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Раньшеэтакниганазывалась«Самыедорогиеиллюзии». И мне,
честноскажу, этоназваниенравилось. Мыведьлюбимсвоииллюзии, они
намдороги. Разумеется, этоприводиткпечальнымпоследствиям, а
потомунашииллюзииобходятсянамоченьдорого. Такчто, вназвании
книгибылаиграслов— дорогиеиллюзии, оченьдорогие...

Номенязаэтуигрураскритиковали— мол, непонятно, очемречь! И
еще— зачемчеловекузнатьобиллюзиях, может, емуполезнеепро
здравыйсмыслпочитать? Ну, итакдалее.

Вобщем, посленекоторогосопротивленияясдался. Хотите, чтобыв
заглавиизначилсяздравыйсмысл, пустьзначится. Вконечномитоге, эта
книгакакразпронего, проздравыйсмысл. Есличтоиможетизбавить
насотиллюзий, такэто— он, родимый! Аизбавлениеотиллюзий— это
единственноправильныйпуть, есливыхотитеизменитьсвоеотношение
кжизни.

Всего «базовых» иллюзий четырештуки: иллюзия опасности,
иллюзиястрадания, иллюзиясчастьяииллюзиявзаимопонимания. Это
такие, своегорода, системныеошибки. Онисбиваютнасспанталыку,
уводятвмиргрез, фантазийиужасов. Имыуженевидимреальныймир,
мывоспринимаемегоискаженным. Авиллюзорноммиренеможетбыть
по-настоящемухорошо, тамвсеиллюзорно— дажесчастье.

Ивот, чтобыизменитьсвоеотношениекжизни, чтобыувидетьмир
таким, каковонестьнасамомделе, нужноотказатьсяотиллюзийи
прийтикчестнымрешениям. Этихчестныхрешений— попятьна
каждую изиллюзий. Об этих решениях яи рассказываю после
подробногоописаниякаждойизиллюзий.

Такчтопередвамидвадцатьправдивыхответовотом, какизменить
своеотношениекжизни. Иестьещедвадцатьпервый— онпоповоду
пятойиллюзии, особой, иллюзиилюбви.

ЯжелаюВамнастоящегосчастья, искреннеговзаимопониманияи
истиннойлюбви! Этовозможно. Надотолькоотказатьсяотиллюзий!

ИскреннеВаш, АндрейКурпатов



ПРЕДИСЛОВИЕ

Укаждогоизнасодна-единственнаяжизнь— недве, нетри, не
десятьинепятнадцать, аодна. Фактэтоочевидный, номысвамикак-то
неоченьсерьезнокнемуотносимся. Еслибымыотносилиськнему
серьезно, товрядлипревратилисвоюжизньвбесконечноетурнепо
городамивесямсназваниями«Тревога», «Депрессия», «Беспокойство»,
«Раздражение», «Страх», «Напряжение», «Страдание», «Хроническая
усталость», «Ссоры», «Конфликты», «Разочарование»... А ведь
превратили.

Впрочем, мы ужесвыклисьстакойсвоейучастью. Мы даже
хорохоримсяибодримся: «Всенетакплохо!» Ноэтодевизутешения, а
егооптимизмискусственен. Ияотнюдьнесгущаюкраски, простомы
разучилисьговоритьссамимисобойначистотуипытаемсявыдать
желаемоезадействительное. Негожевыноситьсоризизбы, даизачем
бередитьрану? Намкажется, чтолучшесделатьхорошую минупри
плохойигре, нежелипризнатьсясамимсебевтом, чтовсесовсемнетак
хорошо, какбынамтогохотелось.

Человек— этовеличайшийконспиратор. Онумудряетсяспрятать
правдуосамомсебенетолькоотокружающих, нодажеиотсебясамого.
Мы хорошоусвоили: недайБогвзглянутьправдевлицо, может
случитьсякрайненеприятнаявстреча! Чурменя, чур! Вотпочемуо
трудностях, разочарованияхипотеряхнехочетсявспоминать. Вот
почемунехочетсяговоритьосвоихтревогахисниженномнастроении. И
хотяподобнаятактикапонятна, онанеконструктивна. Мызамалчиваем
проблему, ноотэтогоонанеисчезаетинерешается.

Всвоихпредыдущихкнигах, адресованных«массовомучитателю»
(т. е. неспециалистам, аобычнымлюдям), япопыталсярассказать, какие
унассвамиестьпроблемы, чемонипроявляютсяичтоснимиделать.
Теперьже, мнекажется, важнопонять, вчем «кореньзла», уяснить
основную, базовуюпричинуихвозникновения. Яхочурассказать, где, в
какомпунктемыдопускаемошибку. Дотехпорпокамынеразберемсяв
этом, мыбудембесцельноходитьпокругу.

Ничтоневозникаетпростотак, увсегоестьсвоипричины, апотомуи
нашидушевныетерзания— этоненаложенноенанасБогвестькем
проклятье. Нашеположение, нашепсихологическоесостояние— это
результаткаких-то, ивпервуюочередьнашихсобственных, действий. И
здесьотответственностиникуданеуйдешь, онавсегданагонити
заставитрасплатиться.

Жизнь— штукаудивительная! Дажесовершаякрутойвиражвниз,
оначерезкакое-товремявсеравносновавыправляется. Этопрямо
наказаниекакое-то: покамыживы, чтобынипроисходило, какбыни



биланассудьба, некаяневедомаясилавсеравновыталкиваетнасна
поверхность. Мы, какбынистарались, неможемутонуть! Иногдадаже
хотим этого, жаждем конца, а не получается! Жизнь требует
«продолжениябанкета».

Однако эта неведомая сила,
выталкивающая нас на поверхность,
кажется, совершенно не заботится о
качествежизни, отом, чтобынамхорошо
было жить. Ее интересует сам факт
жизненности, продолженияжизни, нонето
именно, как мы будем свою жизнь
проживать. Можетбыть, вэтомиестьсвоя
сермяжнаяправда: жить— живи, авотеслихочешьсудобствами, то
будьлюбезенобеспечитьихсебесам.

Таким образом, нам важно решить две задачи. Во-первых,
необходиморазобратьсястем, гдемыдопускаемошибку, т. е. понять,
чтоделатьненужно. Аво-вторых, иэтоважновдвойне, намкровьиз
носунеобходимознать, чтонужноделать, какпоступатьправильно. И
когдаяговорю — «правильно», речьнеидетокакой-тоформальной
«правильности», отом, как«надо». Яговорюотом, чтонамнадо, если,
конечно, мыхотимжитьхорошо.

Итак, двавопроса. Почемунамживетсяплохо? Икаксделатьтак,
чтобынашесвамижитье-бытьебылоненаказанием, атем, радичего
стоитжить? Сформулируемэтотвопроспроще: какжитьтак, чтобыбыло
хорошо? Вотнаэтивопросымысейчасипостараемсяответить.

Нашииллюзии, окоторыхпойдетречьвэтойкниге, иестьнаши
самыебольшиеошибки, ионистоятнамслишкомдорого, чтобымы
моглипозволитьимуправлятьнашейжизнью.

Уменятакоеощущение, будтоя
заблудилсяиспрашиваюупрохожего
дорогу домой. Он говорит, что
покажетмнедорогу, иидетсомной
покрасивой, ровнойтропинке. Но
вдругонаобрывается. Итогдамой
другговоритмне: «Все, чтотытеперь
долженсделать, — этонайтидорогу
отсюда».

ЛюдвигВитгенштейн



ВМЕСТОВВЕДЕНИЯ: ЧТОТАКОЕИЛЛЮЗИИ?

Иллюзия— ключевоепонятиеэтойкниги. Поэтомупреждечеммы
начнемобсуждатьконкретныеиллюзии, превращающиенашужизньв
постояннуюмуку, мыдолжныуяснить, чтотакоеиллюзиивпринципе. В
этой книге особенное понимание слова «иллюзия» —
психотерапевтическое.

Психология, например, определяет иллюзии как «обманчивое
восприятие». Посмотритенастакансводой, вкоторомболтаетсяложка.
Награницевоздух-воданормальнаяложкакажетсяпереломившейся. Это
ошибкавосприятия, или, иначеговоря, иллюзия. Еслижемывозьмемв
рукидвашараодинаковоймассы, норазногоразмера, тобольший
покажетсянамболеетяжелым— этотожеиллюзияспсихологической
точкизрения. Естьсвоепониманиеиллюзииивпсихиатрии. Например,
есличеловекуначинаетказаться, чтоегопреследуют, тогдакакнасамом
деледо негоникому и деланет, то это, объясняетпсихиатрия,
болезненная, «патологическаяиллюзия».

Дляпсихотерапевтаиллюзия— этонечтосовсемдругое. Когдаон
говоритобиллюзии, онговоритобошибках,
которыесовершаетнашесознание, онимеет
ввидуошибкивотношениях, вчувствах.
Иногда мы воспринимаем желаемое за
действительное, аэто, какизвестно, чревато
рядом нежелательныхпоследствий. Иногдаунас «отстрахаглаза
увеличиваются», а потому невинные, в сущности, события
воспринимаютсянамикак«настоящаякатастрофа». Иногданамначинает
казаться, чтомыдостиглискем-то«абсолютноговзаимопонимания», а
потом, глядь, оннаснепонял, неподдержал, подвелилидажепредал.

Чтож, налицодопущенныенамиошибки, или, психотерапевтически
говоря, «иллюзии». Можно, конечно, втакихобстоятельствахпосетовать
на«гнусную человеческую натуру», на«жесткостьжизни», насвой
«прошлыйопыт». Нопроблема-товдругом, проблемавтом, чтомы
неправильновоспринималидействительность, апотомуиселивкалошу.
Исходилиизошибочныхсуждений, апотомуидействиянашибыли
ошибочными. Ареальностьпростовсерасставиланасвоиместа.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Мама,
молчите!»

Дети, ксожалению, частоповторяютжизньсвоихродителей, причем
нелучшую еечасть. Почему? Благодаряродителям... Анинамамапо

Всевжизниговоритнам, что
человекусужденопознатьвземном
счастьенечтообманчивое, пустую
иллюзию. Дляэтого глубоко в
сущностивещейлежатзагадки.

АртурШопенгауэр



каким-тонеизвестныммнепричинамнесмогланаладитьсвоюличную
жизнь. Спервыммужем, отцомАни, онипрожилименьшегода, онушел
издоманавсечетыресторонысоднимчемоданом. ВторойбракАниной
мамыпоследовалчерезпятьлет, ноновыймуж, отчимАни, оказался
запойнымпьяницей, апотомуивэтотразсемейноесчастьебыло
недолгим. МамаАнирассталасьсосвоимвторыммужемчерезчетыре
года, которыепонасыщенностисемейнымискандаламимоглипотянуть
навсесорок. Последний, третиймужАниноймамыбылвыдворениз
квартиры навтором годусовместнойжизнипослетого, какбыл
заподозренвизмене.

Таким образом, когдаАнеисполнилосьчетырнадцать, когдаее
девичьетелоисознаниесталипревращатьсявтелоисознаниеженщины,
унееужебылбогатыйопыт«семейногосчастья». Еематьозлобиласьи
говориласвоейдочери, что«мужчинамтолькооднонужно», что«наних
нельзяполагаться» идажееслионигулятьнебудут, то«пропьютвсена
свете». Согласитесь, инструкция, полученная Аней на предмет
строительства«семейногосчастья», былаисчерпывающей!

Неслучайномать, обращаясьсподобнымисентенциямикдочери,
неизменнодобавляла: «Ятакхочу, чтобытыбыласчастлива,дочка!»

Чтобы быть «счастливой», Аня решила обрести полную
независимостьотмужчин, аэто, поеемнению, моглиобеспечитьтолько
образованиеихорошаяработа. ОбразованиеАняполучилаюридическое,
чтокначалудевяностыхбылобольшимподарком. Сменивнесколько
местработы, Анярешиладелатьсвойбизнесисделала. Ксередине
девяностыхонаужеруководилаоднойизсамыхуспешныхвСанкт-
Петербургенотариальныхконтор. Дефолт1998 годаслегкавыбилееиз
колеи, ноонасобралась, иеекарьерасновапошлавгору. Тольковот
душевноесостояниеАниблагополучнопокатилосьподгорку.

Почемуяничегонесказалотом, какскладываласьАниналичная
жизнь? Ответпрост: этойжизниунеенебыло. Подозреваявкаждом
мужчинесубъекта, накоторогонельзяполагаться, посколькуонили
«себенауме», или«бабник», или«алкоголик» (авнашевремяещеи
наркоманвобязательномпорядке), этамилаяиуспешнаяженщина
превратиласьвнастоящегоследователя. Аняэкзаменовалавсехмужчин,
которыепроявляликнейпризнакивнимания, напредметналичияуних
соответствующихкачеств. Постранности, всесдавалиэкзаменуспешно.
Еслипотенциальныйпретендентнебылзапойным алкоголиком, то
оказывалсясебенауме, аеслионнебылбабником, то, конечно, был
наркоманом. Отюристаничегонескроется!

Когдаонаоказаласьуменянаприеме, жалуясьнасниженное
настроениеиотчаянноенежеланиежить, язадалсятакимвопросом. Если
человекневротичноожидаетподвоха, наскольковеликавероятностьтого,



чтоонэтотподвохзаметит, дажееслиегонет? Практикапоказывает, что
изощренныйумнайдетдостаточноеколичествоаргументоввпользу
любойсвоейгипотезы. Агипотеза, сформированнаяАнинойматерью,
была железобетонной: «мужчинам доверять нельзя ни при каких
обстоятельствах». С другой стороны, если человека без конца
экзаменовать, тоон, верно, сильноосерчает. Еслимненедоверяютв
моихлучшихчувствах, торассчитыватьнамоилучшиечувстваврядли
оправданно. Наконец, развенепроблемадля мужчины успешная
женщина? Безусловно, проблема. Еслижетысвязанснеюпобизнесу, то
этодвойнаяпроблема. АведькругАниныхзнакомыхбылэтимбизнесом
ограничен...

Корочеговоря, Анясделалавсевозможноеиневозможное, чтобыее
личнаяжизньоказаласьтакой, какойонаоказалась. Виноватыливэтом
мужчины? Неготовсказатьоднозначно, хотясовершенноочевидно, что
тотспособвзаимодействиясмужескимполом, которыйизбраламать
Ани, действительно борозду здесьподпортил. Дети зародителей,
конечно, неотвечают, новотзаошибкиихрасплачиваются— этоточно.
Возможно, чтоАниноймаме, действительно, невезлосмужчинами, но
вполнеможетстаться, чтоипозициясамойэтойженщинынебыла
конструктивной.

Беременность — делонепростое, можносказать, гормональная
катастрофа, новсе-такинамостаетсятолькодогадыватьсяотом, что
должнаделатьженщина, чтобылюбящийеемужчинабылвынужден
оставитьееседванародившимся, желанным ребенком... То, что
«прощенияемунетибытьнеможет», этотожепонятно, апотому
следующиймужАниноймамыполучил, какиположеновтакихслучаях,
гранату— засебяизатогопарня. Запитьсгоря— этотожевариант
решениясемейныхпроблем, хотяичреватыйосложнениями, но, какни
крути, вариант. Вотвторойизапил. Вобщем, всепроисходиловлучших
традициях. Последующаяизменатретьегомужатолькодополнилаобщую
гаммуи, возможно, такжебыласпровоцирована. Нооставимэто.

Здесь важно другое, важно то, что Аня, запамятовавшая о
презумпцииневиновности, окоторойдолжнабылазнатьхотябыкак
профессиональныйюрист, подозревалакаждогонеравнодушногокней
мужчинувовсехтяжких. Исамиэтиподозрениясыгралиснейдурную
шутку. Безусловно, способнаявделахюридических, Аняпроглядела
самоеважноесвоезаблуждение, самую серьезную свою иллюзию,
стоившуюейтакдорого. Онаошибочнополагала, чтоеежизнь— это
жизньеематери. Оназаблуждалась, уверяясебявтом, чтонинаодного
мужчинунельзяположиться, посколькуэтоявноепреувеличение. Она,
наконец, совершеннонеотдаваласебеотчетавтом, чтоотношения
междудвумялюдьми— междумужчинойиженщиной— этоотношения



обоюдные. И поэтому поведениеодного самым непосредственным
образомсказываетсянаповедениидругого.

Врезультатеэтихсвоихзаблужденийонавеласебятак, чтона
надежностьмужчинейрассчитывать, действительно, неприходилось. Не
всякийвыдержитбесконечныеподозренияидискриминациипополовому
признаку, некаждыйнастолькохорошоосведомленвчеловеческой
психологии, чтобывидетьзавозникающиминаровномместескандалами
стольглубокоскрытую душевную проблему. А самаАнянемогла
спокойнопереноситьодиночество, накотороеонабылаобреченасвоей
иллюзией. Идепрессиясталалогическимзавершениемэтогобезумия.

ПослетогокаквпроцессепсихотерапиимыобнаружилиэтуАнину
иллюзию, многоеизменилось, ноэтобылотольконачаломдела. Дальше
нампредстоялоизбавитьсяотстраховипредубеждений, научитьсяиначе
реагироватьнамужчинисформироватьготовностькстабильным,
долгосрочным отношениям. Мне, кстати сказать, пришлось
консультироватьитогомолодогочеловека, которыйужеболеегода
пыталсядобитьсяАниногорасположения, но, поизвестнымнамсвами
причинам, небылвэтомуспешен. Ксчастью, оннеуспелкэтому
времениозлобитьсяипроявилизрядноепониманиесостояниясвоей
возлюбленной. Крометого, впроцессенашейсовместнойработыон
уяснилдлясебяоченьважнуювещь: бытьнадежным— этопризвание.

Чтож, сейчасихбракуужетригода, онинаучилисьпониматьи
поддерживатьдругдруга, чтоисделалоэтиотношенияпо-настоящему
надежными. Анедавноунихродиласьдочь, ия
думаю, чтоАня, желаясвоейдочерисчастья, не
будетвзращиватьвней иллюзии, способные
сделатьэтопожеланиенедостижимым.

Двамозгаводном

Всем хорошо известно, что мозг человека состоит из двух
полушарий. Насамом делемозгчеловекаустроен, мягкоговоря,
несколькосложнее— естьздесьибазальныеганглии, имозжечок, и
мост, иретикулярнаяформация, имногочегоеще. Нонамважныименно
этиполушария, ведьздесь-тоиквартируетнашесвамисознание. Таквот,
этивнешнепохожиедругнадруга, какблизнецы, полушариямозга
выполняютразныефункции, апотомуунаснеодно, адва«сознания».

Первое наше сознание пользуется образами и называется
«образным», авторое— словамииназывается«словесным». Мы, содной
стороны, можем«размышлятькартинками», асдругойстороны, «думаем
словами». Конечно, вдействительностиобапроцессаидутодновременно:
мыивидим«внутренниеобразы», иделаемпоэтомуповодуразличные

Небоитесьсовершенства.
Вамегонедостичь. Темболее
чтовсовершенственетничего
хорошего.

СальвадорДали



«словесныеумозаключения». Тоестьэтидва«сознания» — образноеи
словесное— взаимнодополняютдругдруга, новсе-такиониразные.

Ученыеисследовалиразличиямеждуправымилевымполушариями
головногомозгачеловекаспомощью специальныхпсихологических
методов. Вкачествеиспытуемыхздесьвыступалинеобычныелюди, а
пациенты, которые пережили или электрошоковую терапию,
«выключавшую» одно из полушарий мозга, или оперативное
вмешательство, заключавшееся в пересечении нервных путей,
связывающихполушариямозгадругсдругом(Разумеется, речьнеидето
врачах-садистах, проворачивавших свои грязные делишки в
концентрационныхлагерях. Речьидетопсихологическихтестах, которые
выполнялилюди, которыеперенеслиоперациюнамозгепомедицинским
показаниям. Например, электрошок одного из полушарий иногда
необходимдлялечениятяжелойдепрессии, которая«неслушается»
лекарств, аоперациинамозгепорассечениюнервныхсвязеймежду
полушариямираньшеделаливслучаетяжелойэпилепсии.). Этои
позволило выяснить, как именно работают наши полушария по
отдельности.

Впроцессеэтихисследованийвыяснилось, чтоправоеполушарие
мозга человека ответственно за восприятие информации и ее
эмоциональнуюокраску, алевоеполушарие— залогическийанализ
ипринятиерешений. Прощеговоря, правоеполушариевоспринимаети
переживает, алевое— размышляетидействует. Вэтом, конечно, скрыт
глубокийбиологическийсмысл, которыйможновыразитьвзнаменитой
формуле: «разделяйивластвуй». Однакоздесьжеивозникаютсерьезные
проблемы. Внаскакбудтоживутдвачеловека. Один(правоеполушарие
мозга) — впечатлительный, эмоциональный, но совершенно
безрассудный, я бы дажесказал — бестолковый. Второй (левое
полушарие), напротив, настоящий логик, формалист и, без
преувеличения, отчаянныйзануда, апотому— тупица. Иразговаривают
этидвабрата-акробатанаразныхязыках. Формально«язык» униходини
тот же, и правое, и левое полушария мозга понимают слова,
человеческую речь. Ноесли левоеполушариепользуетсявсвоей
практикетолькословами, топравое«думает
чувствами», словавыступаютздесьвроли
провокаторовчувств, нонеболеетого. Воти
получается, чтоонивродебыпонимаютдруг
друга, аподлинногоединомыслиямежними
днемсогнемненайти!

Всевыглядиттак, словнобы заобсуждениеодногоитогоже
вопросавзялись, соднойстороны, чокнутыйматематик (левое
полушариемозга), асдругойстороны, экзальтированныйхудожник

Истинноезнаниесостоитнев
знакомствесфактами — это
создает только педанта, а в
умениипользоватьсяфактами—
этосоздаетфилософа.

ГенриТомасБокль



(правоеполушариемозга). При этом «художник», поскольку он
ответственензавосприятиеи, соответственно, получаетинформацию
первым, задаеттонвсемуобсуждению. Тогдакакнаш «математик»
подключаетсякобсуждению вторым, апоэтомуонуженеможет
изменитьхарактерадискуссии, онтолькоподливаетмаславогонь:
сказалидавить— давит, сказаливоспевать— воспевает.

Если «художник» оценил воспринятое им положительно, то
«математик» неоспоритэтуоценку, атолькоусилитпозитив. Еслиже
«художник» оценилвоспринятоеим отрицательно, то «математик»
усилитнегатив. Тоестьлевоеполушарие, хотьоноиотвечаетзанашу
«разумность», фактическивынужденоследоватьвнаправлении, которое
проложеночувствами. Нодавайтезадумаемся: насколькоправильным
будетнашевосприятиетогоилииногособытия, еслионоосновывается
ненаанализефакта, ана«первыхвпечатлениях»? Здесьврядли
приходитсярассчитыватьназдравомыслие!

Сдругойстороны, событие, изначальновоспринятоенами(нашим
правымполушарием) ошибочно, впоследующеманализируетсянашим
левымполушариемненапредметтого, правильноилинеправильноэто
«первоевпечатление», анапредметтого, почемуоноправильно. Иными
словами, нашелевоеполушарие, включившисьвдискуссиюпокакому-то
вопросувторым, неподвергаетсомнению достоверностьпервичной
оценки(даннойсобытиюправымполушарием), нолишьутверждается, с
помощью«логическихаргументов» втом, чтоэтаоценка, какойбыона
нибыланасамомделе, верна.

Моятвоянепонимай!

Рассмотримработунашихполушарийнаконкретномпримере, так
будетпонятнее. Мырассказываемсвоемудругуотом, какдурноснами
обошелсякакой-точеловек(т. е. излагаемемусвоесубъективноемнение
наэтотсчет). Анашдругвответзаявляет, чтодумаетиначе, что, мол, это
мыпоступилидурно, аснами, напротив, обошлисьоченьгуманно(это
егосубъективноемнение, накоторое, он, понятноедело, имеетправо).
Этоегосообщение, противоречащеенашему, поступаетвнашеправое
полушарие, в котором господствуют образы и чувства обиды,
раздраженияит. п. Разумеется, мы воспринимаемпозицию нашего
собеседникавштыки. Мырассчитывалинаподдержку, пониманиеи
одобрение, атутнатебе, нассталигладитьпротившерсти! Другзанял
вражескиепозиции!

Вместотогочтобыразобратьсявтом, почемунашдругдумаеттак, а
неиначе, мысразуначинаемраздражаться. Икакразвэтотмомент
активизируетсянашелевое, «логическое» полушарие. Очемонобудет



рассуждать? Займетсябеспристрастнымпрояснениемпозициинашего
друга, который предательски перешел на вражескую сторону?
Попытается проанализировать его аргументы? Заинтересуется тем,
почемуондумаетиначе? Ничутьнебывало! Оно, направленноенашим
правымполушариемвруслонепримиримойборьбы, станетдуматьотом,
какойэтотнашдругнегодяйиподлыйперебежчик. Оностанет, содной
стороны, подыскиватьновыедоказательствавпользунашейправоты, с
другойстороны, доводывпользуошибочностипозицииэтихдвух—
того, кто, понашемумнению, поступилснамидурно, итого, ктоеще
секундуназадбылнашимдругом, атеперьсталнастоящимврагом!

Еслибы мы моглисначалапроанализироватьсложившуюся
ситуацию, апотомужепринятьрешение, какнанеереагировать, то,
верно, этотразговорпошелбыиначе. Мыбыудивилисьзаявлению
друга, которыйподдержалненас, анашеговрага. Мыбыподумалиотом,
чтодругнатоидруг, чтожелаетнамдобра. Мыбы, исходяизэтого,
немедлярешилибыприслушатьсякегомнению(малоли, мычего-тоне
заметили, аоннамподскажет— состороны-товиднее). Инымисловами,
мыбывэтомслучаеусомнилисьвсобственнойправотеисмоглибы
объективно(спомощьюнашегодругаисвоегособственноговидения
ситуации) разобратьсявсутидела. Вполневозможно, чтовобсуждаемой
ситуациимыбылинеправы. Еслитак, тонамследовалобысделатьиз
этоговыводы, чтобывпредьнедопускатьподобныхошибок. Но...

Это злосчастное «но»! Первым в дело
включилосьнелевое, аправоеполушарие! Мы
были враздраженныхчувствах, мы жаждали
поддержки, одобрения, утешения, поэтому и
обратилиськсвоемудругу. Нонашиможиданиям
несужденобылооправдаться, они потерпели
настоящеефиаско. Вотпочемувнашемправом
полушариисразувозниклораздражениеилидаже
негодование, которое и задало тон всему
последующемуразговору. Включившеесявторым, нашелевоеполушарие
быстронашлодоводывпользунашейисключительнойправотыистоль
же исключительной подлости всего внешнего мира, включая и
обидчиков, и«мнимыхдрузей». Итак, вместодружескойбеседымы
вышлинассоруиоткрытуюконфронтацию.

Другвэтом запалебылоцененнамикакпредатель, апотому
дальнейшийразговорснимврядлимогбыстатьпродуктивным.

Опасностьлюбвиилюбовькопасности

Представимтеперь, чтоэтинашидваполушарияобсуждаюттакое

Способностью думать
человек обладает лишь в
небольшой мере, и даже
самый духовный и самый
образованныйчеловеквидит
мири себясамого всегда
сквозьочкиоченьнаивных,
упрощающих, лживых
формул— иособенносебя
самого!

ГерманГессе



сложноеявление, каклюбовь. Экзальтированный«художник» (правое
полушариемозга) рисуетнамрайскиекущи, ачокнутый«математик»
(левоеполушариемозга), ориентированный«художником» «какнадо»,
пытаетсясоздать «формулулюбви». Чтож, унастутнастоящий
бригадныйподряд! Любо-дорогопосмотреть! Пошло-поехало!

Однаконебудемторопитьсясвыводами. Зададимсявопросом, а
правильнолиоцениломоеправоеполушариевозникшуювэтомслучае
ситуацию? Спервоговзглядаможновлюбиться, но
можнолисодноговзглядаузнатьчеловека? Вряд
ли. Ночтотогдаэтомоечувство, какнебанальное
сексуальноевлечение, возбужденноеподходящим
стимулом? Когда-то, впоруформированиямоей
сексуальности, подобныйразрезглаз, цветволос,
запахтелаилиманерыповеденияпринадлежаличеловеку, отношенияс
которым доставили мне высшее удовольствие. Возник банальный
условныйрефлекс, какусобачкиИ. П. Павлова! Ясталавтоматически
реагироватьнаэти стимулы соответствующим образом: радостью,
сексуальнымвозбуждением, восхищением. Теперьстоитэтомуразрезу
глаз, цветуволос, запахутелаилиманерамповеденияпоявитьсявполе
моегозрения, ивсе, готово, явлюблен! Точнееговоря, правоеполушарие
задаломнесоответствующеенаправление, ориентировку— «марш-
бросокналюбовь».

Дальшевделовключаетсялевоеполушарие, мой«математик». Какя
будуиспользоватьеговозможности? Во-первых, ярасскажусебе, что
любовь— этосамоеважное, необычайноредкоеисвященноедело. Во-
вторых, ябудурассматриватьобъектмоейстрастиподсоответствующим
углом: язамечувсеегодостоинства, возможноиотсутствующиев
действительности, иодновременнопроигнорируювсеегонедостатки. В-
третьих, яначнуобъяснятьсебеповедениеэтогообъектанеобходимым
мнеобразом: яуверю себявтом, чтомоемучувству отвечают
взаимностью, аеслиинеотвечаютсразу, товот-вотответят— яуже
«вижу» всесимптомы. Наконец, чтобы уж совсем себяубедитьв
правильностисвоеговыбора, ярасскажусебе, что«онанетакая, как
другие» (вслучаеженщины: «оннетакой, какдругие»), «насейразэто
настоящеечувство», «мыбудемсчастливывместе». Апотомуяпросто
обязанее (его) обворожить, добитьсявзаимности, влюбитьвсебя,
удержатьит. п. Клиническийслучай!

