. 

Наше звільнення є колективним. Звільняючи себе 

від потреби класифікувати та контролювати, ми 

допомагаємо звільнити інших від тягаря очікувань та 

непорозумінь. Ми починаємо бачити, що немає «них», є 

тільки «ми». Те, що колись розділяло нас, стає мостами, 

а не бар'єрами. 

Тож, який світ ви створите своєю енергією та 

присутністю? Той, де нас визначають страх і 

розділення? Або той, де емпатія, розуміння та любов 

розчиняють межі, що розділяють? Ви маєте силу вибору.  

Кожна мить дає можливість розширити коло 

приналежності , жити без страху і відкритися 

нескінченній красі різноманітності. Нехай ця книга 

буде для вас не просто прочитаним текстом. Нехай вона 

стане запрошенням жити по-іншому. Жити без 

обмежень.  

Ви не просто спостерігач цієї зміни; ви її творець. 

Ваше життя не зміниться тому, що хтось інший 

піднявся, щоб прийняти виклик; воно зміниться тому, 

що ви це зробили. 

Свобода — це не те, на що ми повинні чекати; це те, 

що ми можемо втілити вже сьогодні. У кожному акті 
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зв'язку, у кожному моменті співчуття, у кожному 

рішенні залишатися відкритими ми відновлюємо свою 

силу створювати кращий світ. 

Майбутнє не є заздалегідь визначеним. Воно 

формується, подих за подихом, вибір за вибором. І коли 

ми крокуємо вперед, без обмежень, без масок і без 

страху, ми крокуємо до майбутнього, яке визначається 

не страхом чи розділенням, а єдністю, мужністю та 

любов'ю. Це те, ким ми є. Це те, ким ми завжди були. І 

це те, ким ми можемо стати.  

Ми є єдині. Ми є всі.  

 

 