Левоеполушарие(«математик») занятонеобъективнойоценкой
ситуации, аусилениемпервойреакции, принадлежащей, какмыуже
знаем, правомуполушарию(«художнику»). Последнеежереагируетна
обертку, ориентируетсяповнешнимпризнакам, ноничегонесмыслитни
всути, нивсодержании, аглавное— оноинехочетсмыслить! Ононе

Несомненно, что худо
бытьполнымнедостатков;
ноещехужебытьполным
ихинежелатьсознаватьв
себе, потомучтоэтозначит
прибавлятькнимещеи
недостатоксамообмана.

БлезПаскаль



рассуждает, неисследует, неанализирует, онодаетзаготовленные
ответы. Каковаисторияэтихответов, почемууменясформировалисьэти,
анедругиеответынаданныестимулы(обертку, внешниепризнаки) —
этопервыйвопрос, накоторыймыответимпоходуэтойкнижки.

Второйвопрос: всегдалисутьпроявляетсяоднимиитемиже
внешними признаками? И здесьответочевиден
сразу: заоднойитойжеоберткоймогутскрываться
совершенно разные вещи. Человек, который
привлекаетменявнешне, можетсовершенно не
соответствоватьмнеподуху, инапротив, тот, кто
можетбытьмнепо-настоящемуроднымчеловеком,
возможно, ходит с такой внешностью, которая
совсем меня не прельщает. Дельфин —
млекопитающее, причемвысокоразвитоемлекопитающее, новыглядитон
какобычная, ничемнепримечательнаярыба. Внешностьобманчива...

Впрочем, делоещенетакплохо, еслиблагодарясвоемуправому
полушариюяиспыталрадостьивоодушевление, каквслучаеслюбовью.
Да, скореевсего, яналомаю дров, аврезультатепрочувствую всю
терпкую горечьразочарования, накоторою толькоспособен. Но, по
крайнеймере, ябудунаслаждаться«процессом»! Еслижемоеправое
полушариеначинаетсвоюочереднуюкартинунеспозитива, аснегатива,
тодаженаэтонаслаждениемнерассчитыватьнеприходится. Например,
яоказываюсьвситуации, котораявоспринимаетсямоим«художником»
как«чудовищнаяопасность». Началосьнестойногиипошло-поехало!
Мой «математик», взбудораженный, испуганный этой картинкой,
нарисованной«художником», начинает«просчитыватьварианты»...

Допустим, начальниксказалмне, чтооннедоволенмоейработой. Эта
информацияблагополучнонаправиласьвмоеправоеполушарие. Там,
разумеется, этой! информациинеобрадовались, посколькуожидали
совсемдругого, хотелипохвалыипоощрений, аполучилиназиданиеи
наказание. Левоеполушариеприходитктрем выводам: во-первых,
«начальник— дурак», во-вторых, всенадопеределывать, в-третьих,
«меняуволят!» Далеевсеэти три моих «гениальных» прозрения
складываются воедино. И я начинаю думать, что, во-первых,
переделыватьбезтолку, посколькуначальниквсеравнодурак, апотому
емуникогданеугодишь; во-вторых, еслитыемунеугодишь, тоонточно
тебяуволит; в-третьих, явсеравнонесправлюсьиокажусьнаулице.

Дальшепереходхода, имысноваоказываемсявправомполушарии,
гдевсепрозвучавшиетезисы принимаютсянаверуи начинается
«изобразительное творчество». Мой «художник» рисует красочные
картины моего безуспешного и мучительного труда, последующее
недовольство начальника, оскорбления, унижения, понижение в

Толькотот, ктоничего
несмыслитвмашинах,
попытается ехать без
бензина; толькотот, кто
ничего не смыслит в
разуме, попытается
размышлятьбезтвердой,
неоспоримойосновы.

ГилбертЧестертон



должностиизарплате. Наконец, увольнение, невозможностькуда-либо
устроиться(почемумненеудастсяустроитьсянановуюработу, правому
полушариюрасскажетлевое), долги, продажадвижимогоинедвижимого
имущества, бедность, нищета, голодисмерть... Вконечномсчетепосле
однойслучайноброшенноймоимначальникомфразы («Вотздесьв
вашем отчетечто-то несходится, вы посмотритеповнимательнее,
возможно, нужнопересчитать») ячерезкаких-топаруднейпредставляю
собой жалкоезрелище — демонстрационный экземпляр тревожно-
депрессивногорасстройства.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «СПИД — не
спит!»

КакэтотвыходецизЛатинскойАмерикиоказалсяуменянаприеме
— этоотдельнаяистория. А начиналосьвсезамечательно! Вразгар
интернациональной эйфории, царившей в Советском Союзе, отец
ГабриеляобучалсявЛенинградскомтогдаещеуниверситете. Здесьони
познакомился с русской девушкой, которую по окончании своей
образовательнойэпопеизабралксебенародину— вАргентину. Она
сталаегозаконнойаргентинскойженойиродилаемусына— Габриеля,
обаятельного и жизнерадостного мальчика. Габриель рос, слушая
рассказыозамечательнойстране, расположеннойвдругомполушарии.
ОнмечталпоехатьвРоссиюи, какегоотец, получитьтамобразование.
Надеждыоправдались...

Россиясейчасуженета, чтопрежде. ИГабриель, конечно, несколько
оторопел, сопоставляярассказыродителейсличныминаблюдениями.
Впрочем, учеба— этодело, котороенужноделать, несмотряниначто, и
онначалгрызтьгранитнауки. Новозникалипроблемы, ичемдальше, тем
больше. Относительноебезденежье, одиночество, тоскапородными
любимойдевушке, аглавное— низкоепитерскоенебо, котороеникогда
незналожаркогоаргентинскогосолнца.

Желание учиться сошло на нет, Габриель начал испытывать
приступымеланхолиииболеть. Время
от времени у него поднималась
температура, возникал странный,
сухой кашель, а потом вдруг
появились две язвочки на коже.
Молодой человек не на шутку
обеспокоился, отправилсякдоктору, а
тот назначил ему какую-то
заживляющую мазь. Несмотря на
проводимое лечение, воспаление не проходило, снова поднялась

В одной своей замечательной статье
Понж писал: «Человек — это будущее
человека». Иэтосовершенноправильно. Но
совершенно неправильно понимать это
такимобразом, чтобудущеепредначертано
свышеиизвестноБогу, таккаквподобном
случаеэтоуженебудущее. Пониматьэто
выражениеследуетвтомсмысле, что, каким
бы нибылчеловек, впередиеговсегда
ожидаетнеизведанноебудущее.

ЖанПольСартр



температура, усилилсякашель.
Габриельсталсопоставлятьсимптомыивдругвспомнил, чтона

однойизстуденческихвечеринокбольшегоданазадунегослучился
флиртсодной девушкой... Своим поведением сам Габриельбыл
недоволен, посколькудомаегождаланевеста, которуюоноченьлюбил.
Авдобавокковсемучерезкакое-товремяонузналотом, чтотадевушка,
скоторойунегослучиласьэтаединственная«случайнаяполоваясвязь»,
быланаркоманкой.

Теперьвсевсталонасвоиместа: всесимптомыуказывалинато, что
ГабриельзаболелСПИДом! Нафоненарастающейдепрессииунего
началасьпаника, онбросилсясдаватьанализы, норезультатов, какэтоу
насводится, пришлосьждатьпочтимесяц. ЗаэтотмесяцГабриель
превратилсявживогопокойникаисобралсянемедленновылететьв
Аргентину, «чтобыумеретьнароднойземле». Всеэтоизаставилоего
российскихтоварищейподыскатьемупсихотерапевта.

Небудуостанавливатьсянадеталяхнашегоснимразговора, асразу
расскажуотом, чтопроисходилоуГабриелявголове. Во-первых, Россия,
мягкоговоря, неоправдалаегоожиданий, апотомуегоправоеполушарие
впаловнекотороераздражение. ЛевоеполушариеГабриелякакое-то
времясопротивлялось, убеждаяюношувтом, чтообразованиепревыше
всего, но постепенно правое его полушарие, недовольное
действительностью, все-такисталобратьверх. Во-вторых, уГабриеля
сталивозникатьсимптомыфизическогонедомогания. Понятно, чтоего
правоеполушариевоспринялоэтисимптомыбезвсякогоэнтузиазма, а
когдапроводившеесялечениеневозымелоэффекта, толевоесразуже
объявилоотом, что«унассерьезныепроблемы».

Дальше левое полушарие начало рассуждать «логически»:
температура, кашель, язвочкинакоже, лечениенеэффективно, ав
анамнезе«случайнаяполоваясвязь» снаркоманкой. Всепонятно: СПИД!
КогдалевоеполушариеГабриелядоложилоправомуорезультатах
проведенногоим анализа, случиласьнастоящаякатастрофа. Правое
полушариеГабриеля, получивэтуинформацию, сталорисоватькартины
тяжелойимучительнойболезни, смертиипохорон, чтовыяснилосьпри
подробномрасспросе. Левоеполушариепослеподобных«иллюстраций»
ивовсесошлосума. Габриельсталобвинятьсебявовсехсмертных
грехах, решил, чтоегопостиглонеотвратимоеБожьенаказание.

Ивоттак, слева- направоисправа- налево, априкаждомновом
пассаже— всехужеихуже. Врезультате— тревогаидепрессия, т. е.
столбоваядорогакпсихотерапевту. Конечно, врачГабриелю был,
необходим, нонетот, чтолечитСПИД, посколькуникакогоСПИДау
негонебыло, атот, которыйлечитголову. МысГабриелемподробно
разобралито, какондовелсебядоэтогосостояния. Черезнеделю



подоспел«отрицательныйрезультат» анализанаСПИД, нодепрессиявсе
равнотребовалапсихотерапевтическоголечения.

Габриельпрошелкурспсихотерапииисновапревратилсявтого
веселогопарня, которогозналакогда-тодалекаяАргентина. Онуже
заканчиваетсвоеобучениеискоровернетсянародину. Аполученныйим
опытотличатьиллюзииотреальностииреальностьотиллюзиипоможет
емуивЛатинскойАмерике. Вконцеконцов, накакомбыконтинентемы
нежили, иллюзииувсехунасодинаковые, посколькуувсякогочеловека,
внезависимостиотродаиплемени, дваполушария

Иллюзии— этонеслучайность

Итак, мысвамипросмотрелидвавзятыхнаугадвариантаразвития
иллюзии. Мы видели, каквозникаетлюбовнаяиллюзия, иразвитие
иллюзииопасности(угрозы). Нопризнаемсясебе, чтотолькосбольшой
натяжкойможноназватьописанноевышечувство«любовью». Равнои
ощущениеопасности, возникшеевдругомприведенномпримере, весьма
ивесьмаусловно. Инымисловами, илюбовь, иугрозаздесь— иллюзии.

Всеэтоясноипонятно, еслисмотретьнасоответствующиесостояния
здравоисостороны. Еслижевидетьихизнутри, переживатьих, оказавшись
втянутымвэтуигрудвухсвоихполушарийдругсдругом, тодело
получаетсовершенноинойоборот. Вэтомслучаемыдействительно
думаем, чтолюбим, веримвсуществованиеугрозы. Всоответствиис
этимумонастроениеммыидействуем. Посколькужевоснованииэтих
действийлежитошибка, тоирезультатнашихпоступковокажется
соответствующим.

Наши иллюзии не единичны, они сплетены в сложные
конгломераты ипредставляютсобойсвоеобразную «иллюзорную
картудействительности». Чтобыориентироватьсянаместности, нам
нужнакарта, котораябы адекватноотражалаэтуместность. Но
карта, сделаннаяизиллюзий, неизбежноприведетнаскошибками
печальным последствиям этихошибок. Иллюзии — этото, что
запутываетнасвнашейсобственнойжизни.

Плачевныйрезультат, ккоторомуприводятнаснашииллюзии, это
преждевсегоужасноедушевноесостояние. Душевнаякатастрофаможет
разразитьсясразу(каквслучаеиллюзииопасности— беспокойство,
тревога, страхи, нарушения сна и т. п.) или позже, вследствие
разочарований, чтотаксвойственноиллюзиилюбви. Такилииначе, но
рассчитыватьнадушевноеблагополучие, полагаясьвпринятиирешений
наиллюзии, неприходится.

С другойстороны, плачевный результатподобной «внутренней
политики» обусловленещеитем, что, находясьподвлияниемсвоих



иллюзий, мы совершаем уймуошибочныхпоступков. Мы женимся
(выходимзамуж) ненатех, накомследовалобы, мыобижаемсяна
близкихнамлюдей, ссоримсяиконфликтуем, бросаемважныеделаи,
наоборот, ввязываемсявте, которыесовершеннонестоятнашихсили
душевныхтерзаний.

И всеэто не случайно. Так устроен наш мозг, наэто мы
запрограммированысдетства(потомучтобольшинствонашихиллюзий
родом именноиздетства), наконец, такмы привыкли ошибаться.
Ошибка, знаетели, тожеможетвойтивпривычку... Корочеговоря, если
унасиестьвраг, тоэтотвраг— нашисвамисобственныеиллюзии.
Мы, конечно, невиноваты втом, чтоверимвсвоииллюзии, это
вполнеестественно. Нокакаяразница, ктовиноват, есливсеравно
намрасплачиваться?

Вотпочемутакважнопонимать, покакиммеханизмамформируются
нашииллюзии, знатьихнаперечет, помнитьиостерегаться. Здравый
смысл — вотединственное, что можетнасспасти, поскольку с
иллюзиямион, ксчастью, несовместим.

Чтотакое«здравыйсмысл»?

Иногдакажется, что«здравыйсмысл» — этоумениерассуждать
разумно. Новедьважнонето, чточеловекрассуждаетразумно, ато, на
чемоносновывается, строясвои«разумныерассуждения». Развене
разумноведетсебячеловек, который, находясьвприступе«белой
горячки», атакуемыйсвоимигаллюцинациями— чертями, змеямии
прочимимонстрами, бросаетсянаутекилидажевыпрыгиваетизокна?
Нет, право, онведетсебяабсолютноразумно! Еслинатебянападают
черти, товполнеразумновзятьногиврукииделатьноги. Нестоятьжеи
неждать, покаониутащаттебявад! Конечно, нужноспасаться. Очень
разумно... Иными словами, разумное действие и действие,
продиктованноездравымсмыслом, этоотнюдьнеодноитоже. Разве
создателиатомнойбомбываялисвойзнаменитыйпродуктбезучастия
разума? Нет, конечно, сучастием, иещекаким! Ноздравогосмыслав
созданииатомнойбомбынетибытьнеможет, хотябыпотому, что
радиацияраспространяетсянатысячикилометровипоражаеттерритории
намногиесотнилет. Поэтомуесливыхорошенькоатакуетевоенныебазы
наАляске, то, во-первых, радиационныеоблакапокроютвесьроссийский
ДальнийВосток, Сибирьидалеепосписку. Во-вторых, возникнет
экологическая катастрофа, а завоеванную таким образом Аляску
невозможнобудетиспользовать; считай, чтоинезавоевывали. Какни
крути, ничегоболеебессмысленногоиабсурдного, чемприменение
атомногооружия, нетибытьнеможет. Однакоразум (иещекакой!)



участвуетивразработкахновогооружия, ивсозданиивоенныхпланов.
Ноздравыйсмысл...

Итак, разумностьиздравыйсмысл— вещи, мягкоговоря,
разные. Иллюзии— это, какнистранно, тожеплоднашегоразума.
Левоеполушарие, хотя оно и называется «разумным», играет в
формированиинашихиллюзийнеменьшую, аможетбыть, дажеи
большую роль, нежели правое. И лишь здравый смысл — это
единственное противоядие, способное избавить нас от иллюзий,
предупредитьошибочныепоступкииналадитьнашужизнь.

Ябыхотелуповатьнаразум. Ночтомойразум, еслиемузадают
направление, вкоторомонобязандвигаться? Какойвнемпрок, еслион
вынужденследоватьвруслеслучайной, посути, оценкисобытий? Ябы
хотелразобраться, ябыхотелизучить, понять, уяснитьсутьипринять
решение. Ябыхотелдатьвозможностьпроявитьсебямоемуздравому
смыслу. Но... Нофактостаетсяфактом: всевозможностисвоегоразумая
трачуненато, чтобыбытьобъективнымиосвоитьреальность, алишьс
тем, чтобыусилитьсвойвзбалмошныйсубъективизмиудалитьсяот
реальностикакможнодальше.

Вот почему мы должны разобраться в том, как иллюзии
господствуютвнашемправомполушариеиподдерживаютсянашим
левымполушарием. Мыдолжнызнатьихпоименам, чтобыиметь
возможностьвовремя озаботиться, дистанцироватьсяотэтой игры
изучитьвопрос, стоящийнаповесткедня, идатьемуобъективную
оценку.

Толькоуяснивдлясебясутьисодержаниеданнойжизненной
ситуации, мы можем принятьвнейправильное, действительно
нужноенамрешение, согласованноеснашимздравымсмыслом. В
противном случаемы будемпостоянносовершатьодниитеже
ошибки, наступатьнаодниитежеграбли.



Главапервая

ИЛЛЮЗИЯОПАСНОСТИ

Перваяуниверсальная (т. е. свойственнаявсем безисключения
людям) иллюзия, которуюмырассматриваемвэтойкниге, называется
иллюзией опасности. Эта иллюзия проявляется опасливостью,
боязливостью, подозрениями, чтозавсякимсобытиемможетскрываться
что-тонедоброе. Нашитревогиистрахи, беспокойствоивнутреннее
напряжениебылибыневозможны, небудьунасэтойиллюзии—
иллюзииопасности.

Родомиздетства

Всемыродомиздетства, инашистрахи— неисключение. Родители
и воспитатели, беспокоясь о нашем будущем, приложили все
мыслимыеинемыслимыеусилия, чтобынаучитьнасбояться. Когда
яговорю, чтонаснаучилибояться, — этоникакаянеоговорка. Мывсему
вэтойжизниучимся, абояться— темболее.

Насучилибоятьсячужихлюдей, неизвестныхмест, болезней,
низкогосоциальногостатуса, потерисобственноголица. «Неуходи
далеко— потеряешься!» «Незаговаривайснезнакомымилюдьми, они
могутсделатьстобойчто-нибудьнехорошее!» «Неешьмороженого—
заболеешь, умрешьотпневмонии!» «Сделайдомашнеезадание, ато
будешьвсюжизньпобираться, Дворникомработать!» «Еслитысейчас
соврешь, тотебепотомниктонеповерит!» «Еслитытакбудешьсебя
вести, стобойниктоиникогдадружитьнебудет!»

Безусловно, вовсехэтихнаставленияхестьсвойсмысл. Носама
формаподачиподобных«инструкций» отвратительна. Соднойстороны,
ребенкаучатбезысходности, посколькутолько указываютему на
опасность, нонерассказываютовозможныхвариантахповеденияв
случаереальнойугрозы. Сдругойсторонывсеэтиугрозычрезвычайно
преувеличиваются, драматизируются, абсолютизируются, доводятсядо
абсурда. Иесливзрослыйпрекраснознает, чтоданноеегозаявление
грешитпреувеличением, апотомуспособенотнестиськнемуболее-менее
спокойно, торебенокобэтомпреувеличенииневедает. Еслиемуговорят,
чтоонумретиличтоегоубьют, этодействуетсоответствующимобразом.
Наоднусекундупотерявизвидасвоегородителявмагазине, ребенок
способенпережитьужаскоторыйотложитнеизгладимыйотпечатокна
всюегодальнейшуюжизнь.



Поумуследовалобырассказыватьребенкуотомчтонужноделать,
еслионпотеряется, еслионоказалсявнеизвестномемуместе, еслик
немуобращаетсянезнакомыйчеловек. Нужнодатьемупочувствовать,
как важно обладатьхорошим здоровьем и как
неразумноподвергатьегоопасности. Необходимо
показывать ему преимущества, которое дает
человеку образование, и делать это нужно на
примерах. Наконец, важноговоритьемуотом, как
это«выгодно» — поддерживатьлюдьмихорошие,
доброжелательныеотношения.

Многоеизтого, чтоговорятребенкувзрослые,
онпонимаетструдомилинепонимаетвовсе(просто
потому, чтоунегоещенетдостаточногожизненногоопыта). Нодлятого
исуществуютвзрослые, чтобырассказыватьребенкуважныевещина
понятномдлянегоязыке, понятнымиемупримерамоперируятеми
ценностями, которыеспособнызадетьребенказаживое. Но, согласитесь,
ведьиспугатьеголегче...

Запугиваниеисамопосебеявляетсянаиболееудобным для
взрослогосредством воспитаниямалыша. Какзаставитьеготебя
слушаться, еслинеприбегнутькзнаменитойформуле: «Будешьсебятак
вести, я тебя отдам дяденьке
милиционеру!», «Еслитыбудешькричать
ибезобразничать, тосейчасвотэтотдядя
тебя заберет!» Конечно, всем этим
означенным дяденькам, о чем хорошо
осведомленанаходчиваямама, иделанет
нидонее, нидоееребенка. Однако
малышобэтомнезнаетипринимаетэту
фиктивнуюугрозунаверу.

Родители пугают ребенка в
«воспитательныхцелях» Богзнаетчем.
Онинетолькоготовыпризватьнапомощьмилицию, ноисдатьребенкав
детский дом, оставить его в месте, где случилась очередная
воспитательнаяколлизия: наулице, взоопарке, влесу. Разумеется, нио
какомреальномдетдоменеидетиречи. Норебенок-тодоверчив, даина
шуткумаминызаявлениямалопохожи.

Родителинеуемны, онидажепроводятспециальныеследственные
эксперименты: «теряют» ребенка, «оставляют» его. Тот, разумеется,
переживаетсмертельныйужас, покаегородители, довольныесвоим
воспитательнымманевром, подглядываютиз-заугла. И так, шагза
шагом, онтренируетсявсвоейспособностибояться, тревожитьсяи
умиратьотстраха.

Сампосеберазумне
может задерживать
импульсы; единственное,
что может
нейтрализовать данный
импульс, естьимпульсв
противоположном
направлении.

УильямДжеймс

Вдействительностиребеноксначала
переоцениваетсвоисилыисвободенот
страха, потомучтонезнаетопасностей.
Онбудетбегатьпокраюводы, влезать
на карнизокна, игратьс острыми
предметамииогнем, короче, делать
все, что может ему повредить, и
вызыватьбеспокойствонянек. Иеслив
конце концов у него просыпается
реальныйстрах, тоэто, несомненно,
дело воспитания, так как нельзя
позволить, чтобыоннаучилсявсемуна
собственномопыте.

ЗигмундФрейд



Насвнашемдетствеучилибоятьсятого, чтоможетбытьопасно.
Причемнаспугали, вместотого, чтобыобучитьтому, каквыходить
изтрудныхжизненныхситуаций. Насвообщеучилизапугиванием—
самым простым и самым жестоким способом, позволяющим
добитьсяотребенкажелаемогоповедения. Инымисловами, ссамого
раннегодетствавнасвоспитывалипрофессиональныхневротиков.

«Плохаяоценка» (которой, кстатиговоря, вкакойтосемьеможет
бытьичетверка) способнанастолькозапугатьребенка, чтоонбудет
боятьсяприходитьдомой. Детинеспроставоруютшкольныежурналыи
сжигаютихвподворотнях, неотнечегоделатьонипереправляютоценки
ипереписываютсвоидневники. Единственнаяцельэтихпоступков—
толькобы родителинеузналио «провале» ихчад. Детибывают
настольконапуганывозможнойдвойкой,
чтопростонеспособныответитьзадание,
дажееслиониегознают!

Наконец, самые изощренные
способы запугиванияребенка, — это
заверения, что«егонебудутлюбить»,
что«снимнебудутдружить», что«он
никомунебудетнужен». Идажеуже
сейчас никому не нужен, а мама
мучаетсяснимтолькопогуманитарным
соображениям. Конечно, мама врет,
причем самым виртуозным способом.
Конечно, любятнеза«поведение», аза
человеческие качества. Но какие,
позвольте, «человеческие качества»
будутучеловека, которыйполагает, что
онникомуненужен, ибоитсявэтомочереднойразубедиться?

Приэтомподавляющеебольшинстводетских«демаршей» (когда
ребенокведетсебя«плохо») какразислужитцелямпривлеченияксебе
родительскоговнимания. Ребенокнезнаетдругихспособов, неумеет
привлечьксебевниманиепо-другому. Аиногдаинеможет, потомучто
егородителиготовыуделятьвниманиетолькоего«демаршам», тогдакак
самребенок, всилутехилииныхпричин, ихмалоинтересует. Родителей,
учитываяихзанятость, понятьможно, ноктопойметребенка?

Итак, нас, авсемысвамибылидетьми(есликтонепомнит), учили
бояться, иучилизапугиванием. Правда, мыплохоэтопомним, ведь
большаячастьэтихдействийпонашемузапугиванию
исходилаотнашихродителей, аребенокихлюбити
зланепомнит. В результатетакоговоспитания
нашеправое, весьмавпечатлительноеполушарие

Человекссамогодетстватолькои
слышит, что он должен печься о
собственном благополучии, о добром
имени, освоихдрузьяхивдобавоко
благополучии и добром имени этих
друзей. Его обременяют занятиями,
изучением языков, телесными
упражнениями, неустанновнушая, чтоне
бытьемусчастливым, еслиони его
друзьянесумеютсохранитьвдолжном
порядке здоровье, доброе имя,
имущество, ичтомалейшаянуждавчем-
нибудь сделает его несчастным.
Придумавдлянегомножествозанятий,
емусоветуюткаждый свободный час
посвящатьсебяиграм, забавам, недавать
себениминутыпередышки. Какпусто
человеческоесердцеискольконечистотв
этойпустоте!

БлезПаскаль

Из всех низких
чувств, страх- самое
низкое.

ВильямШекспир



обрело столь богатый арсенал «потенциальных угроз», так
натренировалосьбояться, чтовсянашапоследующаяжизньне
можетпройтииначе, какподфлагом хроническоговнутреннего
напряжения, тревогиистраха.

Зарисовка из психотерапевтической практики: «Я,
доктор, з-з-за-ааа-икаюсь...»

СемнадцатилетнегоДмитриякомненаприемпривелаегомама.
Когдаяспросилунее, покакомуповодуонахочетпроконсультировать
своегосына, она, срываясьнакрик, сообщила: «Выпонимаете, онне
хочетучиться! Он просто нехочетучиться!!!» Мои барабанные
перепонки перенапряглись, и яотправил мамуДмитриявосвояси,
оставшисьснимодиннаодин.

Этобылвысокиймолодойчеловекскрупнымичертамилица, слегка
сутулившийся. Ондержалголовупостоянноопущенной, словнобычто-
товыглядываянаполу. Фактическижеонпростонесмотрелнасвоего
собеседника, чтосамопосебевесьмапоказательно. Егоматьразвеласьс
егоотцом, когдамальчикубыловосемьлет; Личнаяжизньеене
устроилась, ионаполностьюпереключиласьнавоспитаниесына.

Воспитаниеэтосводилоськследующему. Онаденьиночьобъясняла
Диме, что«нанеготеперьвсянадежда», чтоотецунего«сволочь» и
помогатьниему, ниейоннебудет. Следовательно, надосерьезно
учиться, «чтобывстатьнаноги» и«обеспечитьсемью». Надопризнать,
чтоподобныенаставлениянебылиоченьужнеобходимыми. Дмитрийи
такбылслишкомответственнымотприродыребенкомисампосебе
оченьхорошоучился.

ОднакоматьДмитриянестолькобылазанятаим, сколькоего
воспитанием. Побольшомусчету, этогомальчикаследоваловоспитывать
самым бережным и аккуратным образом. Натура у него была
чувствительная, а готовность к испугу — большая, нежели у
среднестатистическогоребенка. Впрочем, где-тоглубоковнутриДимы
скрывалсяещеиборец, очем, собственно, вообщениктонеподозревал.

Какжеразворачивалисьсобытиявэтойистории? Послеразводамать
Дмитриягод-полтораструдомприходилавсебя, апотом«спаслась»,
полностьюпереключившисьнасына. Димакакраззаканчивал, третий
класс(младшуюшколу) ивопрекиожиданиямматери, котораяпривыкла
кегочетверкамипятеркам, принесвдневникетройкузагодпорусскому
языку. Почемумальчикпринесэтутройку, догадатьсянетрудно. Содной
стороны, родителямбыловэтовремянедонего, абезихпомощивнаше
времявшколеучиться, прямоскажем, трудно.

Сдругойстороны, когдавсемьепроисходяттакиесобытия— отец



уходитиздома, авдомеостаетсяубитаягореммать, — несчастноедитя
переживаеттяжелейшийстресс. Проблемавтом, чторебенокнеспособен
должнымобразомпонятьпроизошедшее, однакопереживаетвсеэто
своимнутром. Чтосэтимпереживаниемделать, оннезнает, затаивается
ипараллельнозабрасываетучебу. Корочеговоря, оннаходитсявстрессе
совсемивытекающимиотсюдапоследствиями.

Засвою тройкупорусскомуязыкуДимаполучил «пополной
программе»: маманазначилаегоответственным завсевеежизни
неприятности. Впрочем, онанетолькодраматизироваларебенка, нои
пошлавшколу, устроилатамскандал, отчегоДиместалосовсем
неловко. Онначалбоятьсянетолькосвою мать, ноиучителей. В
четвертомклассеонпыталсявыправиться, ноучительница, котораявела
унегорусскийязык, теперьвелаунегоилитературу. Атам, каквы
знаете, надочитатьвслух, отвечатьстихотворенияиизлагатьсвоимысли
отомилииномпроизведениипередклассом.

Тут-то и случилась первая оказия.
Испугавшисьучительницы, испугавшисьтого, что
онапоставитемуплохуюоценку, закоторуюмать
будетегоругать, он, отвечаянакакой-товопрос,
стал заикаться. В целом это совершенно
естественно, посколькувсостояниистрессаунаспофизиологическим
законамперенапрягаетсямускулатураглоткиигортани, апотомуи
возникаютспазмы, приводящиек эффекту заикания. Учительница
пожалеламальчикаисказанаему: «Неволнуйся, яспрошутебявдругой
раз». Этадобродетельная, всущности, реакцияучительницыисыгралав
жизниДмитрияроковую роль. С однойстороны, онблагополучно
избежалдвойки, иегоподсознаниечеткодлясебяусвоило: «заикание
можетспаститебяотопасности». С другойстороны, втревожном
ожиданииэтогообещанногоучительницей«другогораза» Дмитрийи
сталпотихонечкусходитьсума.

Дальше— больше. Дмитрийначалзаикатьсягденадоиненадо. Он
постояннобоялся, чтоегосновабудутспрашивать, онбоялсяне
справиться, он, наконец, боялсягневасвоейматери. Отэтогострахаего
горловыеспазмытолькозакреплялись. Учителясовременемпересталина
нихреагироватьиставилиемусамыеразныеоценки, втомчислеи
тройки, идвойки. Матьпереживалаидавиланасынапущепрежнего. В
общем, нашлакосанакамень.

Однакововсякоммальчикеживетсопротивлениедавлению. Ияне
случайноупомянулотом, чтоглубоковнутринегобылборец. Причем
борецэтотбылподсознательным, анашемуподсознаниюабсолютновсе
равно, чем, какими«благиминамерениями» руководствуетсясубъект,
осуществляющийдавление. Оносопротивляетсяэтомудавлению, даже

Первая обязанность
человека — преодолеть
страх. Пока у человека
трясутся поджилки, его
действия останутся
рабскими.

ТомасКарлейлъ



еслидавлениенеобходимоиоправданно. ПостолькужематьДмитрия
давилананеговсемимыслимымиинемыслимымисредствами —
вызываявнемчувствовины, запугивая, унижая, тоисопротивлениебыло
соответствующим.

Впрочем, мыслишкомотвлеклись, описываяэтуситуацию. Вернемся
кфактам. Димасказалмне, чтоегоматьошибается, онхочетучитьсяи,
болеетого, учится. Ноестьпроблема: «Яз-з-за-ааа-ика-юсь», — сказал
Дмитрий. Действительно, вмоментысвоихответов, аособенносдавая
экзамены, онначиналзаикатьсянастолько, чтонемогтолкомпроизнести
нислова. Вшколеэтуситуациюрешили: емубылоразрешеносдатьвсе
экзаменыписьменно. Новедьшколазаканчивается, все, дальшевысшая
школа, атамниктостобойцацкатьсянебудет. «Поэтомуяинемогу
поступитьввуз», — резюмировалДмитрий.

Незнаю, надолиговорить, чтояемунеповерил? Почемуне
поверил? Даоченьпросто. Во-первых, послепроведенногомноютеста
выяснилось, чтоникакойорганическойпатологииречевогоаппаратау
Дмитрия нет, а потому причины его заикания ЧИСТО
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ. Во-вторых, яузнал(иубедилсявэтомнасамом
деле), чтоприступызаиканияДмитриясвязанысобразованием, авиных
случаяхиливовсеотсутствуют, илинезначительны. В-третьих, мнебыло
понятно, чтоповедениеДмитрияопределяетсядвумявещами: содной
стороны, емуказалось, чтооннесможетсправитьсясзаданием(иллюзия
опасности), сдругойстороны, этимзаиканиемонобезоружилматьв
своейнеобъявленнойвойнеснею.

Да, Дмитрийискренневерилвто, чтоунегопроблемысзаиканием, и
спомощьюсвоегозаиканияонподсознательноборолсясосвоейматерью.
Зная, какейважнозаставитьегоучиться, он, самтогонеподозревая,
придумалспособнарушитьвсееепланы. Онсталзаикаться, ивопросс
поступлениемввузснялсясамсобою. Нонадопризнать, чтопобедаего
былапирровой.

Ивсе-такисамойглавнойбедойДмитриябылаиллюзияопасности.
Емуказалось, чтопроблемавтом, чтоонзаикается, нонасамомделеон
боялсяоскандалиться, несправитьсясзаданиемивызватьматеринский
гнев. Однако, какэтообычноибываетвслучаеиллюзииопасности,
настоящаяопасностьпришласовсемсдругойстороны. Ведьименноэта
иллюзияопасностиисделалаегонеспособнымучиться, именноонаи
заставиласходить с умаего мать! Так педагогическая практика
запугиванияпоказала, чегоонастоит. Расплачиватьсязаэтуошибку
пришлосьобоимучастникамдейства.

Вотпочемумыиначалитерапиюиразоблаченияиллюзииопасности.
Свыявленияподлинныхугроз, главнойизкоторыхбылневротический
конфликтДмитриясегоматерью, ихнеобъявленнаявойнадругсдругом.



Крометого, Дмитриюугрожалотеперьсамоегозаикание, котороемогло
лишитьеговозможностиполучитьнормальноеобразование. Послеэтого
мыреконструировали, отстраивализановоотношенияДмитриясего
матерью. Ксожалению, ониуженемоглистатьтакими, какимибыони
были, поведисебяматьиначедесятьлеттомуназад. Ночтоподелаешь, за
ошибкиприходитсярасплачиваться. Далеемыизбавилисьотмышечных
спазмовинаучилисьговоритьнормально.

Намжеостаетсязадуматьсянадтем, таклиужвеликаопасность
плохойоценки? Врядли. Новотнеконструктивное, запугивающее
детей поведение их родителей действительно способно стать
реальнойопасностью. Впрочем, небедадаже, есличеловекнесможет
получитьвысшееобразование(вконцеконцов, ототсутствиявысшего
образованияещениктонеумирал). Бедойбудетто, чтоонстанет
невротиком, бедойбудетто, чтоонстанетстрадатьотсвоихстрахови
окажется неспособным к нормальным, искренним отношениям с
близкимилюдьми. Ноиллюзияопасностиспособнаспутатьвсекарты—
воточемследует, помнить.

Можетбыть, кому-тоинтересно, какдолжнабылаповестисебямать
Дмитрия— тогда, десятьлетназад? Ответпрост: онадолжнабыладать
емучувствозащищенности, помочьемупреодолетьегострахперед
учителем, плохойоценкойизаиканием. Она, прощеговоря, должнабыла
бытьему«любимоймамой», анежестокимвоспитателем, позабывшимо
том, чтоглавное— этонеобразование, аздоровье(ипреждевсего—
психическое). Человекубольному, человекустрадающемуобразованиени
кчему, авотздоровый, радостныйиуверенныйвсебечеловекможет
свернутьгоры. Запугиватьлегко, давоттольконакладно...

Моиуниверситеты

Впрочем, экзекуциямистраха, которыминас«осчастливили» наши
родителиивоспитатели, дело, конечно, неограничивается. Далеемы
вступаемвовзрослую жизнь, котораябуквальнонасквозьпронизана
самымиразнообразными«опасностями».

Каждыйизнасимеетто, чтоназывается«личнымопытом». Изчего
состоит наш личный опыт? Он содержит в себе все случаи
происходившихснаминеприятностей. Онпомнитпережитуюнамиболь,
происходившиеснаминеприятностииконфузы, испытанныенами
чувстваразочарованияиобиды, атакжемногое, многоедругое, очемне
стоилобыивспоминать.

Крометого, мыпостоянносталкиваемсяссамымиразнообразными
чужими бедами. Изтелевизионных программ и газет, изкниги
кинофильмовмыузнаемотом, какиебедывыпадаютиногданадолю



другихлюдей, апотомумогутвыпастьинанашуголову. Нашизнакомые
идрузьярассказываютнамотом, какиеснимислучилисьнеприятности,
как дурно они себя чувствовали и как их подвели какие-то
недобросовестныелюди.

Мы узнаем, что нашей жизни
постоянно угрожают чрезвычайные
ситуации — пожары, наводнения,
автомобильные и авиакатастрофы,
техногенныеаварииипрочее, ипрочее. Мы
осведомленыотом, чтоможнооказаться
случайной жертвой насилия,
непрофессионализмаврачей, самодурства
начальников, произвола чиновников,
бессовестностислужителейправопорядка.
Мызнаем, чточеловекводночасьеможет
лишитьсясредствксуществованию, социальногостатуса, доброгоимени,
здоровьяижизни. Мынесомневаемся, чтонасмогутосмеять, надуть,
унизить, оговорить, предать, подставить.

Всеэтоживетвнас, всеэтиопасениябуквальнопронизываютнашу
жизнь, наполняяеетревогамиистрахом. Какправило, мыдажене
задумываемсянадтем, сколькостраховодновременноквартируетв
нашемсознании. Чтобымыниделали, нашистрахисразужетуткактут.
Ложасьспать, мы боимсяпроспатьиопоздатьнаработу. Закрывая
квартиру, мы боимся, чтоневыключилигазилисвет, незакрыли
форточкуилиоставилиработающимиэлектроприборы. Покидаядом, мы
боимся, какбыворынепроникливнеговмоментнашегоотсутствия.
Выходянаулицу, мыбоимсяпопастьподмашинуилиупасть, переломав
себевсеконечности. Оказываясьвтолпе, мыбоимся, чтонасобворует
карманник, чтонасраздавятвдавке. Покупаячто-нибудьвмагазине, мы
боимся, чтонасобвесят, обманут, подсунутнекачественныйтоварили
чтомыкупимто, чтонамнепригодится. Наработемыбоимсяполучить
взысканиеинеполучитьпремии. Мыбоимсякляузисплетен, наветови
оскорблений. Мыбоимсязаболетьитого, чтоврачпросмотритнашу
болезнь. Передзнакомствоммыбоимся, чтоконтактнезаладится, если
жеонзаладился, томыбоимся, чтоонпотребуетпродолжения. Мы
боимсяБогзнаетчегоиделаемэтокаждыйденьсисключительной
педантичностью, сфантастическойизобретательностью ивопиющей
ненавистьюксамимсебе!

Всенашистрахи— этосочетаниенашеголичногонегативного
опыта, которыйхранитсявнашемправомполушарии, иинформациио
том, какиеопасностивпринципеугрожаюткаждомучеловеку (эту
информациюподбираетискладируетнашелевоеполушарие). Внашем

Будущее содержит множество
возможностей, нообихосуществлении
мы не знаем ничего. Скажем без
преувеличения, мы незнаемничего,
кромекакчерезмагическийкристалл,
если ты веришьвэто. И дажес
магическим кристаллом мы не
осознаембудущее, новидимеготак
же, как мы не можем осознавать
прошлое, новспоминаемонем. Итак,
этоперваямоятеория: тревожность—
естьнапряжениемежду «сейчас» и
«потом».

ФредерикПёрлз



сознаниипостоянносвязываютсянашсобственныйопытинашизнанияо
возможных угрозах, врезультатемы начинаем боятьсянетолько
повторениятого, чтопроизошлоименноснами, ноивсеготого, чтов
принципеможетпроизойтислюбымчеловеком.

Механизм возникновенияэтихстрахов
прост. Правое полушарие усваивает все
случившеесяснаминеприятности, алевое
полушарие объясняет нам, почему эти
неприятностинеотвратимовозникнутвновь.
Обаонивместепомогаютнамперенестина
себявсенеприятности, которыеслучалисьс
другими людьми и «поэтому» могут
случитьсяснами. Постепеннонашеправое
полушариенаучаетсяусматриватьопасности
в каждом жизненном событии, в любом факте, при любых
обстоятельствах. А левоеполушариепомогаетемуобоснованиями,
выводами, соображениями, доказательствами. Этидвое— нашиправое
илевоеполушария— представляютсобойудивительнослаженную
команду, ответственную за неукротимый рост нашей общей
тревожностии«потенциальныхугроз».

Этотолькоиллюзия

Мыстрадаемпатологическимжеланиемзнатьсвоебудущее. Именно
поэтому так популярны в нашем обществе политические и
астрологические прогнозы, именно поэтому, случись что, люди
обращаютсякгадалкамиэкстрасенсам. Всеэтонапоминаетклиническое
безумие, но, сдругойстороны, исамоэтожелание— знатьбудущее—
естьлучшийспособсвестисебясума.

Зачемживомусуществузнатьсвоебудущее? «Еслитызнаешь, какие
напастиожидаюттебявбудущем, то, вероятно, можешьотних
уберечься», — так, ядумаю, рассуждалаприрода, когдаработаланад
сотворениемнашегопсихическогоаппарата. Инстинктсамосохранения,
какникрути, определяетвсенашесвамисуществование, лежитонив
основенашейпсихическойорганизации(Незнаю, насколькомнеэто
удалось, нояпопыталсярассказатьобэтомвсвоейкниге«Сневрозомпо
жизни», вышедшей в серии «Карманный психотерапевт».). Можно
сказать, чтоонистроилееподсебя. Вотпочемумытревожимсястакой
легкостью.

Наш мозгсоздантакимобразом, чтоонбезконцазаглядываетв
будущее, надеясьразглядетьвнемвозможныеугрозы. Однакомозг
человекасущественно отличаетсяотмозга других животных: мы

Мужествоможетпринятьвсебя
страх, вызванный любым
определеннымобъектом, какимбы
страшнымоннибыл, однойсвоей
граньюсоучаствуетвнас, амы—•
черезэтугрань— соучаствуемв
нем. Можносформулироватьэто
следующимобразом: дотехпор
покасуществует«объект» страха,
любовь (в смысле «соучастие»)
способнапобедитьстрах.

ПаульТиллих



обладаем удивительной способностью к обучению. То, что зверь
способенпочерпнутьтолькоизсобственногоопыта, мысуспехомможем
узнатьизрассказовдругихлюдей, газет, телевидения.

В результатемы знаемогигантскомколичествепотенциальных
угроз, впринципеугрожающихкаждомучеловеку. Исходяизэтих
«фундаментальныхзнаний», мыипрогнозируемсвоебудущее. Стараясь
предупредитьсебяовозможныхопасностях, мыпроецируемэтисвои
знаниявбудущееиавтоматическиначинаемтревожиться. Иесли
количествостраховкаждогоконкретногоживотногоограниченно, то
количествострахов, которымипораженкаждыйобразованныйчеловек,
неподдаетсяникакомуподсчету.

Вотпочемуэтиневинныетвариблаженны, какдети, амысвами—
тревожны, беспокойныилишенывсякойвозможностивольготногои
приятноговремяпрепровождения. Везденамбудетчудитьсяугроза, мы
будем переживатьпочем зря, ажизнь
нашапревратитсявнастоящую муку.
Причем по нашему собственному
трудовомупочину!

Надолиговорить, чтоэтоиллюзия?
Какнистранно, надо. Ведьвотчтообидно! Нам-то, посравнениюс
другими животными, просто нечего опасаться! У животного есть
естественныевраги, оновынужденопостоянноборотьсязавыживание, за
пропитание, теплоиБогзнаетзачтоеще. Никакиесоциальныеслужбы
егозащитойнезанимаются. Вобщем, унегореальныепроблемы!

Аунас? Естественныхвраговунаснет, тогдакакестественных
защитников— болеечемдостаточно. Отвсехнапастейприродымы
защищены научнымииобщественнымидостижениями, социальными
службами, правоохранительнымиорганами, наукой. Право, еслинам
что-тоиугрожает, такэтотолькослучайности. Нослучайностинато
и случайности, что от них не убережешься. Случайность не
предугадаешь— прогнозируйнепрогнозируй.

Спомощьюнашихпрогнозовмыпытаемсяпредупредитьименно
случайности! Мы пребываем виллюзии, чтознаем своебудущее,
принимаемсвоюфантазиюобэтомбудущемзареальностьитихонько
бьемсявконвульсиях. Пытаясьзащититьнасотэтихиллюзорных
опасностей, нашсобственныйинстинктсамосохранениярисуетвнашем
сознаниитакиекартиныбудущего, чтомалонепокажется!

Мы, разумеется, пугаемсяизатемвсяческистараемсяподобного
будущегоизбежать. Новедьэтотольконашафантазия, акакбудетна
самомделе, мынезнаем. Возможно, нас, напротив, ожидаетбольшое
счастьезагрядущимповоротомсудьбы. Номыпытаемсязастраховаться
итакимобразомсамисебяподставляем. Такли, вдействительности,

В страхесодержитсяэгоистическая
бесконечностьвозможного, котораяне
искушает, подобно выбору, но
настойчиво страшит своим сладким
устрашением.

СеренКьеркегор



опаснанашажизнь, чтобыпроживатьеевпостоянномстрахе?
«У будущего, — писалМилорадПавич, — естьоднобольшое

достоинство: оно всегда выглядит в
реальности не так, как себе его
представляешь». Номысовершенноне
понимаем и неценим этого. Мы не
критичныксобственномувоображениюи
действуем согласно установленному
природой закону: остерегаемся
неприятностей, постояннозабегаявперед,
придумывая этот «перед», исходя из
собственныхзнанийиопыта.

Вдействительности, занятиеэтоабсолютнобесполезное. Любовь,
равнокакипрочиежизненныенеприятности, нечаяннонагрянет, когдаее
совсемнеждешь, — этаистинастольочевидна, чтосовершенноне
нуждаетсявкаких-либодоказательствах. Вспомнитевсесвоисерьезные
неприятности, развевызнали, чтоонисвамислучатся? Нет, поскольку
настоящиепроблемывсегдападают, какснегнаголову.

Мы не знаем своего будущего, и наверное, это хорошо.
Неприятностиследуетпереживатьпомереихпоступления, авот
мучитьсебязаранее— этопростонегуманно! Нонамнеймется, мы
постояннопытаемсязабежатьвперед. Икактольконашевнимание
обращаетсявбудущее, намиовладеваюттревогаибеспокойство.

Дотехпорпокамыдумаем, чтомызнаемсвоебудущее, мыбудем
испытыватьтревогу. Нознаниебудущего— этоиллюзия! Скажите
сейчас, чтоименно(конкретно!) выпрочтетенаследующейстранице,
пятаястрокасверху? Авыуверены, чтовывообщеэтопрочтете, чтоне
отложитекнигу, незабудетеее, непотеряете? Нивы, ния, никто-либо
ещенеспособенответитьнаэтиэлементарные, всущности, вопросы! А
я, например, незнаю, напишулиято, чтобудеттамнаписано(если
будет!). Ичтоэтобудет, ятоженезнаю!

Признаемсяжесебе: мынезнаем, апредполагаемнашебудущее.
Посмотритенато, чтовастревожит, ивыпоймете(вспомните), почему
выбоитесьименноэтого, анечего-тодругого. Васэтомустрахунаучил
вашсобственныйжизненныйопыти, какэтонипарадоксально, ваши
знания. Нотутвступаетвсилузаконвероятности: изтысячвозможных
неприятностейнавашудолювыпадеткакая-тоодна, можетбыть, две. Но
какможноузнать, какаяименно? Развепрошлыйопытпоясняетбудущее?

Всенашистрахи— этопредположения, основанныенасубъективном
жизненномопыте, абудущее— этовсегдановое. Такчтоесливаси
ожидаюткакие-тонеприятности, тобудьтеуверены, выневкурсетого,
какиеименно. Поэтому расслабьтесь, до ихпоявлениянавашей

Чем невротичнее человек, тем
сильнее его личность пронизана и
скованапатологическимизащитамии
тембольшетехвещей, которыеонне
способенинепытаетсяделать, хотяв
силу своей энергии, умственных
способностейилиуровняобразования
можетихосуществить. Чем тяжелее
невроз, тем больше присутствует
внутреннихзапретов, какскрытых, таки
явных.

КоренКорни



жизненнойсценевы абсолютносвободны! И этоплюс, которым,
впрочем, смогутвоспользоватьсятолькоте, ктохорошопонимает: его
будущееемунеизвестно. Азнаниебудущего— этотолькоиллюзия.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Ввашем
случаемедицинабессильна!»

Натальяобратиласькомнезапомощью, когдаотнееужеотказались
всебезисключенияврачи. Ейисполнилось57 лет, такчтоотeёорганизма
действительно уже можно было ожидать манифестации каких-то
телесныхнедугов, положенныхчеловекухотябы «повозрасту». Но
несмотрянавсемногочисленныепроведенныеисследования, никакой
серьезнойпатологииунееврачамвыявитьнеудалось.

Все, что «накопали» мои коллеги, укладывалось в несколько
безобидныхдиагнозов:

•во-первых, онаперенеслаострыйартроз (воспалениесуставов,
вызванное, какправило, иммунныминарушениями), которыйнамомент
появленияНаталииуменяужеблагополучносходилнанет;

•во-вторых, остеохондроз— болезньвсехневротиков, возникающая
из-затого, что, пребывая в стрессе, они постоянно неосознанно
напрягаютмышцы, поддерживающиепозвоночныйстолб, чтоиприводит
клокальнымнарушениямкровообращенияспоследующейдистрофией
межпозвоночныхдисков;

• в-третьих, уНатальиобнаруживался
небольшойинеопасныйузелщитовидной
железе, который, надо признать, может
вызыватьвесьмаприятныесимптомы, но
лишь в случае; избыточной продукции
гормонов этой железы, но у Натальи
анализынагормоныбылиидеальными;

• наконец, у нее отмечались
фиброматозныеизменениявматке, которые,
впрочем, носилилишьначальныйхарактер
и хорошо поддавались консервативному
лечению.

Без всякого преувеличения можно
сказать, чтолюбойдругойчеловек, который
бы не знал о наличии у себя этих
заболеваний, скорее всего, считал бы себя абсолютно здоровым,
посколькунеиспытывалбыникакихсерьезныхболезненныхсимптомов.
ОднакосостояниеНатальибылотаким, чтоказалось, ещечуть-чутьи
жизньееоборвется. Хотясуставы, которыедействительносильно

Тревога может скрываться за
чувствами физического
дискомфорта, такимикаксильное
сердцебиение и усталость; за
многочисленными страхами,
которые внешне представляются
рациональнымииобоснованными;
онаможетбытьскрытой силой,
толкающейнасквыпивкеилик
погружению во всевозможные
состояния помрачения сознания.
Частомыможемнаталкиватьсяна
неекакнапричинунеспособности
выполнятьтоилииноеделоили
получатьудовольствие, имывсегда
обнаруживаем ее в качестве
влиятельногофактора, стоящегоза
внутреннимизапретами.

КаренХорни



пострадаливпроцессеартроза, сталибеспокоитьееменьше, приступы
затрудненногодыхания, накоторыеонажаловаласьидемонстрировала
вовремябеседы, нетольконеунимались, а, напротив, существенно
увеличились. Крометого, онстрадалаотприступообразногоповышения
артериального давления, сердцебиений, нарушений со стороны
желудочно-кишечноготрактаиещедесяткомдругих, болеемелких, ноне
менеенеприятных, симптомов.

Врачи, которыезанималисьобследованием илечением Натальи,
назначалииотменялиейпрепараты, выдвигалиодну, другую, третьюи
десятуюгипотезу, объясняющуюеесостояние. Зачастуюонаполучаладо
8-11 самыхразнообразныхлекарственныхсредстводновременно! И
несмотря на всю интенсивность проводимого лечения, Наталья
чувствоваласебявсехужеихуже. Вчемжепроблема? Почемумедицина
вееслучаеоказаласьбессильна? Ответнаэтотвопрос, ксожалению,
тривиален. Простоэтиврачи— терапевты, эндокринологи, кардиологи,
гинекологи, невропатологиипроч. — неудосужилисьвнимательноее
выслушать. Еслибыэтопроизошло, тоонибы выявилинечто, что
решилобызадачу, — онибынаправилиНатальюкпсихотерапевту.

Чегоженеузналиврачи, обследуяНаталью? Онинеузнали, что
случилосьунеезапоследниенескольколет. Аслучилосьследующее. Эта
женщина, всегдаотличавшаясясильнымирешительнымхарактером,
волевая, привыкшаясамостоятельноприниматьрешения, обеспечивать
семью, водночасьелишиласьвсякойвозможностивестипрежнийобраз
жизни, апрощеговоря, простолишиласьсвоейпрежнейжизни. Втечение
многихлетонабыларуководителем, возглавлялакрупныйунивермаг. Но
послепресловутой«сменысобственника» оналишиласьсвоейработы.
Сразувследзаэтимпоследовалзнаменитыйфинансовыйкризис1998
года, из-закоторогоонапотерялабольшуючастьсвоихсбережений.

Еедочь, которойвэтожевремяисполнилось27 лет, благополучно
вышлазамужзаангличанинаиуехалажитьзаграницу. Споследнимиз
двухсвоихмужейНатальяразвеласьеще10 летназадпопричинеего
беспробудногопьянства. Апотомупослеотъездадочерионаосталасьв
Россиибезблизкихродственников. Живабыла, впрочем, ещееемать, но
отношенияснейуНатальибыли, мягкоговоря, сложными. Материбыло
уже89 лет, онавсегдабыласлишкомтребовательнаксвоейдочери, а
теперьнуждаласьвпостоянномуходе. Натальяуехалабыкдочери, нони
оставитьсвоюмать, нивзятьеессобойонанемогла.

Кажется, чтоничтоизпересказанногомноюнеявляетсясерьезной
жизненнойдрамой, апотомуинемоглопослужитьразвитиюуНатальи
какого-либопсихологическогорасстройства. Однакожеэтанетак. Она
всегдабылалидером, причемвовсехсмыслах, атеперьсталацеликоми
полностьюзависетьотдочери. Отношенияунихбылипрекрасными, но



удаленность, невозможностьбытьснейрядомтяжелотравмировали
лишеннуюпрежнихзаботженщину. ЛишьпаруразвгодуНатальямогла
встречатьсяисосвоейвнучкой, которуюоченьлюбилаипокоторой
скучала. МатьНатальи, прикованнаякпостелипослеинсульта, требовала
постоянногоухода, апсихологическинеоказываласвоейдочериникакой
поддержки.

Корочеговоря, всяэтаситуациябыластрессовой: потеряработы,
сбережений, потом отъезддочери, невозможностьчастовидетьсяс
любимойвнучкой, необходимостьпостояннобытьприматери, котораяи
самапосебебыластрессом, — воттолькообщие, самыекрупныештрихи
кпортрету. И вотвдобавоккэтомухроническому, изматывающему
стрессууНатальиначинаетсяартрит, которыйлишаетявозможности
передвигаться. Сильнейшиеболинепозволяютейуснуть, провоцируют
сердцебиения, которыеникакнеунимаются, причиняямучительный
дискомфорт. Назначаемоелечениенеоказываяэффекта, врачидают
противоречивыерекомендации — одниговорятчтонужнобросить
приниматьлекарства, другие, напротив, назначаютихпачками. Ивотэта
внезапнаяболезньисталатойпоследнейкаплей, котораяпривелак
резкомуухудшениюпсихическогосостоянияНатальи.

НафонестольбездарнопроводимоголеченияуНатальивозник
приступ удушья, который, по всей видимости, был проявлением
аллергической реакции, вызванной лекарственной терапией. Она,
разумеется, испугалась, пыталасьраздышаться, носубъективно(т. е. по
ощущению) этоейнеочень-тоудалось. Врачиразвелирукамииснова
что-тоотменили, ачто-тоназначили. Натальясталабоятьсяповторения
приступа, апосколькустрахсампосебевызываетнарушениедыхания,
долгождатьнепришлось. Приступповторился, аврач«скоройпомощи»
сказал, что «дела плохи». Наталья перепугалась пуще прежнего,
зафиксироваласьнасвоемсостоянииисноваоказаласьвзамкнутомкруге
своих страхов и врачебных консультаций. После специального
обследованиявыяснилось, чтосдыханиемникакихпроблембытьне
должно. Ноонибыли! Иниктонедогадался, чтопричинаэтихприступов
нетелесная, апсихологическая.

Целыйгодврачинаходилиобъясненияэтимприступам, ссылаясьто
нааллергию, тонаостеохондроз, тонащитовидную железу, тона
эндокринныесбои, тонаБогзнаетчто! Натальясталабоятьсявыходить
наулицуодна, постояннопринималаразнообразныепрепараты, из
которыхвидимыйэффектдавалтолькофеназепам (противотревожный
препарат!). Ивотчерезгодэтакихстраданийеелечащийврачдогадался,
чтопораужепроконсультироватьэтуизмученную доневозможности
женщинуупсихотерапевта.

Чтообнаружилунеепсихотерапевт? Онобнаружил, во-первых,



хронический стресс, во-вторых, приступы субъективно
затрудненного дыхания, которые являлись непосредственным
проявлением этогостресса, ав-третьих, иэтосамоеглавное—
иллюзию опасности. Да, Натальянаходиласьподдамокловыммечом
иллюзииопасности. Испугавшисьвесьматягостныхпроявленийсвоего
артроза, онаполучилавдобавокприступы затрудненного дыхания,
которые сопровождались повышением артериального давления,
сердцебиением, головокружениями, потливостью. Всеперечисленное—
типичныесимптомытревоги, страха, внутреннегонапряжения. Тоесть
страх, вызванныйтелеснымнедомоганием, сампроявилсятелесными
симптомами, которые, всвою очередь, сталинеобычайнобеспокоить
Наталью.

Страх, такимобразом, прошелсяпокругуисформировалочерченный
невроз, воснованиикотороголежалаиллюзияопасности. Тольково
времяпервыхприступовНатальябоялась, чтоможетзадохнутьсяи
умереть. Потомонасталабоятьсяужесамихэтихприступовисвоим
страхом сама же их и провоцировала! Разумеется, от приступа
субъективно затрудненного дыхания, который вызван собственным
страхом, умеретьневозможно, исамипосебеэтиприступынеопасны.
Организмчеловека, ксчастью, неможетнистогониссегосамсебя
убить. Такчто, всущности, боятьсябылонечего. ИеслибыНаталья
узналаипонялаэтосразу, тоникакого«порочногокруга» страхаунеебы
несформировалось.

Первым делом нам предстояловыявитьиразвенчатьиллюзию
опасности, котораяибылавовсемпроизошедшемповинна. Параллельно
мысНатальейзановоучилисьдышать, по-иномуреагироватьнамать,
иначевосприниматьизменениееесоциальногоисемейногостатуса.
Корочеговоря, необходимобылоначинатьжитьзаново: избавлятьсяот
невротическогосимптома, изживатьпрежнийстрессинаходитьновые
жизненныестратегии, способныепредупредитьвозникновениеподобных
состояний. Как-никак, достаточнаскороейпредстоялоперебиратьсяна
«туманныйАльбион», кдочериивнучке, аведьэтотожестресс...
Впрочем, еслипомнитьобиллюзорностиопасности, соднойстороны, и
еепагубностидругой, можнопереезжатьжитьхотьнаСеверныйполюс.

Такливеликаопасность?

К сожалению, мы слишком серьезноотносимсяковсем своим
«напастям», «опасностям» и«угрозам». Мыдраматизируемвсеився, мы,
еслианализироватьсодержаниенашихстрахов, «умираем» подесятьраз
надню. Иприэтомкакнивчемнебывалокаждыйвечерблагополучно
отходимкосну. Мыготовыпереживатьиз-закаждойерундытак, словно



быэтовопросжизниисмерти. Но, Богмой, когдапоследнийразвы
решаливопросжизниисмерти?! Решалиливыеговообще?

Все, чтомы считаем «трагедиями»,
«катастрофами», «концомсвета» ит. п., на
деле оказывается лишь очередным
зигзагомсудьбы. Иничемболее! Сколько
было таких зигзагов! Сколько размы
лишалисьсна, немоглисосредоточиться,
собраться, адекватнореагировать! Ивсеиз-за
чего? Из-затого, чтонамказалось, чтоэто
конец. И где он? Теперь нам кажется
смешным, как мы переживали, когда
родителитащилинасвдетскийсад. Нам
кажется забавным, что от страха за
невыполненное домашнее задание, за
несданныйзачетилиэкзаменмысходилис
умаибылиготовымолитьсявсемсвятым,
толькобы... «Толькобы» — что?! Акакмы
переживали, когдавременнооказывалисьбезработными. А какмы
убивались, когданашалюбовьоказываласьнеразделенной. А как,
наконец, мы можем тревожиться, «потеряв» своего ребенка или
престарелогородителя, которыйилинеотзвонился, уйдянавечеринку,
илинеуслышалнашегозвонкаиз-заслишкомгромкоработающего
телевизора! Нучтотутещеговорить…

Номытакпереживаемкаждоесобытие— случившеесяилитолько
могущееслучиться— так, словнобыэтопоследнийаккордифинал
нашейсудьбы. Какиебытрагедиинамнидовелосьпережить, мыих
переживем, оклемаемся— плохоли, хорошо, нооклемаемсяибудем
продолжатьжитьдальше. Яподчеркиваю: любыетрагедии! Безвсякого
преувеличения, единственнойподлиннойкатастрофой, свалившейсяна
нашуголову, можнобылобысчитатьсобственную
смерть. Однакожевотвчемштука: этокатастрофа
скоторойнамникогданепридетсяиметьдела. По
этому поводу замечательно выступил
блистательныйантичныйфилософЭпикур: «Моя
смерть— этота, чтояникогданеузнаю, то, счемяникогданевстречусь.
Ведьпокаяесть— еенет,когдаонапридет, меняуженебудет».

Мы безумнобоимсянеизвестного, всущности, этонормальная
защитнаяреакция: незнаешь— нелезь. Ачтобынелезть, надобояться
лезть. Страх, вообщеговоря, самыйэффективныйспособдобитьсяотнас
активныхдействий. Ноесливнасестьхотьтоликаразума, развене
следуетнамдумать, чтонеизвестное— этововсенеплохоеиопасное, а

Невротическая тревога строит
тесныйзамокуверенности, который
можно защищать и который
действительно защищается с
крайним упорством. В этом
замкнутом пространстве
способностьчеловекаспрашиватьне
допускаетсякактуализации; аесли
возникает опасность ее
актуализации за счет вопросов,
задаваемых извне, то невротик
защищается фантастическим
отвержением вопроса.
Неспособностьневротикакполноте
встречисреальностью делаетего
сомнения, какиегоуверенность,
нереалистичными. Иегосомнение,
иегоуверенность— «замещенные»,
они направлены не туда, куда
следует.

ПаульТиллих

Ктобоязливозабоитсяо
том, какбы непотерять
жизнь, никогда не будет
радоватьсяей.

ЭммануилКант



неизвестное. Развенеслучаетсятак: что-токазалосьнам «ужасным»,
«роковым», «трагичным», анаделепоистеченийнекотороговремени
оказываетсяподлиннойудачей? Практическивовсехмедицинскихвузах
профессор, читающийстудентамлекциюпосифилису, начинаетеес
такойякобы личнойистории: «Когдаяучилсяначетвертом курсе
института,— говоритпрофессор, — тобылвлюбленводнудевушку. Нов
неебылвлюбленимойдруг. Классическийлюбовныйтреугольник! Ивы
неповерите, онавыбралаего, аяосталсясносом. Итак, темалекции:
"Клинические проявления сифилиса"». Конечно, если женщина
предпочитаеттебядругому, этокажетсянастоящейтрагедией. Нуаесли
онабольнасифилисом? Развенеявляетсяэтотеевыборбольшойличной
удачей для того, кто осталсяс носом (в прямом смыслеэтого
словосочетания)?...

Послезнаменитойкатастрофыавиалайнера«Конкорд» воФранции
всемировыетелеканалыобошликадры, запечатлевшиелицочеловека,
опоздавшегонаэтотзлополучныйрейс. Ещенесколькоминутназадон
былвтрансе— пропадалаегопутевка, стоившаяемунеоднутысячу
долларов! Ещезачасдоэтого, задвачаса, затрионуженачинал
беспокоиться, чтонепоспеваетквылету. Возможно, онрвалнасебе
волосы и погонял нерасторопного водителя такси, возможно, он
сокрушалсяи проклиналвсенасвете. Господи, каконбездарно
реагировалнавнезапновыпавшийемушансостатьсяживым! Акак,
наверное, счастливыбылипоспевшиенарейстуристы, размещаясьв
мягкихкреслахсалонааэробуса...

Уменятысячитакихисторий. Естьиличные, какунасвсех. Но,
можетбыть, выдумаете, чтовзначительномчислеслучаев, когдавамне
повезло, вамдействительнонеповезло: условноговоря, самолет, на
который вы опоздали, не разбился. Это совершенно неверное и
поверхностноеистолкованиеситуации. Всякоесобытие, котороемы
оцениваемпозитивно, влечетзасобоюнекиенеизвестныенамеще
последствия, которые, всвоюочередь, могутстатьитрагическими.
Небудьэтогособытия, небылобыиэтихтрагедий. Возможно, чтоне
опоздайвынаваш самолет, которыйблагополучнодолетелвпункт
назначения, вы бы попаливэтом пунктевдругую — например,
автомобильную — аварию иливстретилибытамлюдей, которыебы
оказалинеблагоприятноевлияниенавсювашудальнейшуюжизнь.

Допустим, вырасстраиваетесьиз-засвоегоразвода. Нопочемувыне
думаетеотом, что, останьсявывэтойбраке, навашуголову, возможно,
посыпалисьбыкудаболеесерьезныепроблемы? Еслижевытяготитесь
своейбедностью, то, наверно, инеподозреваете, сколькотрагедий,
сколькорисковиутратпотенциальнонесетвсебебогатство. Бедность—
несахар, нокакзнать, можетбыть, медбогатстваввашемслучае— это



чашасядом? Какзнать, кем мнеследуетбыть, чтобы избежать
неприятностей, — беднымилибогатым? Наэтосовершенноневозможно
ответить, аколитак, тостоитлирасстраиватьсяиз-затого, чтосейчас
происходитточтопроисходит? Визвестнойпеснеэтатемаобыгрывается
самымизощреннымобразом: «Еслиуваснетсобаки, товамеене
потерять». Такиметьилинеиметь! Янезнаю, никтонезнает, даже
ГосподьБог, наверное, незнает, новлюбомслучаебояться— этопросто
глупо!

Да, оценитьсобытияможнотолькоспустявремя, толькоизведав
тепоследствия, которыеповлечетзасобойэтособытие. Мы же
полагаемвозможнымрассуждатьотом, хорошослучившеесяили
плохо, ещедотого, какэтослучившеепроизойдет. Конечно, мы
оказываемсянаказанызаэтуисключительнуюнаглость— наглость
утверждать, чтомызнаем, чтокчемувэтойжизни. Засамомнение,
засвоюиндюшачьюуверенностьвтом, чтомызнаемто, какими
окажутсяпоследствиятехилииныхсобытии. Чтоэтозанаказание?
Егоимя— страх.

Страх— этопроблема

Проблеманевпричинахнашихстраховиопасений. Какправило, они
простосмешныибессмысленны— эти«причины». Проблемавтом, что
мыиспытываемстрахи, вотчтодействительноважно, вотчтопо-
настоящемучревато! Восновевсехнашихжизненныхошибоклежал
страх. Мыбоялисьчто-тоиликого-топотерять, апотомушлинасделкус
совестью, поступалитак, как, наверное, недолжныбылипоступать.
Впоследствии жизнь все расставила по своим местам, уготовив
боявшимсянесамыелучшиеизних. Мы боялисьпотерятьлицо,
показатьсянедостаточноблагороднымиилисообразительными, апотому
решалисьнато, начтонеследовалорешаться. Времяже, какемуи
положено, показало, чегостоилиэтинашипоступки, вызванныестрахом.

Своистрахимы, какправило, незамечаем. Испытываястрах, мы
увлеченытем, чтосчитаемопасностью, тем, что
кажетсянам серьезнойугрозой. И вэтойсвоей
увлеченности «предметом» страхамы невидим
губительности совершаемых нами действий. С
другойстороны, именноиз-застрахамыупускаем
реальныевозможностиинезамечаемтехвариантоврешенияпроблем,
которыевсегдамоглибыотыскать, небудьмыиспуганы. Страхсужаети
парализуетсознание, это происходит всегда, вне зависимости от
происхождения страха (животный страх, страх социальный,
порожденныйкультурой, воспитанием). Такилииначе, страхвсегда

Тревожное состояние
— это раздражительная
слабость, словесное
буйствоотпустяковиныи
дурацкоедуманье.

И. П. Павлов



остаетсястрахом, амы, руководимыестрахом, неспособнысделать
то, чтоследуетсделать, ноделаемто, чегонивкоемслучаенельзя
былоделать.

Естьустрахаидругоепечальноесвойство. Страхпорождает
проблемы, программируетчеловекананесчастьяинеудачи. Например,
опасаясьнеудачи в каком-либо предприятии, мы избегаем этого
предприятия, апотомуавтоматическитерпимвнемнеудачу. Еслибымы
все-такирешилисьнаэтодело, тосудьбавыбралабынамодиниздвух
возможныхисходов- илипан, илипропал. Но, гонимыестрахом, мы
даженепредоставилисудьбевозможностивыбирать, выбиравстрах, а
чтоонвыберет, известнозаранее.

В этом механизме программирования неудачи могут быть
задействованы и более глубокие механизмы. Например, человек,
опасающийсязасвоездоровье, начинаетпереживатьитревожиться. В
результатеунегоперенапрягаетсявегетативнаянервнаясистема, которая
регулируетфункциивнутреннихорганов. Этоприводиткрядусамых
неблагоприятных последствий: расстройству функций сердечно-
сосудистойсистемы, желудочно-кишечноготракта, дыханияит. п. Страх,
крометого, сказываетсянаобменевеществигормональномфоне, что
такжевлечетзасобойсерьезныестраданияорганизма, включаяожирение
ибесплодие. Наконец, страх, длительноечувствотревогинеизбежно
ведуткснижениюиммунитета, т. е. защитныхсвойстворганизма. В
результатечеловекоказываетсябеззащитнымпередлицоминфекцийи
даже онкологических заболеваний!
Получается, чтострахболезниможетпри
вестикразвитиюзаболеванийусовершенно
здоровогочеловека. Иведьничегоэтогоне
былобы, небойсячеловекзаболеть.

Аналогичнаяситуацияскладываетсяив
тех случаях, когда дело касается наших
межличностныхотношений. Представимсебе
женщину, котораяопасаетсяизменымужа. Как
она будет реагировать на то, что он
задержался, встретился со своими прежними знакомыми, уделил
вниманиесотрудницепоработе? Вполневозможно, чтовсеэтиего
действиябыливвысшейстепениневиннымииокакой-либоизменеречь
даженешла. Но, испытываястрахиревнуя, этаженщинабудет
провоцироватьсемейныескандалыисцены.

Хорошобудетэтомумужчиневтакойсемье? Каконбудетсебя
чувствовать, еслиподвергаетсяпостояннымнападкам, страдает— без
винывиноватый? Разумеется, егочувствокженеохладеет, онбудет
тяготитьсяэтимиотношениямии вконечном счетедействительно

Хотячеловекиневластеннад
фактом своего существования,
смыслегосуществованияможет
находиться полностью в его
власти. Поэтомуненадобояться
смерти. Надобоятьсятолькотого,
чтотыумрешь, неуспевузнать,
чтообладалвеликойсилой —
силойсвободнойволи, покоторой
был властен даровать жизнь
другим.

НорманКазинс



изменитсвоейсупруге, аможетбыть, простоуйдетвкакой-томоментк
другой женщине. Но развенеочевидно, чтосвоими действиями,
продиктованнымистрахом, егоженасама, собственнымируками, создала
всеусловияктому, чтобыихотношенияразладились, абракраспался?
Страхпрограммируетнашеповедение, ипоследствиятакогоповедения
разрушительны.

И наконец, третьеплачевноепоследствиенашихстрахов— это
последовательнаяи неотвратимая утратасилы. Количество наших
ресурсов, которыепожираетнашстрах, несопоставимонисчемдругим.
Страхвечноголоденивсегданенасытен, онвбуквальномсмыслеэтого
словаотбираетунаспоследнее— способностьемусопротивляться. Вся
нашасила, затрачиваемая, как кажется, на борьбуснашими
страхами, фактическиидетненаизживаниестраха, а, напротив, на
последовательноеегоусиление. Ничегонеподелаешь, такработаетнаш
психическийаппарат. Еслимыпозволилисвоемустрахувкакой-то
моментодолетьнас, еслиунегополучилосьвзятьинициативунасебя,
подчинитьсебенашимыслиидействия, товсепоследующеенашеему
сопротивление, ксожалению, будетиметьлишьобратныйэффект.
Страхсужаетипарализуетсознание, лишаетнасздравогосмыслаи
внутреннейсвободы. Страхпорождаетпроблемы, программирует
человекананесчастьяинеудачи. Страхвечноголоденивсегда
ненасытен, онвбуквальномсмыслеэтогословаотбираетунас
последнее— способностьемусопротивляться.

ВотпочемузнаменитоевысказываниеФранклинаРузвельта:
«Единственное, чегонамследовалобыбояться, такэтособственного
страха» — отнюдьнебанальнаяиграслов. Толькопонимаяту
реальнуюопасность, которуюнесутвсебесаминашистрахи, мы
способныувидеть, насколькомелкиисмехотворнывызывающиеих
причины. Этовсеравночтобоятьсягрибковогопораженияногтей,
страдаяраком. Еслижемы будем относитьсяксвоим страхам
подобным образом то, верно, они перестанутнасодолевать. В
конечномсчете, насможноиспугатьтольковтомслучае, еслимысо
всейсерьезностьюотносимсякугрозе. Еслижемыпонимаем, сколь
этиугрозыиллюзорны, апобольшомсчету, надуманны, тобояться
ихмыпростонесможем.

Зарисовка из психотерапевтической практики:
«Смертельнаяпривлекательность»

Катяоказаласьуменянаприемепослетого, какееуволилисработы
секретаря-референта, заподозрив в ней наркоманку. Впрочем,
работодателямвосемнадцатилетнейКатибылоотчегообеспокоиться.



Девушкахуделабуквальнонаглазах, навопросыотвечаланевпопад,
сталапостоянноопаздывать, мерзлавжаруивдобавокковсемуодаряла
посетителей фирмы болезненно-блестящим взглядом. Однако же
работодателиошиблись, Катястрадаланеотнаркомании, аотнервной
анорексии.

Ксчастью, родителиКатибыликэтомувремениужедостаточно
осведомленыотом, чтоэтопсихическоезаболевание, котороечаще
любогодругогозаканчиваетсясмертьюбольного, иотом, чтоихдочь
нуждаетсявсамойсерьезнойиобстоятельнойпсихотерапевтической
помощи. Вотониивоспользовалисьэтимповодом— увольнениемКатис
работы — чтобы вынудить ее госпитализироваться в
специализированныйстационар.

Нервная анорексия — это теперь крайне
распространенное психическое заболевание,
которое чаще всего развивается у молодых
женщинипроявляетсяследующейклинической
картиной. Поначалу девушка начинает
беспокоитьсяотом, чтоонаслишкомтолстая, и
поэтомусадитсянадиету. Онаначинаетхудеть,
доходитдосостояниянастоящейдистрофии, но
всеравноощущаетсебянедостаточно«худой».

Постепенноеенесчастныйорганизмзаявляетотчаянныйпротест. У
неевозникаетсильнейшеежеланиеесть, онаповинуетсяэтомупорыву.
Но сразу послеприемапищи испытываетостроечувство страха
«потолстеть» ивинузато, что«несдержалась». Перепуганнаядосмерти,
онабежитвтуалетивызываетусебярвоту. Этастадияанорексии
называетсянамедицинскомжаргонебулимической.

УКатибылаклассическаяанорексиявеебулимическойстадии. Все
началось, какэточащевсегоибывает, вовремяпубертата, т. е. в
возрасте, когдателодевочкипостепенноначинаетстановитьсяженским
телом. В этовремякаждаядевочкахочетнравитьсяокружающим
особенно сверстникам мужеского пола, а потому совершенно
естественно, чтоейначинаетказаться, чтоонанедостаточнохороша
собою. «Светмой, зеркальце! скажи, давсюправдудоложи: яльсвете
всехмилее, всехрумяней ибелее?» ТоестьвсепоАлександру
Сергеевичу, правда, естьтутиодиннюанс. Хотьвпушкинскиевремена
худобаицениласьловеласами, ноникогдаэтостремлениякистощению
собственногоорганизманедостигалостольотчаянногоповального
характера, каксейчас. Идеалисхудавшейнадиетахмодели— мечта
любоймолодойдевушки. Красивымунастеперьсчитаетсянето, что
красиво, ато, чтохудо.

Будда учил нас, что
«эго», «я» — этопричина
всех страданий. В сей
неистовой погоне за
удобствами и
безопасностью оно
превращаетнасвпленников
порочногокругарадостейи
печалей, ибо удобство и
безопасность — лишь
иллюзии.

КоунИамада



Вотвэтомстремлениикхудобе, точнее, встрахепередполнотеи
заключенасущностьнервнойанорексии. КогдаКатебыло15 лет, тона
167 смееростаприходиласьмассав62 кг.
Ничегокатастрофическогодляродителей,
старшихзнакомых, учителей, врачей... Но
длядевушки это, безвсякихоговорок,
настоящая катастрофа. А если еще и
молодойчеловек, вниманиекотороготы
такхочешьпривлечь, заявляеттебе, что,
мол, «тытолстовата», — косанеизбежно
находитнакамень.

Понятие«толстая» — этотолькопонятие, авсякиепонятия, как
известно, слишкомрастяжимы. ИвотужеуКатиначинаютвыступать
ключицыиребра, торчат, какускелета, коститаза, вотужерукисногами
становятсяпохожинапалки сбугорками, адушаеевсепросит
«стройности» телесной. Проситипросит...

Удивительным кажетсядлямногихтотфакт, чтоэтидевушки,
начавшиеоднаждыхудеть, впоследствииуженемогутостановиться.
Изначальножепохудеть, как, например, Катя, с62 до55 кг, ониминуют
установленную отметку и продолжаютдвигатьсядальшетеми же
темпами. КмоментугоспитализациивКлиникуневрозовим. академика
И. П. ПавловавесКатиравнялся42 кгприростев170 см. Разумеется, это
настоящаякатастрофа! Нонапомню, девушкапоступилакнамналечение
непотому, чтосчиталасебябольнойихотелаизбавитьсяотсвоей
«пагубной страсти» кпохуданию, апотомутолько, что наэтом
настаивалиееродители, ипотому, чтоееуволилисработы! Попробуйте
догадаться, чегоболеевсегоонабоялась, придякомненаприем? Есливы
незнаете, товрядлиидогадаетесь. Болеевсегоонабоялась, чтояее
вылечу! Поскольку, какполагалаКатя, еслияеевылечу, тоонастанет
естьинебудетвызыватьусебяпослеэтогорвоту, азначит, потолстеет...

ПохожаянагероинюОсвенцима, Катяпродолжалапаническибояться
набратьхотябыодинкилограмм. Всепопыткиродителейзаставитьсвою
дочьесть, попонятнымпричинам, заканчивалисьполнымпровалом. Она
скрывалаито, чтосидитнадиете, ито, чтоотправляетвунитазвсе
съеденноезаобеденнымстолом. Онанепересталаэтогоделать, апросто
перешлакполнойконспирации, которая, впрочем, выгляделакомичной,
посколькунезаметитьеенарастающейхудобыбылоневозможно.

Проблема нервной анорексии заключенав том, что сознание
человека, страдающегоэтимзаболеванием, пораженодаженеодной, а
двумяиллюзиямиопасности. Первая, котораялежитнаповерхности,
можетбытьназвана«иллюзиейопасностипотолстеть». Авторая, которая
скрытаглубоковнутриподсознанияиневсегдаочевидна, должна

Невротическаятревогаявляетсяне
только прямым психическим
выражением общей тревоги по
отношению к жизни, но в
индивидуальных случаях также и
средством для достижения целей.
Иногда, ноневсегда, онаслужит
тому, чтобытиранитьчленовсемьи
илииспользуетсядляоправданиясебя
переддругимиилипередсвоим«я».

ВикторФранкл



именоваться«иллюзиейопасностинепривлекательности».
Увидеть иллюзорность одной опасности непросто, а увидеть

иллюзорностьдвух, связанныхдругсдругом фиктивныхугроз, —
вдвойне. Гаклидействительновеликаопасностьстать«толстой»? Такли
действительновзаимосвязаноличноесчастьеипатологическаяхудоба?
Данет, конечно. Избыточнаямассатела— этоникакойнеприговорине
являетсясмертельнойпроблемой. Аженитьба, котораясостояласьнена
тебе, анатвоемтеле, тебеличноникакогосчастьянеобещает. Ноименно
этогоинеосознаетдевушка, женщина, больнаянервнойанорексией. Ей,
напротив, кажетсяоченьестественнымхудетьитакимобразом(т. е. с
помощьюхудобы!) привлечьксебевниманиемужчины.

Еслинесправитьсясэтимииллюзиями,
если сама пациентка не осознает
иллюзорность тех опасностей, которые
вызываютунеестрах, рассчитыватьнаее
излечениенеприходится. Дотехпорпокаона
веритвопасность«неимовернорастолстеть», внеизбежностькрушения
«счастьявличнойжизни» попричинесобственной «полноты», ее
положениебудеттолькоухудшаться.

Вотпочему, когдамыначалиработатьсКатей, яговорилейтолькоо
том, какиереальныеопасностиееждут— аэтодистрофия, нарушение
мозговойдеятельности, последующеекормлениечереззондивенуи
смерть; ноиотом, какиллюзорны, каксмешныкажущиесяейопасности.
Нампредстоялоразвенчатьнетолькотенелепыезаключения, которые
былисозданыеелевымполушарием, ноиобразы, которыенаполнялиее
правоеполушарие. Мыдолжныбыли
научиться воспринимать мир по-
новому. И если на момент ее
поступлениявклиникувсяеежизнь
вертеласьвокругосиподназванием
«еда», топослевыпискиизстационара
ее восприятие мира зиждилось на
чувствесамоуважения.

Этодостаточнотрудно— понять, чтотынеможешьбытьсчастлив,
еслинепринимаешьсебятаким, какойтыесть, еслинеотказываешьсебе
вправесоответствоватьсвоейприроде. Катявыставляласебянапродажу,
относилась к себе как к товару и боялась, что этот товар,
«растолстевший», упадетвцене, чтоегонекупят. Но, богмой, какэто
былобыпоистинеужасно, еслибыейудалосьсебяпродать! Впрочем, в
том-товесьипарадокс, чтопродатьсебяневозможно. Можно, наверное,
продатьсвоетело, нонашадуша— этосвоегорода«национальное
достояние», онанепродается, даипокупателянанее, славаБогу, днемс

Страхкалечит, парализует; и
чемболеепарализованнымивы
становитесь, тем больше
напуганы: такчтоэтопорочный
круг

БхагаванШриРаджниш

Хотяобъекты, скоторымисвязывается
страх, необязательноимеютотношениек
действительным причинам тревоги,
конкретизациятревогисоздаетусубъекта
представлениеотом, чтоугрозаможет
бытьустраненаспомощьюопределенных
действий. Такоепредставлениенезависит
отсоответствияобъекта, вызывающего
страх, иреальныхпричинтревоги.

Ф. Б. Березин



огнемненайти. Всеэтиопасностииллюзорны: ито, чтонашетело
«колеблетсявцене», ито, чтодушанашаможетбытьпродана. Нито, ни
другое, дажеприсамомзамечательномраскладе, неведетксчастью. А
потомуеслиочемиследуетбеспокоиться, такэтоотом, чтобыне
испортитьсвою жизньужасом, страхом, тревогой. Портитьжизнь
иллюзией— самоепустоеипоганоедело.

Откудаприходитбеда?

Когдаяговорюобессмысленностистраха, тооченьчастослышув
ответ: «Чтовытакоеговорите?! Какжебезстраха? Еслиянебуду
бояться, чтотогдаможетслучиться!» Наверное, мнененужноэто
подробнообъяснять— мойоппонентнаходитсявстрахе. Разумеется,
дискуссиявподобной ситуации позаявленной проблемеврядли
возможна. Нодавайтеразберемся, чтодействительноможетслучиться?
Еслимыперестанемреагироватьнажизненныеобстоятельствастрахом,
тобудемреагироватьнанихкак-тоиначе. Тоестьжизньпродолжается!
Никакойкатастрофынепроизошло.

Лишенныевозможностиреагироватьнавнешниеобстоятельства
страхом, мыбудемреагироватьнаних, подключаясознание. Прежде,
ведомыесвоим страхом, мы реагировалинатоилииноесобытие
примитивными, всущности, животными рефлексами, атеперьмы
получаем возможность использовать собственные интеллектуальные
ресурсы. Согласитесь, этонеплохо!

Мнеговорят: «Позвольте, ноеслиянебудубояться, тояначну
переходитьдорогунакрасныйсветименязадавитмашина!» Дляменя
настоящаязагадка— подобныеидеимогутрождатьсявчеловеческих
головах?! Еслиянебудубоятьсяпопастьподмашину, этововсене
значит, чтоязахочуилирешустатьжертвой «непреднамеренного
наезда». Лишенныйстраха, яотнюдьнесхожусума, напротив, ямогу
своим умом эффективно воспользоваться, поскольку он небудет
ограничен, сужен,изжитмоимстрахом.

Инымисловами, яневижуникакойугрозы вотказеотстраха.
Конечно, онбылкрайненеобходимнам, когдамы, точнее, нашидалекие
предки, передвигалисьначетвереньках. Нотеперьоннеболеечем
банальныйатавизм— нечто, чтодосталосьнампоправунаследованияот
животногоцарства, нолишенноетеперьвсякогосмысла. Действительно,
присамомподробномисамомпристрастноманализевыясняется, что
внашемстрахенетникакогосмысла!

Зачемнамможетпонадобитьсястрах? Чтобыпредупредитьнасо
возможнойнеприятности? Норазвесэтимнеспособносправитьсянаше
мышление? Разумеется, оносделаетэтоилучше, иправильнее! Или,



можетбыть, кто-тодумает, чтострахнеобходимчеловекувкачестве
силы, обеспечивающейему«общуюмобилизацию»? Издесьстрахтолько
вреден, посколькуобеспечиваетмобилизацию организма (мышечное
напряжение, повышениеартериальногодавления, учащениесердечных
сокращений, изменениехарактеравнешнегодыхания, ростпотоотделения
ит. п.), которая, какправило, абсолютноненужнанамвнашихобычных
стрессовых ситуациях. При разрешении конфликта в «трудовом
коллективе», например, рост мышечного напряжения и подъем
артериальногодавления, попонятнымпричинам, иникселу, никгороду.
Остеохондрозигипертониюэтамобилизация, вызваннаястрахом, может
обеспечить, авотконструктивнуюдискуссию—врядли.

Страхкак способреагированиянавнешниеобстоятельства
безвозвратноустарел— ифизически, и
морально. В нем, послетого как мы
обзавелись мышлением, просто нет
никакого смысла. Страх лишает нас
конструктивности и приводит к
неоправданному перенапряжению всего
организма. Полагать, что все это
оправданно, значитвводитьвсехився, а
преждевсего— самихсебя, взаблуждение.

Намследуетуяснитьодиноченьважныйфакт: бедавсегдаприходит
оттуда, откудаеениктонеждет. Есливыпостараетесьвспомнитьсейчас
тесобытия, которыебывымоглибыназватьсвоимисамымибольшими
горестями, то, повсейвероятности, признаетесьсебевтом, чтоонибыли,
мягкоговоря, неожиданными. То, чтовызаболели, например, диабетом
илипопаливавтокатастрофу, врядлиожидалосьвами. Возможно, выи
думалиотом, чтоэтоможетсвамислучиться, носовершенноточноне
испытывалипоэтомуповодупаническогостраха. То, чтовасуволилипо
сокращениюштатовилипослереформированияструктурыучреждения, в
которомвыработали, тожескореевсегослучилосьнежданно-негаданно.

Я работаю врачом-психотерапевтом на кризисном отделении
Клиникиневрозовим. И. П. Павлова, куда
со всего Санкт-Петербурга обращаются
люди, которыепережилисамыетяжелые
жизненныетрагедии: гибельдетей, близких
людей, насилие, финансовыйкрах, личные
драмы. Иниктоизэтихлюдейнемогипредположить, чтоэтосними
случится. Гипотетически— можетбыть, нотак, чтобыэтогобояться...
Имвголовунеприходило! Подлинныетрагедиивсегданежданныеи
негаданные. Ачегобояться, еслинеподлинныхтрагедий? Аих-токак
разинестоитбояться, всеравнонеугадаете.

Смотретьнажизньбезстраха;
приниматьзаконы природы нес
кроткой покорностью, но как
должно принимать их сынам
природы, дерзающим искать и
задаватьвопросы; хранитьмири
спокойствиевсвоейдуше— вот
убеждения, изкоторыхслагается
счастье.

МорисМетерлинк

В мечте есть сторона, которая
лучше действительности; в
действительности есть сторона,
котораялучшемечты. Полноесчастье
былобысоединениетогоидругого.

Л. Н. Толстой



Опасностииопасения— этонеодноитоже!

Нехочется, чтобымойчитательподумал, будточтоавторпытается
уверитьеговтом, чтоопасностейнесуществует. Онисуществуют, нев
томобъеме, вкоторомнампредставляются, новсе-таки, конечно, есть.
Нонамбыследовалоосознатьпростуювещь: опасностииопасения—
этонеодноитоже. Мыдолжныхорошодлясебяуяснить: то, чегомы
боимся, — этовозможныетрагедии, ажизньпредлагаетнамтеневзгоды,
которые она предполагает. Совпадение тут - редкость, причем
казуистическая!

Поскольку количество возможных
опасностейвпринципенеограничено,
вероятностьугадатьсвою судьбупросто
минимальна. Я подчеркиваю, это
техническиневозможно! Собственно, все
этоизаставляетменяговорить: наши
опасения — это иллюзия опасности.
Которая, впрочем, самаявляетсясерьезной
опасностью. Инымисловами, то, чегомы
боимся, ито, чтонампредстоитпережить,
— этодвесовершенноразныевещи. Стоит
ливтакомслучаеобращатьвниманиенато, чтокажетсянамопасностью
и угрозой? Стоит ли тратить жизнь на страдания по поводу
гипотетических опасностей, с которыми нам просто не суждено
встретиться? Врядлиэтооправданно. Такимобразом, веритьсвоим
опасениям— чистойводыбезумие. Еслижемыперестанемимверить, то
отодногоэтогошагажизньспособнаизменитьсясамымкардинальным
образоминеизбежно— влучшуюсторону.

САМЫЕВАЖНЫЕПРАВИЛА

Чтож, теперь, когдамырассмотрелито, чтопредставляетсобой
иллюзияопасности, самоевремяуяснитьправилаповедениявотношении
этойиллюзии. Сосредоточимсянапротивоядиях...

ПРАВИЛО№1

Заменитеиллюзиюнареальность

Иллюзияопасности, т. е. нашистрахи, опасенияитревоги, — это

Психиатриясоздаетслишкоммного
суетывокругсимптоматревоги, мы
живемввектревоги, нотревога— это
всеголишьнапряжениемеждусейчаси
потом. Оченьнемногиелюдимогут
выдержатьтакоенапряжение, поэтому
они заполняютпустотурепетицией,
планированием, они «хотят быть
уверенными», чтоунихнетбудущего.
Онипытаютсяудержатьстабильность,
иэто, конечноже, блокируетлюбую
возможностьростаиспонтанности.

ФредерикПёрлз



иллюзия. Однакодотехпор, покамынезамечаемиллюзорностисвоих
страхов, покамыверимвэтуиллюзию, рассчитыватьнаосвобождениеот
этихмонстров, превращающихнашужизньвмуку, невозможно.

Первый этап: необходимо заметить, что мы тревожимся,
испытываемопасенияилистрах.

Какправило, мыотчетливоосознаемто, из-зачегомытревожимся,
нонезамечаемтого, чтотревожимся. Надопризнатьналичиеусебя
страха, опасенийилитревоги. Дотехпорпокаэтонесделано, страх
разгуливаетвнаскакнивчемнебывало, и«ухватить» eгоположительно
невозможно.

Итак, признайте, чтовы боитесь, чтосвамичто-тослучится
(например, чтовызаболеетеилиужебольны) чтопроизойдеткакая-то
неприятность(например, чтовамоткажут, обманутит. п.). Конечно, это
непросто. посколькуэтотстрахкажетсявамобоснованным, a потомуи
незаметениегособственныйвред.

Второй этап: необходимо осознать иллюзорность опасности,
понять,чтоонатолькокажетсяопасностью.

Мыпривыкливосприниматьработусвоегосознаниякакистинув
последнейинстанции. Намкажется, чтоеслимычего-тобоимся, тоэто
действительнопредставляетсобойреальную угрозу. Надележемы
имеемнекиевнешниеобстоятельстваисвойиспуг, связанныйсэтими
обстоятельствами. Мы заглядываем вбудущее, додумываем егои
тревожимсяпоповодусобственнойвыдумки.

Однако если мы осознаем, что имеем дело с собственными
предположениями, представлениями, собственными фантазиями, то
ситуацияменяетсякардинально. Ктознает, какбудутразвиваться
событиядальше? Ктоможетсказать, клучшемуилихудшемутоилииное
событие? Можетбыть, нам, напротив, показанопережитьто, чегомы
боимся? Впрочем, последний вопрос из области уже совсем
гипотетической. Ведьмытолькопредполагаем, чтослучитсято, что
случится, анасамомделескореевсегоэтогоилипростонепроизойдет,
илипроизойдетнечтосовсеминое.

Третийэтап: следуетобратитьвниманиенареальность, нато, что
происходитсейчас, нато, чтоявляетсяжизнью, анефантазиямио
будущем.

Гонимыесвоимистрахами, мысовершеннозабываемонашейжизни,
отом, чтопроисходитсейчас, вдействительности. Таклиужасното, что
произошло? Воткто-точто-тосказал, вотгде-точто-тозаболело, вот
принятотоилииноерешение... Чтодальше? Этокатастрофа, «конец
всему»? Отнюдь. Произошло то, что произошло. Возможно,
произошедшее потребуетотнаскаких-то новых действий, и это
нормально. Возможно, нам придетсяизменитьсвою тактику, иначе



посмотретьнаситуацию, котораяпреждевоспринималасьнамитак, ане
иначе. Тоестьнадопродолжатьжить, авпадатьвпаникунетникакого
смысла.

Произошедшееужеслучилось, сэтимничегонеподелаешь. То, что
ещенепроизошло, — непроизошло, иеслиунасиестькакие-то
гипотезы, то это только гипотезы, подкрепленные нашей
субъективностью. Внастоящейжизниестьжизнь, естьто, чтоможно
нужноиспользовать, то, начтоможноинужноопираться. Всегда
необходимопомнить: жизньдаетвозможностьдвигатьсядальше. Иглупо
боятьсяжизни, глупоееигнорировать— этосамаябольшаяошибка, на
которуютолькоспособенчеловек. Будущегоещенет, яестьнастоящее, и
внемвсегдаможночто-товажноенужноедлясебяделать, авбудущем
ничегонельзясделать, потомучтоегоещенет.

Четвертыйэтап: вместотогочтобыоборонятьсяотсобственных
фантазий, используйтетевозможности, которыепредоставленывам
жизнью.

Итак, вычеткоуяснилидлясебяочевидную вещь: будущегоне
существует, оно только предполагается. С другой стороны, вы
посмотрелинареальностьинашливнеймассускрытыхвозможностей.
Теперьосуществитевыбормеждуиллюзией(вашимипредположениям
вызывающимиувасстрахитревогу) иреальностью, вкоторойестьто,
чтоесть. Выборэтоточевиден, такчтонелукавьтесамиссобой.
Выбираемреальность.

Какимбудетбудущее— неизвестно, ноизвестнонастоящее. Изчего
исходить, предпринимаятеилииныедействия? Разумеется, изтого, что
предлагаетнамнастоящее. Ачтооновампредлагает? Чтовысейчас
можете делать? Какие ресурсы
настоящего вы можете
использовать? Что является той
очевиднойданностью, накоторую
можноопереться? Отвечайтенаэти
вопросыидействуйте.

Запомните— страхлюбиттех,
ктозаглядываетвбудущее, вместо
тогочтобыопиратьсянанастоящее.
Страх любит тех, кто питается
грезами, вместотогочтобыделатьто, чтоонможетделатьпритех
условиях, которыеимеютсянаданныймомент. Такчтонеждите, пока
ситуацияизменится, тогдавыуженесможетесделатьто, чтоможете
сделатьсейчас. Еслижепостоянновестисебяподобнымобразом, товы
никогда, подчеркиваю, никогданичеготолкомнесделаете!

Еслимыхотимнаслаждатьсяжизнью, то
сейчас— самоеподходящеевремядляэтого;
не завтра, не в следующем году, не в
следующемрождении, асейчас. Лучшевсего
подготовиться к прекрасной жизни в
следующемгодумыможем, проведяэтотгод
полноценно, гармонично ирадостно. Наша
веравсчастливоебудущеенеимеетсмысла,
еслимынеможемсоздатьдлясебясчастливое
настоящее. Пустьсамымпрекраснымднемв
нашейжизнивсегдабудетсегодняшнийдень.

ТомасДрейер



ПРАВИЛО№ 2

Обманитеобманщика

Этоправилозвучиточеньпросто: вситуации, котораяваспугает,
поступайтетак, словнобыэтогостраханет.

Преждечемреализовыватьэтупростую инструкцию, необходимо
уяснитьдлясебянесколькомоментов. Во-
первых, то, что ситуация, в которой вы
испытываететревогуистрах, кажетсявам
опасной, — этоиллюзия. Во-вторых, из-за
своегострахавынеможетечувствоватьсебя
уверенно, апотомувэтой пугающей вас
ситуациивыведетесебянеправильно, чтоиусиливаетвашстрах. В-
третьих, справитьсясосвоимстрахомвданнойконкретнойситуации
можнотольковтомслучае, есливыпозволитесебевестисебятак, словно
быэтогостраханет.

Первыйэтап: определитето, каквыведетесебявпугающейвас
ситуации.

Чтовыобычноделаетевкакой-токонкретнойситуации, которая
вызывает у вас страх? Думайте об этом и запишите весь ваш
«фобический» алгоритмповедения. Записалиизаучили— этото, чего
вамнельзяделать. Помните: всемысли, которыевытрадиционнодумаете
вэтойситуации, теперьдуматьнельзя. Помните: всечувства, которыевы
переживаетевэтойситуации, подпадаютподкатегорическийзапрет.
Помните: вамнивкоемслучаенельзясовершатьтехпоступкови
действий, которыевыобычносовершаетевэтойситуации.

Второйэтап: определите, какбывывелисебявэтойситуации,
еслибынеиспытывалистраха.

Придумайте сценарий своего поведения в данной конкретной
ситуации, ноприусловии, чтовынеиспытываетевнейстраха. Подробно
запишите, чтовыдолжныбылибыдумать, чувствоватьиделатьвэтой
ситуации, еслибывынебоялисьтого, чтоваспугает. Запишитеизаучите
— этото, чтобудетвашей новойролью. Начнитевести себяв
соответствиисновымсценарием, т. е. думайте, чувствуйтеидействуйтев
соответствиисзадуманным.

Помните, чтобы победитьстрах, недостаточно «всеправильно
понимать», важноправильнодействовать. Поэтомувданной, конкретной
ситуации, вызывающейувасстрах, действуйтетак, словновы не
испытываетесвоегостраха, ионнеизбежноулетучится. Толькотаквы
сможетеубедитьсявтом, чтовашстрах, вашиопасенияитревоги—
толькоиллюзия. Вынезамечалиэтогодосихпортолькопотому, что

Подавление, блокировка
сознания, происходящая при
невротической тревожности,
делаетиндивидаболееуязвимым
для угрозы, а следовательно,
усиливает невротическую
тревожность.

РоллоМей



вели себятак, словно этаопасностьнеиллюзорна, ареальнаи
действительна.

ПРАВИЛО№3

Играйтесовременем

Иллюзияопасности— этолучшеедоказательствотого, чтовремя
играетснами, какемузаблагорассудится. Умоммыпрекраснопонимаем,
чтопрошлогоуженет, абудущегоещенет. Однакокогдамыиспытываем
страх, тонеизбежно, полагаясьнасвойпрошлыйопыт(знания), начинаем
прогнозироватьопасности, которые, какнам кажется, ждутнасв
будущем. Врезультатемытеряемнастоящее, апотомупростонеможем
неиспытыватьстраха. Ноесливремяможеттакимбессовестнымобразом
игратьснами, почемубыинамнепозволитьсебепоигратьсовременем?

Чтобы научитьсяигратьсовременем, нужнопонять, чтотакое
подлиннаякатастрофа. Подлиннаякатастрофа— этонашасобственная
смерть, посколькупослетогокакэтопроизойдет, мы, разумеется,
выходим изигры. Нодотехпорпокажизньпродолжается, она
продолжается— плохоли, хорошо, онавыноситнаснаповерхность,
предоставляяновыеиновыевозможности. Посколькужевнашейжизни
нетинеможетбытьабсолютнойкатастрофы, тоочевидно, чтовсеможно
пережить. Еслижевсеможнопережить, топочемубынепредставить
себе, чтовсесамоеужасное, чтоможетбытьвнашейжизни, ужевней
произошло.

Итак, представьте себе, что всесамое
ужасноеввашейжизниужепроизошло, чтовсе
самыетрагическиесобытия, которыетолько
могут случиться в жизни человека, уже
благополучноваспосетили. Однакопоскольку
ниодноизнихнеявляетсяподлинной(финальной) катастрофой, вы
благополучноихминовали, выплылиитеперьпродолжаетежитьтак,
словнобыуженичегохужетого, чтовыпережили, случитьсясвамине
может.

Этот достаточно простой прием позволит вам ощутить всю
мелочностьвашихбесконечныхпереживаний, всю суетностьваших
страховивсюбессмысленностьвашихтревог. Вы, возможно, слышали
такуюрекомендацию: «Живитак, словноэтопоследнийденьвтвоей
жизни». Мненекажется, чтоэтопродуктивно. Лучше, есливыбудете
житьтак, словнобыпоследнийденьввашейжизнибылвчера, а
сегоднявыужеабсолютносвободны.

Есливы сможетеотноситьсяксвоимстрахамитревогамбез

Все наше достоинство
заключено в мысли. Не
пространство и не время,
которых мы не можем
заполнить, возвышают нас, а
именноона, нашамысль.

БлезПаскаль



всякогопиетета, есливысможетепосмотретьнанихсвысока, тоони
из«больших» станут«маленькими». Амаленькиенесчастья, каквы,
наверное, догадываетесь, нестрашны. Нуочемещеможномечтатьв
этойжизни, какнеовозможностипрожитьее, неиспытываястраха?

ПРАВИЛО№4

Неищитетого, чтонайдетвассамо

Всянашажизньпроходитвбесконечномпоискеопасностейиугроз.
Заодинтолькопрожитыйденьмыумудряемсячутьлинидосмерти
пугатьсяБогзнаетчегоиБогзнаетсколькораз. Приэтомреальные
опасности иугрозы ходятсовершенноподругой
траектории, появляясьвнашейжизнитамитогда, где
икогдаихсовсемнеждали. Инымисловами, мы
ожидаем опасности и угрозы там, гдемы их
ожидаем, анеоттуда, откудаонидолжныприйти.

С другой стороны, совершенно очевидно, что «рассчитывая»,
предполагаясвоебудущее, мы основываемсянасвоемсобственном
опыте. Новедьмыисамименяемся, ижизньменяется, такчтоожидать,
чтонасждуттежеопасности, которыемыужепережилиилимогли
пережить, неоправданно. Кроме того, у жизни слишком много
разнообразных, неведомыхнамподвохов, апотомуугадатьтот, который
выпадетличнонам, практическиневозможно.

Положенныенанашудолюнапастидостанутсянамвположенное
время. Идляэтогововсененужновызыватьихилиискать. Онинайдут
нассами, обэтомможноневолноваться, онивполнемогутсамиосебе
позаботиться. Намжеимеетсмыслпозаботитьсяотом, чтобылишнийраз
неозабочиваться, темболеечтомыинезнаем, гдеикогдаэтотгром
грянет.

Развенелогичносделатьизвсегоэтогоследующийвывод: есливы
чего-тобоитесь, томожетебытьуверены, чтовоткакразэтогосвамии
непроизойдет. Тоестьвсякийраз, когдавыначинаетебоятьсячего-то
конкретного, например определенного заболевания, вы можете
чистосердечносебепризнаться: «Вотчего-чего, аэтого-тоуменяине
будет!»

Всеэтоабсолютнонезначит, чтомыдолжнынарушатьправила
«техникибезопасности». Отнюдь! Их, конечно, нужновмерусил
соблюдать. Обовсехэтихправилахмыхорошоосведомлены: ненужно
засовыватьпальцыврозетку, неследуетпереходитьдорогунакрасный
свет, неоправданнозлоупотреблятьалкоголем, необходимомытьруки
передедой, времяотвременипоявлятьсяуврача... Всеэтоможнои

Хочешь достигнуть
целисвоегостремления
— спрашивайвежливее
о дороге, с которой
сбился.

ВильямШекспир



нужноделать, авотбояться— бессмысленноивредно.
Любоедействиеможноделатьподнажимомстраха, аможнои

простопотому, чтотакделатьлучше. Впервомслучаедействуяпо
указке страха, вы, возможно, и оградите себя от каких-то
неприятностей(чтодалеконефакт). Однаковерно здесьидругое:
выбудетежитьвстрахе, априятноговэтомтожемало. Сознаниекак
разиданонамзатем, чтобымыимеливозможностьрешатьсвои
жизненныезадачиспомощьюздравогосмысла. Вконечномитоге,
житьвмиреобретенийидостижений— лучше, чемвмирепотерь,
опасенийипостоянныхутрат.

Такчтопомнитеоглавном, отом, чтовыможетепотерять, разменяв
радостьжизньнабесконечныестрахи, которымдействительнонетконца,
есливынебоитесьбояться.

Всевашистрахи — этотолькоиллюзии. А вотжизньмы
действительноможемпотерять, отдаваясебянаоткупэтимстрахам.
Толькоеслитыпомнишьоглавном, тыникогданеошибешься.

ПРАВИЛО№ 5

Непотеряйтеглавного

Страхотравляетжизнь— этонужнопомнить. Тольковтомслучае,
еслимыпонимаем, скольпагубениопасенстрахсампосебе, мы
способны от него отказаться Причины, которые заставляют нас
тревожиться, — мелочныинесерьезны, однакожизнь, полнаяподобных
негативныхпереживаний, врядлиможетбытьпризнанасостоятельной.
Вотиполучается, чтомырастрачиваемсамоедорогое— нашужизнь—
радисамогобессмысленногоиникчемного— нашихстрахов, опасенияи
тревог.

Такимобразом, нашазадачапроста: необходимоопределитьсяс
главнымприоритетом. Чтодляваспо-настоящемуважно— тамелочь,
из-закоторойвыпереживаете, неспитеночей, неможетениработатьни
отдыхать, илижевсе-такижизнь? Еслиприоритетным оказывается
жизнь, причемсвободнаяотбесконечныхтерзанийимук, товашистрахи
покажутсявамерундой, окоторойнестоитдажеивспоминать.



Глававторая

ИЛЛЮЗИЯСЧАСТЬЯ

Самаядорогаяиллюзияномердва— иллюзиясчастья. Хочусразу
заверитьсвоегочитателя: речьнеидетотом, чтосчастье— этоиллюзия.
Новотто, чтомысвамипостоянномечтаемонекомиллюзорном
счастье, действительнонастоящаякатастрофа! Этаиллюзияоднаиз
самыхдорогостоящих, онапосылаетнасБогвестькуда, авозвращаемся
мынисчем. Послестрахаигневачувстваразочарованияиобиды,
наверное, самыесильныеисамыетягостные.

Нашимечтыижеланиярегулярноразбиваютсяорифыреальности,
насвыбрасываетнанеобитаемыйостров«жестокойдействительности»,
гдепусто, холодноиодиноко. Тосканакатывает, иотнеенескрыться, не
спрятаться, потомучтоонавнутри. Чтож, иэтубольпридется
пережить... Нокаксделатьтак, чтобынеразбивалисьлодкинаших
надежд? Нужноосознать, чтосчастьеинашииллюзииотносительно
счастья— этодвесовершенноразныевещи.

Сказочноедетство

Какизвестно, всемыродомиздетства, изэтогобеспечногорая
незнанияжизни. Детиневедают, чтотакое«жизнь», ониеесебе
представляют; рисуют, выдумывают. Иэтиихдетскиерисункиполны
радостииоптимизма. «Когдаявырасту, — говоритмаленький! мальчик,
— ястанубольшимисильным, ниоткогонебудузависеть, меняникто
небудетобижать, ясмогуделатьвсе, чтозахочу». Наивно, неправдали?
Когдаонвырастет, онузнает, чтовсегдаестькто-токтобольшеи
сильнее, чтовсегдаоткого-тозависишьиникогданеможешьделать
того, что хочешь, поскольку наша жизнь — это бесконечные
компромиссы, массаусловностейипредрассудков(своихичужих).

С самогораннегодетствапестуетсявнасмечтаосчастье,
котороемы «обязательнополучим», когдавырвемсяизоковэтих
«ужасных родителей», которых мы, конечно, любим, но явно не
настолько, чтобысогласитьсяснадетыминанасоковами. Теперь, с
высотысвоейвзрослости, взглянитенасвоидетскиефантазии. Легкое
безумие, неправдали? Вдетствемыхотелиобрестинезависимость, а
выросли и стали зависимы до неприличия. Мы надеялись, что,
повзрослев, сможем делатьто, чтонам хочется. А оказалось, что,
взрослые, мы теперь и вовсеничего не можем делать, что бы
действительносогласовалосьснашимижеланиями! Мыбылиуверены,



чтобудемсчастливы«наработеидома», аоказалось, чтоименновэтих
жизненныхпунктахипроисходятсамыесерьезныеколлизии.

Мы буквально окутаны огромным количеством ограничений,
обязательств, компромиссов, договоренностейидолгов— моральных,
деловыхипростофинансовых. Мывынуждены безконцасовсеми
налаживатьотношения, зарабатыватьденьгииноситьсякакугорелые,
чтобызалататьвседырывнашемжизненномпространстве. Вспомните
теперьбеззаботноесчастьеневинногодитяти, укотороговсеврозовых
красках! Ивотэтот, счастливыйвсвоейнеискушенностиребенокмечтает
статьвзрослым! Богмой, онипредставитьсебенеможет, начтосебя
обрекает!

Впрочем, этонеон, амыегообрекаемнаэто. Мыисамибыли
обреченыкем-топодобнымобразомвсвои«нескольколетотроду».
Взрослым приятновидетьэтудетскую беспечностьмечтаний, она
напоминаетимотом, чтоионикогда-тобылидетьми, верящими, что
будущеебудетсветлымипрекрасным. Детейучатверитьвсчастье: «С
техпоронижилидолгоисчастливо» — такзавершаютсяпрактическивсе
детскиесказки. Иниктонерассказываетдетямотом, чтозасвадьбами
следуютссоры, отчуждение, изменыиразводы, a потомещеисуды,
разделимущества. Всказкахвсегоэтого, конечно, нет. Иниктовнашем
детственеговорилнамотом, что«добро» непобеждает«зла», просто
иногдакакие-тодядиоказываютсяболеепроворными, нежелидругие. А
всякиедостижениятребуюттакихзатратсилинервов, чтопоитогу
воспринимаютсялишькакнесуразноеисмехотворноевозмещениенаших
мукистараний.

Иллюзиясчастьязарождаетсявнашемдетствеиживетснамивсю
последующую жизнь, поддерживая в стремлениях, обрекая на
разочарования и обиды. Почему так? Неочарованному трудно
разочароваться, аневерящийвсчастьенерасстраиваетсяиз-затого, чтоу
негоегонет. Впрочем, большинствовзрослыхлюдей, какимкажется, в
счастьеневерит, ноонипечалятся, чтоегоунихнет. Еслипечалятся—
значит, верятиврут, чтоневерят, причемсамисебеиврут!

Итак, хотиммыэтогоилинет, носсамогораннегодетстваунас
формируетсяогромноеколичествоиллюзий
относительнотого, какимбудетнашесчастье.
Причемэтииллюзиипроникаютвовсесферы
нашейжизни, онирассказываютнамосчастье
влюбвиибрачныхотношениях, осчастье
дружбы, взаимопонимания и взаимовыручки, о профессиональном
счастьеиосчастье«счастливойстарости». Корочеговоря, столькомы
наштамповалииллюзий, чтозаоднужизньнивжизньнеразобраться!

Всенашеправоеполушариеполным-полносамымирадужными

Высочайшаявозможнаястадия
нравственнойкультуры— когда
мы понимаем, что способны
контролироватьсвоимысли.

ЧарльзДарвин



ожиданиями, всенашелевоеполушариевынуждено этуиллюзию
поддерживать головокружительными «соображениями». В целом
ситуациятакова. Вподсознанииунастеплятсяжелания, причемздесь
онипростыинезамысловаты, какулюбогоживотного. Однакоправое
полушарие наполнено «радужными картинками» — надеждами,
которыминаделилинаснаширодителиивоспитатели, желая, конечно,
нам «счастья». Левое нашеполушарие вынуждено этот ажиотаж
поддерживать. И хотяоногде-топонимает, чтомечты наши, мягко
говоря, несовсем реалистичны, «трезвеет» онотольковмоменты
разочарований. До той поры никакого здравомыслия отнего не
дождешься, апотомуоноидоводитделодоэтихразочарований.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Жертва
сказок»

Виктор— достаточноуспешныйбанковскийработник, 34 летот
роду, обратилсякомнесостранной, напервыйвзгляд, проблемой. Он
сформулировалеебуквальнотак: «Яхочуразобраться, чтонетакс
женщинами». И сама эта формулировка представляла собой
блистательнуюиллюстрациюнашегобуквальнопоголовногостремления
«разобратьсясдругими». Такилииначе, номнепредстоялоразбиратьсяс
Виктором, ияпопросилегопояснитьсвоюмысль.

Ксвоим34 годамоннебылещеженат, даисексуальныйопытбылу
неговесьмаскудный. Единственнаяегопопыткасоздатьболееилименее
прочныеотношенияпродлиласьвсегополторагода, втечениекоторых
егоизбранница«почему-товеласебястранно», апотомивовсепокинула
своегопотенциальногосуженого.

Обычно жеотношенияВикторасженщинами развивалисьпо
следующему сценарию. Какая-то девушка производила на него
неизгладимоевпечатление, онбыстровлюблялся(«неспервоговзгляда,
конечно») иначиналритуалухаживания. Девушки, какправило, на: этом
этапеотвечалиемувзаимностью. НотутнастораживалсясамВиктор, он
начиналбеспокоиться: асоответствуетлиэтадевушка тому, какой
должнабытьегобудущаясупруга?

Да, кделубрачныхотношенийВикторотносилсяоченьсерьезно. В
еговоображении«семья» — этонекаяидеальнаяобщность, вкоторойоба
супругалюбятдругдругадобеспамятства, новедутсебяпо-разному.
Женадолжнаразделятьвсевзглядымужаиподдерживатьегововсем,
онадолжнаегопонимать, беспокоитьсяотом, чтобывдомебылкомфорт
иуют, чтобывшкафувсегдабыланакрахмаленнаярубашкаичистое
белье. Ивсеэтоонадолжнаделать«позовусердца», анепотому, чтоэто
надоделать,илипотому, чтоеевынуждаюттакпоступать.



Умужа, понятноедело, другиезадачи. Онопределяетидеологию
жизнииобеспечиваетфинансовоеблагополучиесемьи. Впрочем, жена
должнажитьснимнеиз-заденег, апотому, чтоонаеголюбит.
Идеологияже, которуюдлясвоейбудущейсемьиВикторужезаранее
определил, — романтические отношения, снабженные всемерной
взаимнойподдержкой. Впрочем, самВикторпредполагалоказаниеэтой
поддержкисосвоейсторонытольковтойчасти, вкоторойонсамсчитал
этуподдержкунеобходимой.

Вот, собственно, поэтомунавторомэтаперазвитияотношенийс
очереднойсвоейнесчастнойизбранницейонвсегданачиналсильно
напрягаться. Во-первых, всякая новая его
женщинаоказываласьотнюдьнеготована
абсолютную, безотчетнуюислепуюверувнего
ивего«добрыенамерения». Во-вторых, она
далеконевсегдасмотрелаемувротичастоимеласвоемнениепотому
или иному вопросу, зачастую противоположное тому, которого
придерживалсясамВиктор. В-третьих, она«почему-токапризничала,
когдаеевсемобеспечивали», и, какказалосьВиктору, думалабольшео
деньгах, нежелионемсамом.

Напряжение Виктора, разумеется, провоцировало девушку на
усугублениеегоопасений, апотомуврезультатеонаумудряласьбыстро
«проштрафиться» или«проколоться». Исчистойсовестьюспустякаких-
тонескольконедель(влучшемслучае— двухмесяцев) Викторрвалс
ней всякиеотношения. Впрочем, эти «отношения» всегданосили
абсолютноневинныйхарактер, поскольку, заисключениемнескольких
случаев, Виктор никогданепереходилкинтимной их части, не
убедившисьвтом, чтосженщиной«всетак». Посколькужесними
постояннобыло«что-тонетак», тоидоинтима, соответственно, они, как
правило, недоходили.

Я попросилВикторапредставитьсебянаместетакойдевушки,
которойнеповезлонарватьсянаподобного«идеальногомужчину»,
которыйзнаетвсе, какичтонадо, атакжето, ктоикакдолженсебя
вести, чувствоватьит. п. Разумеется, Викторсэтойзадачейнесправился,
посколькуникогдаподобныхэкспериментоввнутрисвоейголовыне
производил. Так что мнепришлосьсамому осуществлятьданную
реконструкцию, ивыгляделаонапримерноследующимобразом.

Итак, девушкаузнает, чтоею заинтересовалсякакой-томолодой
человек. Этотмолодойчеловек, сосвоейстороны, напряжен, напоминает
шпалу, смотритисподлобья, говоритсначалакороткоибезсантиментов,
потомзаливаетсясоловьемочем-тоодномуемуведомом, апотомснова
замыкается. ПочемуВикторвыглядиттак, анеиначе? Сначалаонвесьв
чувствах— такчтовсепонятно. Потомстроитсвоииллюзорные«замки

Нельзя уподобляться
бездумному флюгеру,
которыйповорачиваетсяпри
малейшемветерке.

ДжекЛондон



напеске», вотипоетсоловьем. Потомвпадаетвподозрительность,
ощущая явное несоответствие полета своей фантазии реальному
положениюдел.

Самажедевушканаходитсявполном
недоумении, посколькунепонимает, чего
этот, спозволениясказать, «рыцарь» отнее
ждет. Адажееслибыипонимала, чтоон—
этот«рыцарь» — такогосделал, чтобыона
начала всем этим ожиданиям
соответствовать? Темболеечтостакимиожиданиями, какбылиу
Виктора, самоевремявXIX векотправляться, ноужявноневXXI! Вот
онаиначинаетсопротивляться, вотипротивится. Еслижеоннастаивает
навстречевресторане, она, возможно, исогласится. Ноприусловии
такого, мягкоговоря, странногоегоповеденияонаврядлибудетсильно
заэтотвечерблагодарна.

АВиктор, ненаходявнейискомойимблагодарности, лишнийраз
убеждался: «Все, чтоимотменянадо, — этоденьги!» Самоеинтересное,
чтосамадевушкапринимаетподобноестольнастойчивоеинеизящное
«мужское внимание» с трудом, в качестве одолжения, уступая
наступлению. Такчто, побольшомусчету, есликтоидолженбыл
испытывать вэтой ситуации благодарность, так это сам Виктор.
Поскольку выдерживать его занудство и предпринимаемые им
«испытания» — это, право, большоеемуодолжение.

Впрочем, возможно, что иллюзия семейного счастья, которой
страдал, какболезнью, Виктор, нетакойужзаоблачныйфантом. Ноэто
— реальное— счастьемоглобывозникнутьтольковтомслучае, если
нашсуженый-ряженыйвелбысебясовсеминаче. Еслибыонвсвоем
поведенииисходилнеизиллюзорнойкартинки«семейногосчастья»,
которую емунарисовалиегораноумершиеродители, рассказывая
прекрасныесказки«обольшойичистойлюбви», аиначе. Еслибыон
руководствовалсяздравымсмысломистроилотношениясженщиной,
понимая, чтоэтиотношенияобоюдны имогутбытьдействительно
хорошими толькопри условииготовностиккомпромиссу, тоэти
отношенияимелибышанс. Хотя, конечно, ониврядлибыкогда-тостали
той«сказкой», которуюрисовалоемуеговпечатленноеещевдетстве
правоеполушарие.

Этойсказкой, выяснилось, быласказкапроЦаревнуЛебедь, где, как
вы помните, былоцелыхдва«идеальныхженскихобраза»: мать
царевича, беззаветно преданная своемумужу, отправившему еес
ребенкомвбочкенатотсвет, атакжеЦаревнаЛебедь, котораявсвоей
любвииверностицаревичубыла, конечно, неотразима. Вот, собственно,
отэтойсказки, глубокоукоренившейсявсознанииВиктора, нами

Отрыжка прерывает самые
возвышенные человеческие
размышления. Отсюда, еслиугодно,
можно сделать вывод, но, если
угодно, можноникакихвыводови
неделать.

ЛееШестой



предстоялоизбавиться. Толькопослеэтогооноказалсяспособенк
полноценнымотношениямсженщинами, гдеонинеобожествляются, но
гдеотнихинетребуетсяотвечатьхарактеристикамбожественного.

Авотвериммыпо-взрослому

Детствокончилось, мывходимвовзрослуюжизнь, где, пометкому
замечанию К. Маркса, царствуют «товарно-денежные отношения».
Современныймирпосравнению смиром «натуральногохозяйства»
сильноизменился. Мывсесвамипотенциальныепокупатели, авесь
бизнесзанятрешениемодной-единственнойзадачи— заставитьнас
купитьбольше. Возможно, намбольшеиненужно, нотогдабизнес
умрет, аонхочетжить! Какжеемурешитьегожизненноважную
задачку? Оченьпросто: эксплуатируянашииллюзии.

Конечно, бизнесможетэксплуатировать «иллюзию опасности»,
вынуждаянаспокупатьновыедверныезамки, газовыеплитысконтролем
поступлениягаза, самовыключающиесяутюгиинегорючиестроительные
материалы. Крометого, онрассказываетнамонемыслимыхболезнях,
которых якобы можно избежатьспомощью пищевых добавок и
бифидокефиров, витаминныхкомплексови
специальныхтренажеров. Бизнеспостоянно
намекаетнамнато, что«возрастужене
тот», «внешность— таксебе», «самосебе
не позаботишься — никто о тебе не
позаботится». «Поэтому» необходимоомолаживаться, прихорашиваться
игримироваться, впротивномслучаелицапротивоположногополабудут
кнамравнодушны, иэтоуже«настоящаякатастрофа».

Такчтоспасайтесь: приобретайтеновыемоделиодежды, нервущиеся
колготки, косметику, краскудляволос, отбеливающиезубныепасты,
аксессуарыит. д., ит. п. А подэтимсоусомвпридачукним—
визажистов, стилистов, тренеров, врачей-косметологов, стоматологови
проч. Наконец, бизнесможетвсучитьнамновыеколлекциимодных
кутюрье, ссылаясьнато, чтонекупимыих— иполетитвтартарарынаш
социальныйстатус, социальноеодобрениеи«счастьевличнойжизни».

Однакожемыисамитакнапуганы, чтопугатьнасдальшеуженет
никакогосмысла. Мытолькоокончательнооторопеем, наспарализует, а
потомумыпростонедойдемдомагазина. Вотпочемукроме«кнута»
бизнесприготовилнами«пряники». Сутьихвследующем: «счастье
возможно, нужнотолькокупить...» И дальшеследуетбесконечное
перечислениеэтих«только»: «Купитеновуюфритюрницу, ивыбудете
по-настоящемусчастливы!», «Мыло'Сейфгард' ипорошок"Доместос"
спасутвашусемью!», «Счастьедарит"Кнорр" — вкусенискор!»

Идеал— этопалка, котораядает
вам возможность бить себя и
издеваться над собой и
окружающими.

ФредерикПёрлз



«Специальные» бизнесыуверяютнасвтом, чтоесликтоиведает
счастьем— такэтоони. Игорныйбизнесдекларирует: счастьескрывается
вбилетеВсероссийскойлотереи, ввыигрышепередачи «Какстать
миллионером?», задверьмиказино. Алкогольныйбизнесгарантирует
счастьепослеприема«нагрудь» двух-трехлитров«высококачественного
пива» с «вековыми традициями» . Табачный бизнес предлагает
«абсолютнобезопасные» сигареты, которыеосчастливятвсехикаждого.
Корочеговоря,толькокупите!

Бизнесменовистоящихунихнаштатерекламистовимаркетологов
понятьможно. Вконечномсчете, ониисамиверятвто, чтоможно
осчастливиться, еслизаработатьтакимобразомденьги, апотомпотратить
ихнакакую-товещьилиуслугу, которая, позаверениямихколлег,
приноситсвоимобладателямсчастье. Нонасинтересуетздесьневопрос
«социального здравомыслия» и «порядочности бизнесменов», нас
интересуетдругое— то, какмножится, словнобынадрожжах» растет
нашаиллюзиясчастья.

Еслимы безконцаслышимодноитоже: счастье— здесь,
счастье— воттам, счастье— слева, счастье— справа, счастье— в
двухшагах, развеможеммы сомневатьсявтом, чтооновообще
существует? Нет, сомненийбытьнеможет! Ивотмыбросаемсяиз
сторонывсторону, разыскиваемегосбиноклемимикроскопом, живемв
предощущенииибезощущения. Надолиобъяснять, почемупокупка
новойфритюрницынеможетсделатьчеловекасчастливым? Этоможет,
конечно, порадовать, нопосутиничегонеизменит; есличеловек
чувствовалсебянесчастным, топодобнаяпокупкаврядлиегоизлечит.

Счастье— этовнутреннеесостояние, ононеможетбытьсвязано
свнешнимисобытиями. Внешниймиризменчив, апотомусчастье,
построенноенатакомшаткомосновании, быстроулетучится. Абег
покругуистрельбаподвижущейсямишениимеютсосчастьеммало
общего.

Вообщеговоря, любаяпопыткаувязатькакие-тослучайныевнешние
событияивнутреннеесостояниечеловека— вещьнеоправданная, но
достаточноэффективнаяпринеобходимостивсучитьнамчто-либо. К
сожалению, крометого, чтомысовершаембессмысленныепокупки(Бог
сним!), такимобразомусиливаетсяиразрастаетсянашаиллюзиясчастья,
заставляющаяискатьпоследнеенетам, гдеононаходится, атам, где
светло(там, гдерекламистыподсвечивают).

Сказкидлявзрослых

Новернемсяксказкам. Выдумаете, чтосказкинамрассказывалив
детстве? Ато, чтонамкаждыйденьрассказываютсказкиичтонаэто



работаетгигантскаяиндустрия, вывкурсе? Намкажется, чтоеслина
рекламекинофильмаилиочередногобестселлерапишут«фантастика», то
этосказки, аеслитамжепишут, чтоэто«психологическийдетектив», то
этоправда. Этофантастическоезаблуждение! Насамом деленам
всучиваютиллюзию счастьякак развтотмомент, когдамы
совершеннымобразомнастроенына«объективность», иделаютэтос
максимальным «реализмом» и под самыми благовидными
предлогами.

Начинаясчудныхсоветскихфильмовизаканчиваясовременными
голливудскими суперхитами, в сюжетах романов и в текстах
музыкальнойпопсымыобнаруживаем«очевидныедоказательства» того,
чтосчастьевозможно. Здесьнамвыставленынапокази «настоящие
мужчиныбезстрахаиупрека» — благородные, сильные, надежные,
верные, и«удивительныеженщины» — готовыежертвоватьвсемради
своейлюбвиктомуединственному, который, всвоюочередь, радинее
пройдетогоньиводу.

Здесьжемы увидим картинки «семейногосчастья» — уютное
гнездышко, гдесупругиеслиочемидумают, тактолькодругодруге; где
щебечутлюбящиеродителейдети, гдеродителиготовывсегдаивовсем
поддержатьсвоихдетей.

«Дом — полная чаша!», причем
большой, вдваэтажа, свысокимиокнамии
замечательными портьерами. Вечером за
изысканнымобеденнымстоломсобирается
всясемья, икаждыйизеечленовсмотритна
остальныхполныминежностиглазами. У
этойсемьи, кстати, всегдаестьнастоящие
друзья, которыечутьчто, сразупридутна
помощьивмгновениеокаперевернутполмираидажепожертвуютсвоей
жизнью, еслипонадобится.

Здесьжемыувидимлюдей, которыебезумаотсвоейработы, иони
неизбежно достигаютнаэтом поприщепотрясающих результатов!
Признание, фанфарыибаснословныегонорары. Самодуры-начальники
обязательнопобеждены, авсезловредныесотрудникиостаютсясносом.
Дорогавпрофессииустланаоткрытиями, свершениями, научнымии
техническимиреволюциями, победамииблагополучнымвозвращением
домой. Авсечленысемьитолькотемизанимаются, чтосвосторгомждут
своихзаработавшихся«героев», чтобыоказатьимвсемернуюподдержку
ивысказатьсвоевосхищение: «Ягоржусьтобой, сынок!», «Тысамая
удивительнаяженщинанасвете, моядорогая!»

Корочеговоря, хэппи-энд— этото, чтонамобеспечено, аиначемы
ведьинепойдемвкинотеатр, икнижкуиначепокупатьнебудем. Нам

Иногдамнекажется, чтовэтой
нелепой жизни, полной
случайностей, все жеесть некая
природнаясправедливость— втом,
каквыражаютсявзаимоотношения
между людьми. Если наблюдать
достаточно долго, становится
понятно, что мы получаем не
больше, чемготовыбылиотдать.

ШелдонКопп



бед данесчастий и всвоей жизнипредостаточно! Ненадо нам
напоминатьобэтом! Лучшерасскажитеотом, чтовсеможетбыть
хорошо, чтовсеналадится, чтовконечномитоге«правда» (аона, как
известно, всегдазанами) и«справедливость» (внашемеепонимании,
разумеется) обязательновосторжествуют. Чтогрехатаить, жаждет
нашеправоеполушариепосмотретьнасчастье, насладитьсяими
умилиться, обливаясь, таксказать, слезамивосторга. Ато, чтовэтом
кинокакой-тоДжонни«сделал» какой-то«монтаж», обэтомвынам
лучшенерассказывайте...

Впрочем, иллюзорность этих картинок обнаружить нетрудно.
Поставьтесебя наместо этого «замечательного» героя или этой
«замечательной» героини и начните двигаться в пространстве,
предложенномсценаристомирежиссером. Увасничегонеполучится,
этотехническинеосуществимо, этопространствовмоментзатрещитпо
всемшвам! Новедьнамненужна«правдажизни», мыонейитакв
курсе. Мыжаждемисполнениясвоихиллюзий, мыжаждем«глубоких
переживаний», «большойичистойлюбви», «хэппи-энда». Вседолжно
кончитьсяхорошо: «истехпоронижилидолгоисчастливо»...

Потребительскаяиндустриярассчитананапотребителя. Она
создаетнето, чтоесть, ато, чтохотелосьбы, чтобыбыло, то, очем
мы мечтаем. Ачегомы хотимболееисполнениясвоихиллюзий?
Ничего, иэтоестественно. Проблемавдругом, проблемавтом, чтомы
все это смотрим, все это читаем, и нам кажется, что это —
«доказательство» возможностинашегособственногосчастья, причем
произошедшегосамособой, «пощучьемувелению, помоемухотению».
Простонам поканевезло... Да, самыевеликиенашиписателии
кинодеятели — одновременно и самые великие мистификаторы.
Поразительно: мызнаем, чтопроголосуемкассовымсборомтолькоза
«сказкусхорошимконцом», идемнанее, самиголосуемисамиверимв
то, чтоэтонесказка, аправда! Почему? Потомучтооченьхочетсяверить.

Мыодновременноиверим, иневеримввозможностьнашего
счастья. Иэтанапряженностьмежду«возможно» «неможетбыть»
создает весь драматизм ситуации, наполняет ее чувствами,
переживаниями, страстями. Вотпочему, дажееслинашесознаниеи
попытаетсяпризватьнаскздравомусмыслу, унегоничегоне
получится. Нафонестольбурныхэмоциональныхвсплесковпобедят
чувства, ведьнамоченьхочетсяверитьввозможностьсчастья!

Всеначалосьснезамысловатойдетскойформулировки: пойдиза
тридевятьземель, убейКощеяиполучишьвженыВасилисуПремудрую
совсеми причитающимисяблагами. Далеенаши детскиеиллюзии
усложнилисьисталимногообразнее. Мывпитываемэтипо-взрослому
«усложненные» иллюзии, сноваисноважаждембезумныхчувстви



одновременнотихогосемейногосчастья, великихсвершенийитутже
покоясотдыхом, популярностииинтимности, богатстваиэкономии.

Приэтомлевоеполушариеищетаргументывпользуэтогобезумияи,
чтоудивительно, находит. Оноссылаетсянавсяческийчужойопыт, о
котороммы, поправдеговоря, ничеготолком
не знаем. Нам кажется, что где-то есть
счастливые и успешные люди, которым
невозможнымобразомповезловэтойжизни.
Но (и я заявляю это официально, как
психотерапевтмногихтаких«оченьуспешных
людей» — в карьере, бизнесе, славе) в
действительностимыничегонезнаемоних.
Количествопроблем, которыеодолеваютэтих«успешных» людей, людям
«неуспешным» или«менееуспешным» даженеснилось. Счастливыли
они, те, накогомыравняемся? Ксожалению, долженразочаровать—
счастливыхсрединихяневстречал, даивамврядлиудастсявстретить.

Ивсяпроблемавиллюзиисчастья...

Зарисовка из психотерапевтической практики:
«Игроманияпродолжается»

Люди, страдающиеигроманией, каки алкоголики, редкосами
обращаютсязапсихотерапевтической помощью. Чащеих привода
родственники— родителиилисупруги. Самаигромания— аэто
страсть, патологическоевлечениеказартным играм — явление
частногохарактера, нокакнельзялучшеиллюстрируетработу
иллюзиисчастья.

Семен, 37 лет, наволнереволюционныхроссийскихпреобразований
уволилсяизВооруженныхСилбудучивчинемайораипустилсяв
«свободноеплавание». Онзанималсякоммерциейибылвполнеуспешен.
Однако по делам своего бизнесаему приходилосьвстречатьсяс
потенциальнымикомпаньонамивресторанах, клубахиказино.

Однажды, находясьвсостоянииизрядногоподпития, онабсолютно
случайным образомвыигралвказиновесьмасущественную сумму.
Сначалаонбыл, конечно, необыкновеннообрадован, потомуспокоился,
рассуждаявполнеразумно: «Редкийслучай, чтоповезло». Однако,
оказавшисьвказиновочереднойраз, егосновапотянулозакарточный
стол, что-тоговориловнем: «Авдруг?!» Но«вдруг» непроизошло, тогда
вСеменевозникложеланиевочтобытонистало«отыграться».

Собственно, здесь и произошла основная ошибка. В казино
практическинельзя«отыграться». Неслучайножевсеподобногорода
заведенияполучаютбаснословныеприбыли! Всетакустроеновэтой

Счастье? Есливыдумаете, что
чем больше комфорта, тем
больше счастья, то вы
заблуждаетесь. Счастьеприходит
лишьотспособностикглубоким
чувствам ипростым радостям,
способности думать свободно,
рисковатьжизньюииспытывать
вчем-нибудьнужду.

СтормДжеймсон



бизнесе, чточеловекприходитзакарточныйстолилизарулетку, чтобы
проигрывать. Еслихочешьприятнопровестивремяипотратитьнаэто
какие-тоденьги, топожалуйста, казинождетвас! Нони«заработать», ни
«отыграться» вказиноневозможно.

ВслучаеСемена, аситуацияэтадостаточнотривиальна, здравый
смыслретировался. Тотфакт, чтооноднаждыпережил, каксказалбыИ.
П. Павлов, «положительное подкрепление» при осуществлении
подобногоповедения, сыгралсСеменом злую шутку. Егоправое
полушариезапомнилото, прежнее, пережитоеим состояниепосле
выигрыша— счастье, радость, воодушевление. Итеперьононастойчиво
требовало«продолжениябанкета». Аеголевоеполушарие, какэточасто
бываетвтакихслучаях, ненашловсебесилы, чтобысопротивляться
этомуимперативу.

Семенспускалвказиновсе, чтозарабатывал. Потомонбралвдолги
сновапроигрывал. И чтохарактерно: чем тяжелееоказывалосьего
финансовоесостояние, тембольшиенадеждыонвозлагална«удачув
казино». Вместотогочтобыкатегорическизапретитьсебеходитьв
казино, он, напротив, оказываясьнановом виткесвоихдолгови
коммерческихтрудностей, неизменноотправлялсявказино, надеясьна
то, чтоэтоможетпоправитьегоположение. Разумеется, никчему
хорошемуподобнаятактиканеприводилаипривестинемогла.

Семенразрабатывал«системы», придумывалкакие-то«правилаи
«приметы». Ипараллельносэтим— разорялся, попадалвдолговую
зависимость. Всякий, пустьи маленький выигрыш воспринимался
Семеномкак«доказательство» того, чтоуказиноможновыиграть.
Однакопроигрывалонзначительнобольше, чемвыигрывал, сгоряис
радостипил, частонеявлялсядомой, афинансироватьсвоюсемьюужеи
вовсеперестал. Теперьонфинансировалтолькоказино. Врезультате
ситуациядомаразладилась— женаподаланаразвод, аегособственные
родители, повполнепонятнымпричинам, всталинасторонуневестки.

Семенискренненепонимал, почемуонитакреагируют, ведьон
ходилвказинонесцельюразвлечения, асцелью«заработатьденег». И
намостаетсятолькодогадыватьсяотом, насколькодолжнабыть
сильнойиллюзиясчастья, чтобы довестичеловекадоподобного
состояния, когда он, будучи, как кажется, в
«ясном умеи твердой памяти», отправляется
зарабатыватьденьгитуда, кудаходятлишьстем,
чтобыихпотратить.

Возможно, кому-то это покажется
удивительным, нонаСеменанедействовалиникакие
«разумныедоводы». Емуможнобылоскольугоднодолгорассказыватьо
том, чтовказинозарабатываютвладельцыказино, чтоэтотакойбизнес,

Мечтатель – если
нужно его подробное
определение – не
человек, а, знаете, какое-
то существо среднего
рода.

Ф. М. Достоевский



наподобиеДиснейленда, ичтоблаготворительностью здесьниктои
никогданезанимался, кромеразвесамихигроков. Семенготовбылвсе
этослушатьидажесоглашался, апотомпростодобавлял: «Новедь
можножевыиграть. Другие-товон, выигрывают». Ктоэтидругиеио
какомвыигрышеонговорит— всегдаоставалосьвопросом.

Еслижекто-нибудьпыталсязайтисдругогоконцаиначинал
рассказыватьСеменуотом, что, мол, посмотри, чтотысделалсо; своей
жизнью, — всерастратил, бизнеспотерял, женаоттебяушла, родители
твоиоттебяотвернулись... — он, конечно, немогсэтимнесогласиться.
Слушалвнимательно, качалголовой, авзавершениевсегоговорил: «Ну
вот! Ясейчасотыграюсь, ивсе! Всеналадится! Ябольшетудаходитьне
буду, мнебытолькоотыграться». Такчтоникакиетактикиубежденияи
принуждениянаСемена, как и налюбого другого игромана, не
действовали, апотомуегоиприволоклисилойкпсихотерапевту.

Вдвухпредыдущихабзацахяужепродемонстрировал: решитьэту
проблемудискуссионнымсоревнованиемневозможно. Какбымыни
старались, нельзябылосвернутьсосимирболезненнойзависимости
Семенаотигры, играянатомжеполе. Егобылобессмысленноубеждать,
приводитьемуфакты, аргументировать. Надобылопонимать, чтоСемен
оказалсянежертвойбанальногозаблуждения, аподлиннойжертвой
иллюзиисчастья.

ПоэтомупоначалуянеговорилсСеменомоказино, простовыяснил
чтокчему, ивсе. Мыговорилиснимотом, чтопредставляетсобой
настоящеесчастьеинасколькооносвязаносденьгами, насколькооно
зависитотденег. Разумеется, мыбыстропришликвыводуотом, что
счастьемдляСеменабылобыощущениеегонужностидругимлюдям,
любовьиподдержкасостороны близких, атакжеинтересноедело,
котороемоглобынаполнитьегожизньсмыслом. Крометого, критерием
счастья, какмыснимвыяснили, являютсянеденежныезнаки, а
хорошеенастроение, чувстворадости, внутреннееспокойствиеи
внутренняяжесвобода. Деньгиковсемуэтомутакжеимелилишь
самоекосвенноеотношение.

Такбылнанесенпервыйударпоиллюзиисчастья. Второйудар
состоялвследующем: мыпосмотрели, чтоСеменсделалдлядостижения
настоящегосчастья. Ивыяснили, чтодляэтогооннесделалровным
счетомничего. Напротив, все, чтоонделал, включаяпреждевсеговсю
эпопеюсказино, онделалпротивсобственногосчастья, аникакнена
пользуему. Такимобразоммыподошликегозависимостиотигрыкак
бысостороны, ианализировалиуженето, можнолиилинельзявыиграть
вказино, авсеегоповедениевцелом. Конечно, вэтотмоментСемени
осознал, чтоонстрадаетзависимостью, чтоонвпленуиллюзииичтоему
кровьизносунадоотэтойзависимостиизбавляться.



Далееделотехники. Наштретийударпоиллюзиисчастьясостоялв
избавленииотигромании, атакженалаживанииполноценныхсемейных
отношенийипрофессиональнойреабилитации. Когдаэтодвижениепо
путикнастоящемусчастьюбылонаминачато, когдаэтатактикастала
давать первые результаты, то иллюзорность прежнего «счастья»
вскрыласьокончательноибесповоротно. ТеперьСеменужевсепонимал
сам, такчтомывыбралисьбыстро. Аведьповернисьделоиначе, то,
верно, этаиллюзиясчастьярасправиласьбыснимсамымнещадным
образом...

Конечно, небольшой процент населения
спускаетвказиноилинаигральныхавтоматахвсе
свои сбережения, однако в меньшем объеме
финансовых потерь на эту удочку попадается
значительная часть людей во всем мире. Неслучайно такой
удивительнойпопулярностьюпользуютсяразнообразныелотереи, а
такжетелевизионныепередачи, обещающиеигрокамбаснословные
выигрыши. Какникрути, иллюзии— существаживучие, покрайней
мередотехпор, покамыимверим.

Треснувшеезеркало

Намкажется, чтосчастье«где-тотам— заповоротом» ходит«по
неведомымдорожкам» инужнолишьзавернутьзаугол, итысним
непременноповстречаешься. Всекаквстаройдобройпесне: «Птица
счастьязавтрашнегодняпролетела, крыльямизвеня. Выберименя,
выберименя, птицасчастьязавтрашнегодня». Мыживемвожидании
счастья, мыегосеберисуем, инамкажется, чтовотеслислучитсяв
нашейжизнито-тоито-то, мыужточнонесчастныминеостанемся. Иэто
нашасамаябольшаяошибка, причемсостоящаяизнескольких. Итак, что
здесьсущественно?

Во-первых, нужноотдаватьсебеотчетвследующем: то, чтонам
кажетсясчастьем, насамомделе, вполневозможно, отнюдьтаковым
неявляется, покрайнеймередлянас. Чтояимеюввиду? Намможет
казаться, чтоподлиннымсчастьемдлянасбудетудачнаякарьера. Однако
удачнаякарьера— этонепростоудачнаякарьера, аэтоещеиогромная
ответственность, например, закрупныйколлектив. Амыпонатуресвоей,
например, совершеннонеприспособленыкналаживаниюотношенийв
коллективе. Мы посвоемудуху— работники-одиночки: неумеем
мотивироватьлюдейнарешениетехилииныхзадач, неиспытываем
никакого желания разбираться во внутриколлективных дрязгах и,
наконец, нехотимнестиответственностьзато, чтоделаютдругие. Таким
образом, мы, осуществляясвою мечту, самижеиобрекаемсебяна

Кто попадает далее
цели, тот так же
промахивается, какитот,
ктонепопалвцель.

МишельМонтень



немыслимыестрадания. Сначаламызатратим
уймусилдлядостижениякарьерногороста,
потомнамвручатколлектив, аснимивсето,
чтонамненужнониподкакимсоусом! Тут-
томыиузнаем, чтогрезившеесянамсчастье
былотолькоиллюзией.

Возьмемдругойпример. Намкажется, что
подлинным счастьем для нас было бы
состояние «финансового благополучия». Хорошо. Но что такое
финансовоеблагополучие, какнепостояннаяработапоподдержанию
этогофинансового благополучия? Что это, если незащитаэтого
благополучияотбездныжелающихэтонашеблагополучиеперенять,
оставив нас ни с чем? Наконец, все это накладывает такую
ответственность(тутведьещеимассанашихродственников!), чтовсе
этоблагополучиеоказываетсясамымнеблагополучнымпредприятием
всейнашейжизни!

Далее выяснится, что, обладая подобным состоянием, мы
оказываемся«лакомымженихом» или«лакомойневестой». Первоевремя
мыбудемнаслаждатьсятемвниманием, которымоделятнасжелающие
разделитьснами«непосильнуюношу» нашегобогатства. Нопостепенно
унасвозникнетестественноеподозрение, что«он(она) любитнеменя, а
моимиллионы!» Дальшеэтоподозрениеперейдетвпаранойю, имы
начнемнещаднотерроризироватьсвоювторуюполовину, испытываяее
напредмет«искренностичувств». Она— нашавтораяполовина—
пострадает, пострадаетидействительнорешитнасоставить. Разумеется,
ретируясь, онапостараетсяприхватитьссобойпричитающуюсяей, как
половине, половинунашего«кровнонажитого». Амы, сосвоейстороны,
уверимсявтом, чтокорыстьилицемериепоразилиэтотмир. В
результатемыначнемскатыватьсявцинизм, стольтипичныйдлявсякого
болезненногоодиночества.

Впрочем, можетстаться, чтомы ковременисвоеговнезапного
«счастливогообогащения» ужевбракеибракэтотценим, апотому
терятьегоникакненамерены. Однакоблагодарянашему«финансовому
благополучию» унасвнезапнообразуетсятакоеколичествоискушений,
чтониоднанормальнаяпсихикавыдержатьэтогопростоневсилах.
Начнутсямукисовести, измены, житьенанесколькодомов, скандалы,
переманиваниенасизодногодомавдругойи, наконец, полноефиаско
всякихнашихнадежднакакое-либосчастье. Подобноепредположение,
возможно, покажется кому-то кощунственным и абсолютно
неоправданным. Право, такможетрассуждатьтолькотот, ктонепопадал
вподобную психологическую передрягу. Попадети, поверьтемне,
мнениесвоеонизменит!

Принесетливамтотилииной
конкретныйденьбольшесчастья
или большегоря, восновном
зависит от силы вашей
решимости. Счастливым или
несчастливым будет каждый
деньвашейжизни— этодело
вашихрук.

ДжорджМерриэм



Во-вторых, следуетпомнить: мы будем вынуждены хранить,
холить и лелеять всякоенаше «счастливоеобретение», а эта
деятельность, вполне возможно, отнюдь не входит в наши
представленияо «подлинном счастье». Чтобы понятьэтумысль,
достаточновспомнитьто, закакоесчастьепочитаетребенокполучение
имвподарок«четвероногодруга». Большинстводетейнаэтапежелания
обреститакого«друга» готовыпродатьдушудьяволу. Однакосчастье
ребенка, как известно, оказывается мимолетным. Сначала он не
выпускаетсвоегощенкаиликотенкаизрук, таскаетсяснимиверещитот
восторга. Апотом, глядь, начинаеткапризничать, когдапапаилимама
указываетемунанеобходимостьвыводитьэтого«друга» напрогулку,
мытьегоизаним, заниматьсяегокормлением.

Понимал ли ребенок, что его «друг»
потребуетподобныхзатратсили времени?
Наверное, да, поскольку родители готовы
объяснятьвсеэтинюансы предварительнои
часами. Однакокогдалевоеполушариеработает
наобеспечениеиллюзии, зародившейсявправом
полушарии, положитьсяназдравомыслиеего
«логичности» никак нельзя. Ребенок готов
обещатьвсечтоугоднодотехпор, покаего
желание не удовлетворено, но как только
поставленнаяцельбудетимдостигнута, онрезвооткажетсяотсвоих
обещаний.

Впрочем, вовзросломвозрастемалочтоменяется— еслинечто
кажетсянамсчастьем, томыготовыпойтиналюбыежертвы, чтобы
получить«это» всобственноераспоряжение. Всепоследующиеиздержки
наэтапе«Дайте!» незамечаютсянамиабсолютноикатегорически.

Допустим, женщинавлюбляетсяв«роковогомужчину» ивсеми
силамипытаетсяегоудержать, привязать, аещелучше— женитьнасебе.
Однакоу«роковыхмужчин» естьспецифика— оникакмалыедети,
полагатьсянанихнельзя, ауходаонитребуютколоссального. Долголи
можнотакое«счастье» вынести? Дажеесливозникшаянекогдаистоль
«счастливо» завершившаясялюбовьнеугаснетподнаплывом этих
«внезапнообнаружившихсяобстоятельств», пьянки-гулянки, флирты-
интрижкиипрочиеиздержкисчастьяэтойженщине, мягкоговоря, не
прибавят. Придется все это терпеть, выносить и оплачивать из
собственногокармана. Ничегонескажешь: «купилабабапоросят».

Мужчинываналогичнойситуации, надопризнать, будутвестисебя
точнотакже, еслинехуже. Сначаларадисвоей«королевы» ониготовы
свернутьгоры, апотом(зачастуювсегочерезгод, атоимесяц) вдруг
начинаютдумать, чтовозникающиенаэтомпоприщезатратыизбыточны,

Я никогданесчитал, что
счастьяилегкойжизнистоит
добиватьсятолькоради них
самих; я думаю, что такое
основаниеэтическойсистемы
подходитнедлячеловека, а
скорее для стада свиней.
Идеалы, освещавшиемнепуть,
снова и сновапридававшие
мнемужества, чтобывстречать
жизньбодроирадостно, — это
истина, доброикрасота.

АльбертЭйнштейн



неоправданны и требуют реструктуризации. Тем временем их
избранницы, заручившисьстатусом супруги, частенькоменяютсвой
обликс«ангельского» на«демонический» иначинают«качатьправа»,
требоватьвнимания, участия, поддержки. Предполагаллинаш герой
такойповоротсобытий? Врядли. Будетлионсчастлив? Абсолютно
точно, чтонет, нетиещеразнет! Аона, сияизбранница, каксее
счастьем? Тутивовсе— пришлабеда, открывайворота! Вот, собственно
говоря, зачтоборолись...

Иллюзия, толькоиллюзия...

В-третьих, вреальнойжизниневсегдасовместимовсето, чтобы
мыхотеливнейсовместить.

Нам, наверное, ненужнообъяснять, чтогулятьповоздухуиливоде
затруднительно, авбезвоздушномпространствеилиподводой, на
глубине мирового океана, костер
развестиневозможно. Однакоженам
кажется вполневозможным и даже
естественным совместить воедино
настоящее семейное счастье,
беззаветную преданностьсебясвоему
делу, полноценноевоспитаниедетей,
дружбу, шагающую через года,
финансовыйуспехиславу. Приэтом
даже поверхностный анализ
свидетельствует о невозможности
совместить все эти вещи хотя бы
потому, чтокаждаяизнихтребуетвремени.

Впрочем, дажееслибыэтобыловозможноповремени, торяддругих
обстоятельств, конечно, способенбыстровернутьнасснебесназемлю.
Всякийчеловекнуждаетсявовнимании, заботе, понимании, поддержке.
Странноли, чтоонревнует, еслимыотдаемчастьсвоеговниманияили
заботыкому-тоиличему-тодругому? Нет, этонестранно. Апотому, если
мужчинабеззаветнопредансвоемуделу, тоемуврядлипридется
ожидать«погодывдоме», неможетонрассчитыватьинато, чтоему
достанетсиливозможностейзанятьсяполноценнымвоспитаниемсвоего
потомства.

Женщина, желающаябыть«независимой», хорошозарабатывающая,
делающаяблистательнуюкарьеру, сосвоейстороны, обрекаетсебяна
многие«женскиенесчастья». Ей, разумеется, хотелосьбыоперетьсяна
своегомужчину, полагатьсянанего, быть«заним, какзакаменной
стеной». Нокакстенаможетбытьзастеной? Аона— «независимая» и

Мейстер Экхарт однажды случайно
встретил нищего и приветствовал его
словами: «Доброе утро!» Нищий же
ответил: «А какое утро не доброе?»
Очевидноэтотнищийбылпросветленным,
ибокаждоеутро, несомненно, доброе, и
каждыйдень— добрыйдень: икакбымы
другдруганиприветствовали— «доброе
утро», «добрыйдень»или«добрыйвечер»,
— жизньидетсвоим чередом, ровно,
мирноисчастливо. Внашевремя, кажется,
людизабылиотакомродесчастья. Они
пытаютсявсеоцениватьисключительнос
точкизрениядобраизла.

ДайсэцуСудзуки



«сильная» — самаоказываетсястеной. Такимобразом, получаяводном,
мы неизбежно теряем в другом. Рассчитывать здесь на
взаимодополняемостьнеприходится;

Иливозьмемдругойпример, изобластижизниинтимной. Все— и
мужчины, иженщины — мечтаютосемейномсчастье. Носемейное
счастье— счастьетихое, основанноеначеловеческих, анеполовых
чувствах. Половыечувствапроходящи, посколькувосновеихлежит
биологическаяпотребность, которая, удовлетворившись, сходитнанет. С
другойстороны, каждыйизнасхочет, чтобыегожизньбылаполна
новизны, страсти, сильныхчувств. Норазвенеповредятбракуи
семейномусчастью подобные «наклонности»? И думатьнечего —
повредят!

Вотиполучается, чтонамвсевремяприходитсявыбирать: илитихое
семейноесчастьесдружбойивзаимоуважением, илибурныестрасти,
кипениежизни, ноникакойстабильностииуверенностивзавтрашнем
дне. Даипотом, гдевывидели«бурныестрасти» безнотоктрагедии,
обреченности, «несбыточности счастья»? Очевидно, что без этих
«включений» никаких«бурныхстрастей» небудет, аведьхочется... для
«полногосчастья».

В-четвертых, мыслишкомбыстропривыкаемкхорошемуинам
всегдахочетсятого, чегонет. «Хорошотам, гденаснет!» — гласит
народнаямудрость, объявляятемсамым, чторассчитыватьнасчастьенам
неприходится. Почемутак? Психическиймеханизм, лежащийвоснове
этой«закавыки», достаточнопрост. Процесспривыкания— естественная
биологическаяфункция.

Мыковсемупривыкаем— икхорошему, идажекплохому(хотяи
медленнее, чемкхорошему). Еслинечтопостоянно, тодляинстинкта
самосохранения, определяющегонашеповедение, этоперестаетбыть
интересным. Посколькуоннацеленнато, чтобы оберегатьнасот
всевозможныхнеприятностей, топозитивное, атемболеепостоянное
совершенно его не интересует. Ему бы что-нибудь «погорячее»,
«подраматичнее»!

Возьмемсамыйпростойпример: еслимы
будемпостоянноестьодноитоже— мы
привыкнемкэтомуиононамосточертеет. И
неважно, чтоименномыедим— лососину
илихлеббезмасла, всеравноосточертеет:
«Опятьикра!» Толькотохорошее, которое
является редким и новым, будет
восприниматьсянашейпсихикойна«ура».

Помнитеэтузнаменитуюшуткуизфильма«ИванВасильевичменяет
профессию», выпущенноговсоветскоевремя, когдаединственным

Счастьевжизнислагаетсяиз
отдельных крошечных частиц
маленьких, быстрозабывающихся
даров, поцелуев и улыбок,
дружелюбныхвзглядов, сердечных
похвал и бесчисленных,
бесконечно малых радостей и
удовольствий, наслаждений и
ощущенийуюта.

СэмюельКольридж-Тэйлор



постояннымпродуктомбылаиграизбаклажановиморскаякапуста:
«Икракрасная, икрачерная... Икразаморская, баклажанная!» Странанад
этой фразой, разумеется, ухахатывалась. Почему? Вот по этому,
описанномутолькочтопсихическомумеханизму.Поэтомужемеханизмумы

быстропривыкаем иктомууспеху, которыйпреждеказалсянам
недостижимым. Поэтомужемеханизмумыпривыкаемктемблагам,
которыеунасобразуются. Апослетогокакмыпривыкли— ниэтот
успех, ниэтиблагауженерадуют, намхочетсячего-тобольшего, чегоу
насещенет. Вотиполучается, чтонамвсегдабудетмало, всегдабудет
недостаточно...

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Милый
мои, хороший, ниочемсамнедогадывайся!»

Вэтойглавемычто-тозачастилис«мужскими» примерами, хотяна
самомдележенщиныстрадаютотиллюзиисчастьянеменьше, аможет
быть, дажеибольшемужчин. Сдругойстороны, умужчинсодержание
иллюзийсчастьяотличаютсябольшимразнообразием— тутиллюзия
счастьяможетбытьсвязанасожиданиемвсеобщегопочетаиуважения,
финансовойсостоятельности, профессиональногоуспеха. Сженщинами
всеодновременноипроще, исложнее. Женщинымечтаютосчастьес
мужчинойиосчастьевсемье.

Замечупопутно, чтоэтодваразных«счастья»,
которые, впрочем, женщинамечтаетнайтиводном
флаконе, что, всущности, ипорождаетиллюзию. Из
этогонеследуетделатьвывод, чтовбракемужчина
— немужчина, иличтопридетсяизэтихдвух«счастий» выбиратьодно.
Нет, деловдругом. Какправило, мукиженщинынапочвеэтойиллюзии
начинаютсяводнойплоскости, азатем настойчивоперетягиваются
вместесовсейситуациейвдругую.

Поясню свою мысль. Обычно женщинасначалавлюбляетсяв
мужчину— унеесостояние, характерноедляфлирта, увлечения, романа,
причем со всеми присущими ингредиентами — страданиями и
восторгами, взлетамиипадениями. Потом, кактольконаэтомпоприще
наметилиськакие-тоощутимыедостижения, женщинаначинаетдумать,
какбывсеэтоделоцементировать. Тоестьпродумывает, какбыэтого
«оседланногожеребца» завестив«стойло».

Воттут-тоивозникаетпроблема! Онилинесобираетсявстойло, и
егонезаманитьтуданиподкакимсоусом, аэтоужевполнедостаточный
поводдлядушевных.терзаний. Или, чтотожевстречаетсядовольно
часто, «жеребец», оказавшись в «стойле», вдруг становится не
«жеребцом», а«мерином». Еговродебыизаманивали, заманили, атут—

Чемменьшемыуверены
всебе, чем меньшемы
соприкасаемсяссобой и
миром, тем больше мы
хотимконтролировать.

ФредерикПёрлз



натебе, приветожиданиям: продукт«третийсорт— небрак».
Янаизведалатяготыитогоидругоговариантаразвитиясобытий. На

моментеепоявлениявмоемкабинетеейбылоуже29, аличныйопыт—
сплошныетрагедии, обернувшиесячувствамитоски, безысходностии
тотального одиночества. Яна всегда влюблялась в определенный
«мужскойтип»: роковойиненадежный, страстныйинепостоянный,
решительный, но безответственный. А еще обязательно «писаный
красавец», т. е. привыкшийктому, чтовсеемудаетсясамособойили
сходитсрукпростопотому, чтоонтакой«хороший».

Влюблялась Яна в таких мужчин — категорически! Стоило
подобномусубъектутольконачатьтакие«коленца» выбрасывать, и
страсть еевозгоралась, словно взорванный пороховой склад. Яна
моментально теряла всякую ориентировку в своем жизненном
пространствеимечталатолькоободном: «былбы милыйрядом».
Посколькужемужчинонасебевыбиралатаких, которыенаодномместе
иминутыусидетьнемогут, торазумеется, счастьееевсякийразбыло
недолгим: придет, посидит, деласвоисделает, иадью! Спасибо, конечно,
но для счастья Яниного этого было недостаточно. Но особенно
расстраивалоЯнутообстоятельство, чтолюбвивподобныхмужчинах
найтиейнеудавалось. Да, нежные, да, красивые, да, роковые, да,
решительные! Авотлюбить— нелюбит, ибаста! Ноименноэтоготак
хочется, чтосилнет! ИвотвэтомстраданииЯнамоглапроводитьгоды!..

Здесьприсоединялсявторойкомпонентееженскойиллюзиисчастья.
Хотелось Яне, измученной непостоянством, нестабильностью и

неопределенностью, «простого семейного счастья». А раз цель
поставлена— собираемся, икбою! Дваждыейудавалосьдовестисвоих
«роковых» избранниковдо«алтаря» водворцебракосочетания. Ноесли
дляЯнысамэтотфактзначилвсе, чтоонвообщеможетзначитьдля
влюбленной женщины, то для ее ненадежных, непостоянных и
безответственныхмужчиноннезначилничего, кромеразвеодного-
единственного— теперьунихпоявиласьуникальнаявозможность
проявитьвсесвоиуказанныевышеприродныекачествавовсейихкрасе.

Еемужьячутьлинеспервогодняначиналипропадать— тос
друзьями, тобогзнаетгдеискем. Являлисьонидомой, когдаимтого
хотелось, и уходили при первой возможности. То, чтонажизнь
необходимо зарабатывать деньги, было для них непостижимым
откровением, такчто Янабылавынужденаво исполнениесвоих
«супружескихобязанностей» зарабатыватьнамолодую семью. А ее
мужья, видимо, считалисвоим «супружеским долгом» этим деньги
тратить. Надолиобъяснять, чтомукиЯныбылинестерпимыми, нотак
бы, верно, всеипродолжалось, еслибыэтиеемужьянетерялисьбыв
какой-томоментгде-нибудьокончательноибесповоротно.



ИчембогачебылЯнинжизненныйопыт, тембольшеейхотелось
«большойичистойлюбви», темболее«роковым» долженбылбыть, по
задумке, ееизбранник, темсильнеенуждаласьонав«семейномсчастье»с
любящим, заботливыминадежныммужчиной. Чтож, представитьсебе
воплощениеподобногофантазмавжизньможет, наверное, только
сумасшедшийиеще, какявствуетизэтойжизненнойистории, человек,
пораженныйиллюзиейсчастья.

Вот, собственно, разрешениемэтогопарадоксамыизанялись. Яне
необходимо было осознать несовместность двух составляющих ее
иллюзии: соднойстороны, страстипострастномумужчине, сдругой
стороны, тоскипосемейнойидиллии. Разумеется, подобнаяпроцедура
былаболезненной, ведьхочетсявсегоисразу. Однакоже, разделивдве
этипозиции, переставтребоватьисполненияэтогонесбыточного
«комплексного» желания, можнополучитьвозможностьдушевного
благополучия.

НасамомделеувлеченностьЯны «роковыми» мужчинамибыла
патологической, поэтомуподобноеразделениетольконапервыйвзгляд
казалосьбольшойутратой. Когдажемыпроделаливсепроцедурыи
дошлидофактическихрезультатов, выяснилось, чтоЯнамоглабыть
вполнесчастливаименновтехотношениях, которыераньшеничутьеене
прельщали. Итакбываетдостаточночасто. Янаустановилаотношенияс
человеком, которыйеепо-настоящемулюбил, ихотянебыл«роковым»,
но, посвидетельствуЯны, оказался«настоящиммужчиной». Вотжизньи
наладилась, анепроисходилоэтогодосихпортолькоблагодаряэтой, во
всехсмыслахнесчастливойиллюзиисчастья.

Всегдамало, всегданедостаточно

Ивотон, наконец, пятыйтезис: мыпостояннодвижемсявсвоей
жизниизсостояниянедостатка.

Апотомувместотого, чтобыобретатьдаруемоенамэтойжизнью, мы
постояннословнобывыплачиваемдолги, латаем, таксказать, дыры. То,
чтомыужеимеем, — мыужеимеем, апотомуоно
намнеинтересно, наминтересното, чегоунасеще
нет. Странноли, чтокакбыхорошоиблагополучно
мынижили, намвсегдакажется, что«дляполного
счастья» чего-топостояннонехватает?

Инымисловами, мы находимсявсостоянии
хронического недостатка, точнее говоря, в
ощущении того, что нам регулярно чего-то
недостает. Оправданнолиэтоощущение? Сдругой
стороны, возможнолитакоесостояние, когдамы

Надежда, в ее
глубинном исильнейшем
смысле, — этонепросто
радостьоттого, чтодела
идут хорошо; это
способность трудиться
радикакой-тоцелилишь
потому, чтоэтацельдобра
ипрекрасна, анепотому,
что онадаетшансы на
успех.
ВацлавГавел



насыщаемся, удовлетворяябезостаткавсесвоипотребности, авкакой-то
моментудовлетворяемсяокончательноидалееничегоболеенехотим,
причемнавсегда? Нуразумеется, этоневозможно. Следовательно, мы
постояннобудем испытыватьчувствонеудовлетворенности, какбы
хорошонамнижилось. Аэтопокрайнеймереобидно! Радичеготогда
все, еслиэтовсевсеравнонеприведетнаскжелаемомурезультату?!

Почемумынеумеембытьсчастливымидажетогда(иособенно
тогда!), когда в нашей жизни все благополучно? Почему мы
спохватываемся, лишькогдапоезднашегосчастьяужеушел? Видимо,
всябедавнашейприроднойненасытности, намвсегдамалоиникогдане
бываетдостаточно. Мыпресыщаемсявчем-тоодном, ноодновременно
начинаемиспытыватьголодвкакой-тодругойчастисвоегожизненного
пространства. Всехорошонаработе— значит, домамыотыскиваем
проблемы. Всехорошодома— значит, создоровьемсплошноеневезение.
Создоровьемвсевпорядке— значит, невидимсмыславжизни.

Куданикинь— всюдуклин! Мынепривыкливидетьхорошее, нам
оноскучноинеинтересно. Хорошо— ихорошо, чегоеще? Авотесли
плохо— этодело, этомероприятие, естьчемсебязанять, естьначтосвои
силыпотратить, есть, чтоназывается, зачтобороться! Вотиборемся—
тосветряными мельницами, тоссотрудникамипоработе, тос
родителями, детьмиисупругами, то, чтоуживовсенивкакиеворота, с
самимисобой.

Народнаямудростьгласит: чтоимеем— нехраним, потерявши—
плачем. Воистинутак! Поэтомуповодуестьдажепсихотерапевтический
анекдот. Приходитпациенткпсихотерапевтуиговорит: «Тяжелои
мучительносталомнежить, доктор!» «Таковажизнь, — отвечаетему
врач, — полосабелая, полосачерная». Черезполгоданапороге
психотерапевтическогокабинетасновапоявляетсяэтотжепациент:
«Господи, доктор, каквыбылиправы! Толькопочемувынесказали, что
таполосабылабелой?!»

Всябедавтом, чточеловекпростонезнаетслова«довольно», ему
всегдамало, всегданедостаточно. Вкакой-томоментему, конечно,
можетпоказаться, чтовсежелаемоеужедостигнуто, ноиэтотмиг
продлитсянедолго. Спустяминутыиличасы, авлучшемслучае—
неделиемузахочетсячего-тоеще, чего-тоновенького, чегоунегоеще
нет. Онсорветсясместаипобежит, будетискать, ноеслиинайдет, то
счастьебудетнедолгим— этаптицавсегдавперелетеиникогдане
засиживается.

Иллюзиясчастья— этотолькоиллюзия. Когдавыдержитесьза
нее, выдержитесьзаиллюзию, анезасчастье. Счастьеименновэтот
моментиускользает. Избавляясебяотиллюзиисчастья, вы, таким
образом, необедняете, аобогащаетесебя. Избавлениеотиллюзии



счастья— этообретение,анеутрата.
Чтовыбудетеделать, есливамповезетвлотерееивыполучите

баснословныеденьги, например, 100 миллионов? Вы думаете, что
наступитдолгожданноесчастьеивыуспокоитесь? Нет, насамомделе
черезкакоетовремявамзахочетсяеще100, апотомеще. Этобегпо
кругу, бегзасчастьем— химерой, которойнеВыглядитпессимистично,
новедьдолженбытькакойтовыход? Ионесть, ионодин— нужно
избавитьсяотиллюзиисчастья.

Кажется, что данная рекомендация прозвучала еще более
пессимистично, однако впечатлениеэто ошибочно. Избавиться от
иллюзии— значитизбавитьсяотиллюзии, инеболеетого. Никтоне
проситвасизбавлятьсяотсчастья— большогоилималого, отнюдь!
Напротив, вампредстоитвэтомслучаевпервые, можетбыть, егообрести.

Свободаотиллюзии

О том, чтоты былрасточителен, понимаешьтольковмомент
финансовогокраха. То, чтотыбылкогда-тосчастлив, осознаешь, лишь
переживаятяжелыедушевныепотрясения. Нашесчастьевсегдагде-то
впереди, вбудущем, илигде-топозади, впрошлом. Иднемсогнемегоне
сыскатьвнастоящем! Почему? Дапростопотому, чтоунаснет
настоящего, мыегоигнорируем. Странноли, чтооноигнорируетнас?
Нет, нестранно. Сейчасмневспомнилось, какнапсихотерапевтической
группеоднаизмоихпациентокраздраженноговоскликнула: «Вычто,
призываетенасжитьоднимднем?!» Чтояответил? Вотчто: «Нет, я
призываювасжитьвсейжизньюсразу».

Мыживем, постояннозаглядываякуда-товперед, заранеесебя
обнадеживаемизаранеежеготовимсякпоражению. Врезультатемы
тревожимся, хотянетещеникакойопасности, расстраиваемсяи
отчаиваемся, заранеенакликаянасебябеду. Но
почемужемыпостоянносмотримвсвоебудущееи
никогданеоглядываемсяпосторонам, незамечаем
собственногонастоящего? Это, покрайнеймере,
странноинелогично. Ведьбудущеенамнеизвестно,
мы можемтолькопредполагатьсвоебудущее, а
настоящее— онореально, имужесейчасможно
воспользоваться, насладиться. Аеслинедуматьо
том, чтоономоглобытькаким-тодругим, очемпостояннонамекает
иллюзиясчастья, тоэтонаслаждениебудетподлинным.

Речьнеидетотом, чтобы«житьоднимднем», речьидетотом, чтобы
ценитьто, чтоподлинноценно. Придуманноеобудущееиабстрактные
фантомы счастья– этоблеф, который, впрочем, можетлишитьнас

Учительсказал: «Мое
дело, кажется,
безнадежно. Я ещене
встречал человека,
который зная о своих
ошибках, признал бы
своювинупередсамим
собой».

Конфуций



жизни, превративеевточнотакойжеблефилифантом. Еслижемы
живем, ощущаято, чтоимеем, то, чемужеобладаем, то, во-первых, мы
уженеголодны, аво-вторых, всеположительное, чтобудетснами
происходить, будетвосприниматьсянамикакподароксудьбы.

Вконечномсчетежизньбудеттакой, какойонабудет— сутратамии
обретениями, но мы, поглощенные своей
иллюзиейсчастья, обретенийсвоихнезаметим,
авотвсостояниипогорельцабудемнаходиться
постоянно. Чтож, вамрешать, будетеливы
разочаровываться и отчаиваться или же
радоваться и радовать. Жизненные
обстоятельствабудуттакими, какимионибудут,
весьвопросвкачестве...

Какникрути, намнужносрочноменятьтактику! Продолжатьвтом
жедухе— значитобрекатьсебянапостояннуютревогу, следующиедруг
задругомразочарования, хроническоечувствонеудовлетворенностии, в
итоге, тотальнуюдепрессию.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Домикс
садомибелойоградкой»

Последнийпример, которыйярешилпривестивэтойглаве, тоже
будет«женским». Ябы, конечно, мограссказатьздесьотехмужчинахиз
числамоихпациентов, которыедобилисьвсвоейжизнивсего, очем
только можно мечтать: богатства,
известности, уважения, признания, женской
любви... Всегоэтогоонидействительно
добились, однако же оказались моими
пациентами, т. е. обратилисьзапомощью.
Почему? Потомучтоэтого«счастья» им
оказалосьнедостаточно, посколькуэтоине
было «счастьем», несмотря на все
традиционныеожиданияипредставления
обывателей. Однако женебуду рассказыватьотом, чтотрудно
представить, неимеяподобногоопыта. СлучайМарины, впрочем, тоже
непростосебепредставить, но, яполагаю, женщинывсе-такисмогутс
этимсправиться.

Марине41 год, оназамужем, хотянесовсем, точнееговоря, не
совсемтак, какхотелосьбы. Онаживетсосвоимидвумядетьмив
Калифорнии(США), аеемужнеможетоставитьсвойроссийскийбизнес
ибольшуючастьвремениживет, соответственно, вРоссии. Маринане
сидитвСШАбездела. Выехавтудаещев1987 году, онаподтвердилатам

Безумиезаключаетсявтом,
чтомыпринимаемфантазию
зареальность. Втупикевсегда
есть кусочек безумия. В
тупике никто не может
убедитьвас, чтото, чеговы
ждете – фантазия. Вы
принимаете за реальность
идеал, фантазию– этобезумие.

ФредерикПёрлз

Дальновидный человек должен
определитьместодлякаждогоиз
своихжеланийизатемосуществлять
ихпопорядку. Нашажадностьчасто
нарушаетэтотпорядокизаставляет
наспреследоватьодновременнотакое
множествоцелей, чтовпогонеза
пустяками мы упускаем
существенное.

ФрансуадеЛарошфуко



свойдиплом, защитиладокторскуюдиссертациюпоинженерномуделуи
теперьработаетвоченьпрестижномуниверситетепрофессором. Дети
благополучны, достатоквсемьеесть, единственнаяпроблема— муж,
которыйнеможетбытьпостояннорядомссемьей. Ноиэтапроблема
решаема— тоонездитвШтаты, тоона— вРоссию. Вобщем, жизнь
Маринытакова, чтолюбаяеепрежняясоотечественницасогласиласьбы
наподобную«участь» нераздумывая.

Новтом-тоивсяиллюзиясчастья: оновсегдагде-тозагоризонтом.
Как бы хороша ни была жизнь, она непременно кажется
недостаточнохорошей. Еслимынебудемдовольнытем, чтоимеем,
мыникогданебудемдовольны. Аеслиунасвсеустроено, томывсе
равнонайдемповоддлядушевныхтерзании. Такчтопроблемы, с
которымикомнеобратиласьМарина, наверное, среднестатистической
российскойженщинепокажутсястранными.

Новэтом-товсеидело, чтооникажутсястраннымитолькодотех
пор, покаактуальныдругиепроблемы, еслижеихразрешить, тоэти,
которыесейчаскажутсястранными, перестануттаковымиказаться. Все
этолишнийразиллюстрируетсутьвопроса: движимыеиллюзиейсчастья,
мыникогданебудемсчастливы, посколькусчастье, какоказывается,
всегдалежиттам, гдемыинедумалиискать. Итак, чтобеспокоило
Марину? Ну, во-первых, избыточныйвес. Впрочем, онбылизбыточен
тольковтомсмысле, чтоМаринабылаэтивопросомозабочена. Еслибы
онанепереживалаиз-заэтого, товрядлибыобращалавниманиенато,
чтоунее10-15 «лишнихкилограммов» (яподчеркиваю, условнолишних,
посколькуречьшлаобэстетическихидеалах, анеомедицинском
вердикте). Во-вторых, Маринапереживалаиз-затого, чтонеможетесть
то, чтоейхотелосьбыесть. Оналюбитготовить, нозапрещаетсебеесть
то, чтоприготавливает, посколькуопасаетсянабратьдополнительные
килограммы.

В-третьих, еемать— человекбоевойирешительный, освоившийсяв
СШАвсвоитогда55, теперьв67 лет, ставила
Мариневвинуотсутствиеунеетойбойкостии
решительности, которой она сама
характеризовалась. В-четвертых, Марина
полагала, чтотакаяжизнь— онавСоединенных
Штатах, амуж— вРоссии, неотвечаетидеалу
«хорошейсемьи».

Приэтомонаотдаваласебеотчетвтом, чтопосле12 летжизнив
США, гдеунеепрестижнаяработа, гдеучатсяеедети, онанизачтоне
вернетсявРоссию. Аеемужу, иэтоМаринатожехорошопонимала, в
Россиилучше— здесьонзанятсвоимлюбимымделом, уважаем, имеет
оченьхорошийДОХОД. НичегоподобногоотАмерикиемуждатьне

Дотех порпокамы не
забудемопоискахсчастья, мы
ненайдем его. Невозможно
найтиумиротворение, покане
вступишь на путь
самопожертвования и
служения.

ГенриВанДайк



приходится. Вот, всущности, ивсе.
Формальновсеэтипроблемы, чтоназывается, выеденногояйцане

стоят. Однаковсегданужнопомнить: счастье— вещьсубъективная, а
потому неважно, «чего стоят» проблемы, важно, что человек не
испытываетрадости. Впрочем, кобстоятельствамжизни, какмыможем
заметитьинаэтомпримере, этоимеетсамоеотдаленноеотношение.

ПочемуМаринапереживалаиз-засвоеговесаи, какследствие, из-за
необходимостиограничиватьсебяведе? Когда-то, «когдамы были
молодыми», онавесилана15 килограммовменьше. Ноитогдаеймуж
говорил: «Толстовата!» Онсравнивалеесосвоейсестрой, которая
училасьвбалетномВагановскомучилищеи, разумеется, напоминала
цыпленкассоветскойкуринойфермы. СаммужМарины, видимо, ничего
действительнозазорноговтомвесе, которыйбылуМарины, ненаходил
(ведьженилсяже!). Новэтомсравнениисдистрофичнойсестрой—
странноминеоправданном— Маринадействительноказаласьполной.

Когдаженщинаслышитвсвойадрес: «Толстовата!», онадумаето
том, что она непривлекательна, что мужчина не может ею
заинтересоваться(иллюзияопасности), апотомуейоченьхочетсябыть
«худой». Прошлигоды, имужобразумился, ондажеизвинилсяспустя20
летзатесвоивысказывания, но, какизвестно, слововылетело, не
поймаешь. Маринапереживалаитогда, атеперь, когдаонанабраласверх
тогоиещепятерочку, сталапереживатьдополнительно. Ейприходилось
ограничиватьсебяведе, азапретныйплод, какизвестно, сладок. Поэтому
этоограничениетяготилоМаринусверхвсякоймеры.

Отсутствиеодобрениясостороныматери— это, конечно, неприятно.
НоматьМаринывообщеженщина, наласкунеслишкомспособная. В
Америкеона, кстатисказать, сталаоднойизактивистокдвижения
феминисток, такчторассчитыватьналаскусеестороны— этовсеравно
чтождатьдождявпустыне. Насамомделеотношениясматерью у
Мариныограничивалисьзвонкамииредкимивизитами(еематьжилана
берегудругогоокеана— МаринавКалифорниинаберегуТихого, амать
воФлориде— наберегуАтлантического). Такчтодуматьотом, что
отсутствиетеплотывотношенияхмеждуматерьюидочерьюмоглобыть
серьезнойпроблемой, покрайнеймере, некотороепреувеличение.

Наконец, отношениясмужем... Тутвообщеречьидеторазных
континентах, итрудносказать, хорошоэтоилиплохо. Когдаонижили
вместе(мужМариныпыталсянайтиработувСША— работунашел, но
доходывРоссииоказалисьзначительнее), этигодынебылидлянее
лучезарнымсчастьем. Сейчас, какэтонипарадоксально, ихотношения,
напротив, сталилучше. Теперьонипрактическинессорятсяивполне
довольныдругдругом. Еслибыимдействительнопришлосьжитьвместе,
то, повсейвидимости, каждомуизнихпришлосьбы сильносебя



«ломать», атак... Вконцеконцов, онифактическиживутвместеровно
полгодакаждыйгод.

Вобщем, нетздесьпроблемы, неттакихобстоятельств, которыебы
мешалиМаринечувствоватьсебясчастливымчеловеком. Нонетунее
ощущениясчастья, нет! Почему? Из-заиллюзиисчастья. Радипроверки
этогоочевидногопредположенияяпредложилвоображению Марины
такуюкартинку. БольшойпросторныйдомвпригородеЛос-Анджелеса,
своялужайкасбелойоградкой. Вдомеиграютдети, стройнаяМарина
суетитсянакухне— готовитвкусныйобеддлявсейсемьи. Онатолько
чтопришлаизуниверситета, гдепровелазамечательныйсеминарс
блистательными, оченьсообразительнымистудентами.

Кдомуподъезжаетмуж, которыйтрудитсявЛос-Анджелесенасвоей
любимойработе. Онподнимаетсяполестниценавторойэтаж, сообщаяо
своемприездеполнымнежностиголосом: «Дорогая, гдеты? Яприехал! Я
оченьсоскучился! Тыужеприготовиланаш любимыйсуп?» Марина
выходитемунавстречу, онееобнимает, сбегаютсядети. Всевместеони
отправляютсявстоловуюиотводяттамдушу. Послеобедазвонитмамаи
говорит: «Доченька, ты, наверное, занята? Янебудутебяотвлекать.
Простохотелаузнать, вселиувасвпорядке?» Маринарассказываетейо
томосем, мамавтечениевсегоэтогоразговоравеселошутит, смеется, а
вконцеговорит: «Мариночка, солнцемое, ятакзатебярада! Какаятыу
менямолодец! Ятактобойгоржусь! Явасочень, оченьлюблю!» Марина
прощаетсясмамой, вешаеттрубку, кнейподходитеемужиговорит:
«Господи, Мариночка! Какястобойсчастлив!»

Воттакую картинкуянарисовал... Знаете, какаябылареакцияу
Марины? Онарассмеялась, причемнастольковеселоизадорно, чточерез
какое-товремяужеиянемогсдержатьсяотхохота. Да, всеэто
выгляделокомичным, потому чтохорошо известно, что студенты
(американские— неисключение) — лоботрясы, чтомаманикогдане
скажетничегоподобного, амужМарины, явившисьсработы, ещепару
часовбудет, мягкоговоря, невсебе. Ноправоеполушариерисовало
Маринеименнотакуюкартинку, какярассказала, янеугадалтолько
«домиксоградкой» — этотэлементбылпризнаннеобязательным. Авот
востальном...

Конечно, в процессе психотерапии нам потребовалось
скорректироватьивесМарины, иеепредставленияобэтомвесе, атакже
научитьсяестьлюбимыеблюданеподветарелкикаждого, апопаре
ложек, чеговполнедостаточно, чтобы инасладитьсявкусом, ине
чувствоватьсебяголодной. А востальном — востальном Марина
осознала, скольхорошоейживетсянаэтомсвете. Икакхорошо, чтомуж
приходитдомойтолькополовинуднейвгоду, чтомамапрактическине
звонит, аСоединенныеШтатыпредоставляютейредкуювозможность



бытьхорошейматерью, хорошимпрофессоромсдостойнойзарплатойи
еще... хорошейженой. Освободившисьотиллюзиисчастья, которуюмы
такнезатейливовыдворилисмехом, онаощутиласебясчастливым
человеком. Стоилолистольколетлишатьсебясчастья, которое, как
оказалось, всегдабылорядом?

САМЫЕВАЖНЫЕПРАВИЛА

Теперьмызнаем, чтотакоеиллюзиясчастья: этонашимечтанияо
счастье, которые, собственно, инепозволяютнамчувствоватьсебя
счастливыми. Чтож, сформулируемправила, позволяющиеустранитьэту
иллюзию, позволяющиенамчувствоватьсебясчастливыми. Переходимк
действию...

ПРАВИЛО№6

Жизньвзаменнафикцию

Так получилось, что мы обменяли свою жизнь на фикцию
гипотетического, возможного, кажущегося, мерещущегосянамсчастья.
Мынечувствуемсебясчастливыми, полагая, чтонашесчастьегде-тоза
горизонтом. Мыдвигаемся— горизонтдвигается, причемнекнам, аот
нас. Ачтоеслинамостановиться? Ачтоесли, напротив, идтинекнему, а
отнего?..

Ведьвчем, всущности, проблема? Проблемавтом, чтояхочу
счастья, ноегонеимею, ипотому, естественно, совершеннонесчастен.
Ночтоеслияперестанугонятьсязаэтойптицей? Скажусебе: «Ануее! У
меняибезнееделпредостаточно!» Ясразуперестану
думать, чтомненужносчастьеигдебыеговзять,
перестану расстраиваться и разочаровываться,
расслаблюсь, огляжусь... И, Богмой, вотоно, счастье!
Ясвободеноттоскиипечали, свободенотстрахаи
переживаний!

Ямогурадоваться!
Древниефилософы давносформулировалиэтотпринцип: «Кто

захочет спасти свою душу, тот ее потеряет». Его можно и
переформулироватьдлябольшейпонятности: «Кто захочетдобыть
счастье, никогдаегонедобудет». Деловтом, чтоидушанашауже
спасена, исчастьявнашейжизнибольшечемдостаточно, номы, всилу
своейпатологическойификтивнойнеудовлетворенности, незамечаем
этого. А какможнодостичьто-го, чтоужедостигнуто?.. Есливы

Радостьзаключена
неввещах. Она— в
нассамих.

РихардВагнер



достигличего-то, асамитогонепоняли, товамкажется, чтовыэтогоне
достигли. Ноэтопростоошибка— следствиелюбойиллюзии.

Этотжепринципсформулировалиодинизвеличайшихфилософов
Серен Кьеркегор, который сказал: «Двери счастья отворяются, к
сожалению, невнутрь— тогдаихможнобылобырастворитьбурным
напором, — аизнутри, ипотомуничегонеподелаешь!» Этамысльстанет
совсемпонятной, еслиприпомнитьзнаменитоевысказываниеФридриха
Ницше: «Икогдавыоткажетесьотменя, япридуквам!»

О чемговорятэтимыслители? Ониговорятнамотом, чтоза
иллюзиейсчастья, котораяестьнашавыдумка, скрываетсяподлинное
счастье. Номыегонезамечаем, потомучтодумаем, чтоонодолжно
соответствоватьнашиможиданиям. Однаконашиожидания— этотолько
фантазия, подлинноесчастьеиное, акакоеоно— настоящеесчастье—
намневедомо, потомумыинеможемегонайти. Чтож, позвольтеему
самомунайтивас.

Негоняйтесьзасчастьем, недумайте, чтовы знаете, каконо
выглядити каким онобудет. Оносамонайдетвас, когдавы
откажетесьотсвоейпоисковойаферы. Счастье— каквольная
птица: егонужно прикармливать, ноесли вы попробуетеего
изловитьипосадитьвклетку, ононебудетнипеть, нижитьвней.

ПРАВИЛО№7

Инвентаризацияжизни

Психиканашаустроенавкаком-тосмыслеоченьпримитивно, она
занята проблемой выживания, постоянно нацелена на поиск
потенциальнойугрозыинапопыткиотэтойугрозыпредохраниться
(иллюзияопасности). Врезультатеполучается, чтомыпосамойприроде
своейкакбынацеленынанегатив, именноондлянасактуален. А
позитивное, напротив, нашевниманиексебенеприковывает. Сдругой
стороны, все, чтомы имеем, мыужеимеем, а
потомуинесчитаемегодорогим, частозабываемо
немипочтиникогданеиспользуемстолком. Что
ж, еслиэтонепроисходитсамопосебе, это
придется сделать в каком-то смысле даже
насильственнымимерами.

Задумаемсяотом, чтоунасестьичтоунас
хорошо. Руки-ногиесть? Хорошо! Глазавидят,
ушислышат, сердцестучит? Замечательно! Семья
есть, друзьяесть, работаесть (какая-никакая)?
Прекрасно! Впрочем, этомыпобольшомусчету, аеслиещеимелочик

Ясчастлив, потомучтоя
ниоткогоничегонехочу.
Меня не заботят деньги;
славаититулынезначатдля
меняровнымсчетомничего.
Янестремлюськпохвалам.
Единственное, кромемоей
работыимоегопарусника,
что приносит мне
удовлетворение, — это
дружелюбиемоихколлег.

АльбертЭйнштейн



этомуприсовокупить... Вотвы читаетекнигу— этовозможность
получитьинформацию. Скажете, плохо? Неправда, хорошо. Вотвы
сидитесейчас, лежитеилистоите— эточто, плохо? Отнюдь! Увасеще
сегодняделаесть? Хорошо. Нетдел, можетеотдыхать? Ещелучше!
Инымисловами, еслипровестиинвентаризациювсего, чтоестьввашей
жизни, тополучится, чтовыпростонаисчастливейшийчеловек! Выэтого
незамечаете? Вэтом-тоибеда. Вынесчитаетеэтосущественным? Что
ж, когдаотниметсяэто«несущественное», тогдаузнаете, чтоспособность
ходить, видеть, слышатьит. п. — этосамоесущественное, чтовообще
можетучеловекабыть. Хотитепроверить? Завяжитесебеглаза, посидите
таксчасок-другой, апотомпредставьте, чтоэтонавсегда...

Вполнеестественно, чтоеслимынеумеембытьблагодарными,
товторойразнамнепомогут. Вжизнивсеточнотакже. Еслимыне
умеемблагодаритьзато, чтоесть, намникогданевидатьтого, зачто
можнобылобыпоблагодарить. Аеслинамнезачтоблагодарить
жизнь, точтоможносказатьотакой жизни? Научитесьбыть
благодарными— этоцелительно.

ПРАВИЛО№ 8

Блаженноеслово«довольно»

Возможно, выпомнитесказкупро«Золотуюантилопу». Сказки—
этовообщеоченьпоучительныештуки, новотэта— в
особенности, выше всяких похвал! Совершенно
потрясающийразговорсостоялсямеждузлымРаджойи
сказочнойантилопой. «Чтотебенужно?» — спросила
Раджуантилопа. «Золото! Многозолота!» — закричал
Раджа. «А чтоеслиегобудетслишкоммного?» —
вкрадчиво спросила антилопа. «Глупое животное,
золота не может быть слишком много!» —
самоуверенноотвечалРаджа. ДалееантилопапредупредилаРаджу, что
выполнитегожелание, ноеслионскажет: «Довольно!», товсеегозолото
превратитсявчерепки. Далееантилопа«продуцировала» золото, и,
естественно, вкакой-томоментРаджасказал: «Довольно!», нобыло
поздно. Моральэтойсказкипроста: выдолжнысказать: «Довольно!»
вовремя.

Обычно мы живем с ощущением недостатка, с чувством
неудовлетворенности. Жизньменяется, ноэтиощущенияичувства
постоянны. Представьтесебе, какжилобычныйчеловеквсего100-200
летназад. Каконуправлялсябезэлектричестваигаза? Безмашин,
поездовисамолетов? Безантибиотиковиантидепрессантов? Выдумаете,

Помни, что
изменитьсвоемнение
иследоватьтому, что
исправляет ошибку,
более соответствует
свободе, чем
настойчивостьвсвоей
ошибке.

МаркАврелий



чтоемужилосьхуже, чемнам? Этоможетпоказатьсястранным, ноон
был более счастлив, поскольку только 50 лет назад начался
лавинообразный рост неврозов, депрессий и других психических
расстройств, захлестнувшихсейчасвсюпланету!

Любоеощущениеичувство, включаяисамыенегативные, — этоне
объективноеотражениедействительности, эторезультатработынашего
психическогоаппарата. Гдегарантия, чтоеслиситуацияизменится, то
уйдутиэти«психическиефеномены»? Конечно, такойгарантиинети
бытьнеможет. Даженапротив, вероятностьтого, чтоэтиощущенияне
тольконеуменьшатся, атолькоувеличатсяприулучшенииситуации, как
нипарадоксально, больше. Всеэто, кстатисказать, подтверждаетсяв
большомчислеспециальныхэкспериментов, проведенныхсоциальными
психологами.

В слове «довольно» удивительным образом
ощущается звучание достатка и, одновременно,
благоденствия. Когдавыговорите: «Довольно!» — вы
автоматически утверждаете свой достаток, вы
сообщаетео том, что уваснетнедостатка, вы
сообщаете, что выбрались из затягивавшей вас
долговойямы.

Преждевсе, чтопроисходиловвашейжизни, воспринималосьвами
какпогашениенекихдолгов, каквозможностьустранениянедостатка, но
некакприбыток. Выжили, выплачивалидолгииничегонеобретали.
Теперь, когдавы сказали«Довольно!», всеновоеихорошее, что
будетприходитьввашужизнь, будетприходитьквамкакбысверх
того, чтоувасужеесть. Вы окажетесьвситуациипостоянного
обретения, вашажизнь будетшириться и
разрастаться. Вы почувствуетенаконец, что
такоесчастье. И когдапочувствуете, тоне
забудьтеиспользовать— длясебяидругих.

Иллюзиясчастьяговоритнам онедостатке, онапорождает
ощущениенеудовлетворенности. И дотехпорпокавнасесть
иллюзиясчастья, намникогданеиспытатьнастоящегосчастья.
Таковоядовитоежалоиллюзиисчастья. Внейнетничего, зачтоее
следовало бы беречь. Она совершенно не озабочена нашим
благоденствием, напротив, онаответственназанашестрадальческое
прозябание, ведьтольковэтомслучаемыбудемвнееверить. И
толькоблаженноеслово «Довольно!» — противоядие, способное
победитьэтогодракона.

ПРАВИЛО№9

Счастливец– этоне
тотчеловек, которого
окружают удобные
обстоятельства, нотот,
кто выработал
подходящее
отношениекмиру.

ХьюДаунз

Можно признать идею
полезной, нонеуметьею
пользоваться.

ИоганнВольфгангГете



Начнитесконца

Если вы внимательнопроанализируетебольшинствославянских
сказок, тоувидите, чтоонипредставляютсобойисториюбеззавершения.
Всеначинаетсясзавязки, котораяприводитгероянаполебитвыза
«личноесчастье» — невесту, царство, правду... Иван-царевичсамолично
отправляетсязатридевятьземель, Иван-дуракирадбыостатьсядома, да
вынужденследоватьтудаже. Такилииначе, импредстоитпережить
серьезныежизненныепотрясения, выдержатьмножествоиспытаний,
преодолетьпрепятствияивконцеконцовобрести... Интересно, ачто
обретаютгероисказок? Можноподумать, чтоониобретаютсчастье. Это
большоезаблуждение!

Насамомделеониилиженятся, иливоцаряются, илиодерживают
победунадсиламизла. Ночтодальше?! Воткакразобэтомсказки, по
странномустечению обстоятельств, и умалчивают. Иногда, правда,
рассказчиксникающимголосомговорит: «Стехпоржилионидолгои
счастливоиумерливодиндень». Тутненадобытьсемипядейволбу,
чтобыдогадаться: рассказчиклукавит. Всевыглядиттак, будтобыонили
простоусталрассказывать, апотомурешилсвернутьповествование, или
женехочетвходитьвдетали, илижеоткровеннозамалчиваетподлинную
развязкуистории.

Впрочем, встречаютсяиногдаивесьмапоучительныеокончания
сказок, номы, правда, невсегдапонимаемскрытыевнихметафоры. Вот
хорошийпример— сказказаканчиваетсятак: «Иянатойсвадьбебыл,
мед-пивопил, поусамтекло, авротнепопало». Начтонамекает
рассказчик? Онвполнеопределенносвидетельствуетоскрытомподвохе.
Да, свадьба— это, безусловно, замечательно. Имолодоженысмотрятся
замечательно, идымкоромыслом, однакожененужно
питатьиллюзий— «мед-пивопил, авротнепопало»!
Былабыэтонеиллюзиясчастья, аподлинноесчастье,
товрот, надодумать, попалобывсе, чтонужно.
Заключениебрака— этоещенесчастье, аначало«большогопути»,
который, какизвестно, можетзавершитьсякакугодно. «Семейное
счастье» —этото, чтополучимврезультатедолгойиоченьнепростой
работы, причемобоюдной.

Да, всказкахнетконца. Точнееговоря, любаясказка, конечно,
заканчивается, новотдальшеначинаетсяжизнь, совсемиеетрудностями
исложностями. Самажесказканарабочий, натрудовойладне
настраивает. И вэтомеевеличайшийгрехпередчеловечеством —
доверчивым ипадким налегкие, чудесныеразрешенияжизненных
проблем. Впрочем, мыибезсказок, аспомощьюоднойлишьиллюзии
счастьявполнеможемнарисоватьсебефантастическуюкартинкунашего

Несуществуетпути
ксчастью: счастье—
этоиестьпуть.

УэйнДайер



«счастливогобудущего». И создаваясиетворение, наснесильно
беспокоиттотфакт, чтобудущеенеизвестноипотенциальноможетбыть
какимугодно. Насвообщевэтомслучаемалочтоинтересует. Будущее
просто рисуется радужным, а всеестественные сомнения просто
игнорируются. Мызаряженыиллюзиейнауспех, совершеннозабывая,
чтоэтотолькоиллюзия, ауспех, бытьможет, совершеннопризрачен.

Ивотвкакихслучаяхнужноприменятьнижеследующее«правило».
Есливысталкиваетесьсситуацией, которая, соднойстороны, манит
васнещадноиллюзиейсчастья, асдругойстороны, бьетобухомпо
голове, задумайтесь: анетлиздеськакойошибки. Конечно, ошибка
есть, ионатрадиционна: выпопалисьнаудочкуиллюзиисчастья, а
реальностьтемвременемнастойчивопытаетсявернутьвасвсебя— т. е.
вреальность. Чемдольшевыбудетепребыватьвсвоейиллюзиисчастья,
темменьшебудетувасшансовнетольконепотерятьвсего«кровно
нажитого» вэтомавантюрномприключении, ноипростоунестиноги!

Какжесброситьвданном случаеэтупарализующую Истому
иллюзии счастья, которая поет, подобно коварному Фениксу?
Попробуйтеразмотатьэтукартинкусконца. Начинайтерисовать
себесвоебудущеевизбранномвашейиллюзиейсчастьянаправлении
несначала, каквы«поженитесь» ибудете«житьдолгоисчастливо».
Аначнитепрямос«долго». Подумайтеотом, какбудутразвиваться
события, еслионибудутразвиватьсядолго. Сохранителивы свое
чувство, инепеременитсялинастроениеувашегопартнера? Выдержите
ливы сним долгоесосуществование, сможетелимиритьсясего
особенностямиипривычками? Незаестливасбыт? Неизменитсяли
вашеиегоповедениесизменениемсоциальногостатуса?

Есливыначнетедуматьтак, т. е. рассудочноипрагматично, то
вполнеможетстаться, чтовыбыстрообнаружитебольшоеколичество
издержек, связанныхс «покупкой» этого «порося». В этом случае
неоправданныйоптимизмвашейиллюзиисерьезнопокачнется, авы
наконецобрететевозможностьоценитьситуациюхотьсколько-нибудь
адекватно.

Разумеется, это«правило» можноинужноиспользоватьнетольков
техслучаях, когдаречьидетобраке, ноиоработе, карьере, финансах. В
любомслучаесначалалучшевсерассудочнопросчитать, алишьзатем
ввязыватьсявтуилиинуюавантюру.

Иллюзиясчастьявсерисуетврозовомцвете. Этоненастраивает
нарабочийлад, адлядостиженияжелаемогонужномногоиусердно
трудится. Возможно, эти «розовыеочки» и вовсеигнорируют,
отметают, не замечают «несовместимых с жизнью дефектов»
ситуации. Поэтомупреждечемрешатьсяначто-то, попытайтесь
привлечькделупринятиярешениясвойздравыйсмысл. Помните:



любыенашииллюзии— плохойсоветчик.

ПРАВИЛО№10

Возможноеидостижимое

Еслимыхотимбытьуспешнымивэтойжизни, аядумаю, чтоиных
срединасиненайдется, мыдолжныусвоитьдлясебяещеодноважное
«правило на каждый день». Звучитоно следующим образом: не
пытайтесьизбежатьнеизбежногоидостичьнедостижимого. Обычно
мы живем принципиальнопо-иному. Все, чтомы делаем, — это
стремимсяизбежатьтого, чегоизбежатьникакнельзя, ипытаемся
достичьтого, чтонеможетбытьдостигнуто.

Нетруднозаметить, чтопервое— попыткаизбежатьнеизбежного
— естественноеследствиеиллюзииопасности. Например, всемы
знаем, чтоумрем(тут, каквыпонимаете, исключенийнет), однакоже
нашстрахсмерти— этонечтоиное, какпопыткаизбежатьнеизбежного.
Разумеется, старанияэтитщетны, нонервыони
нампопортятизрядно. Мыбудемвынуждены
постояннопридумыватьнасвоюголовусамые
разнообразныеопасности, боятьсяэтихмнимых
угрозивсемисиламипытатьсяихизбежать,
причемздесьуже— немнимымобразом, а
фактически.

Что ж, подобная тактика возможна, но вряд ли оправданна.
Значительнопродуктивнейсогласитьсястем, чтовсемысмертны, что
смертьнашапридеттогда, когдапридет, исэтимничегонеподелаешь, а
потомуэтоеедело. Нашежеделодругое— житьтемвременемтак,
чтобы, какговорилклассик, «небыломучительноебольнозабесцельно
прожитыегоды». Вотчтозначит«непытатьсяизбежатьНеизбежного».

Вторая часть этого правила — «не пытайтесь достичь
недостижимого» — относитсянасчетобсуждаемойсейчасиллюзии
счастья. Мы, какизвестно, нетолькобоимсятого, чтонамвовсене
угрожает, ноещеижаждемтого, что«намнесветит». Причемвэтом
своем стремлениидостичьнедостижимогомы проявляемнастоящие
чудесаинтеллектуальногосумасбродства!

Мужчиныиженщинымечтаютвлюбитьвсебятех, укогокним
простосердценележитиникогдалежатьнебудет. Детинадеются, что
родителивсегдабудутихпониматьиподдерживать(какбудтобыу
родителейсвоегомнениянет!). Родителинадеются, чтодетибудутс
нимивсегда, причемслюбовьюизаботой(какбудтобыудетейсвоей
жизнинет!). Всемырисуемсебекартинкисвоегосчастья, которыетолько

Я все больше и больше
утверждаюсьвмыслиотом,
чтонашесчастьезависиткуда
болееоттого, какмывстречаем
событиянашейжизни, чемот
природысамихсобытий.

АлександрфонГумбольдт



картинкиивоплощенывжизньбытьнемогут. Иллюзиясчастья—
ничегонепопишешь...

При этом возможное и достижимое мы игнорируем самым
категорическимобразом— потомучто«успеется», потомучто«неочень-
тоихотелось». Врезультатежемысидимсносомироняемгорючие
слезы! Чтобывсеэтоисправить, нужнопровестиследующуюпроцедуру.
Сначалаподробноикрасочнонарисоватьсебето, «чегобыхотелось».
Эскизыувасужеимеются, однакопосколькувголовеестьхотькакое-то
здравомыслие, решитьсянасозданиеполноценногомонументального
полотна, диорамы, духуунас, какправило, нехватает.

Сейчаснужнонабраться. Набралисьинарисоваливсецеликом, сде
талямииподробностями. Теперьотошлина- двашагаипосмотрелина
собственное «нерукотворноетворенье». Сначала
дух захватывает, а потом смех пробирает,
посколькупонятно, чтонарисовалимынечто, в
природенемыслимое.

Далеенаступаетэтапгорестный, мыначнем
осознавать, чтонепозволительнодолгостремились
ктому, чтовпринципенедостижимо. Ничего,
придетсяоплакатьсвоиканувшиевЛетуиллюзии,
ночто поделаешь. Лучшеуж оплакатьих и
проститьсясними, нежелипестоватьто, чтоникогданевызреет, не
распуститсяиплоданедаст.

Теперь, когдавыосвободилисьотсвоейиллюзиисчастья, оглянитесь
вокруг, ивынепременнообнаружите, чтожизньотнюдьнекончилась, а
какшласвоимчередом, такиидет. Далеенеотчаивайтесь, аначните
приглядываться— чтокчему. Уверен, чтотеперь, свободныеот
оголтелойи, всущности, разрушительнойиллюзиисчастья, вывполне
сможетенайтито, чтоспособноваспо-настоящемурадовать, то, начто
нежалкопотратитьсилы. Воттеперьитратьте.

Знаете, «маленькогосчастья» несуществует, счастье— всегда
счастье, а маленькоеили большое — это счастливому человеку
непонятно. Когдавы счастливы, большеговамненужно, авсякое
казавшеесямаленькимсчастьенаделеоказываетсяогромным.

Запомнитепростоеправило: «Непытайтесьизбежатьнеизбежногои
достичь недостижимого». За этой простой формулой скрывается
мудростьжизни. Жизньникогданедаствамменьше,
нежеливамнужно, ноесливыдумаете, чтоимеете
правосней торговаться, тообязательнобудете
несчастны. Жизнь мудра не какой-то своей
особенноймудростью, атемтолько, чтоеенельзя
обмануть. Пытаясьобманутьжизнь, выобманываетесамисебя, аэтопо

У будущего есть
несколько имен. Для
слабого будущее –
невозможность. Для
глубокомысленного и
доблестного – идеал.
Потребность
безотлагательна, задача
велика, время пришло.
Впередкпобеде!

ВикторГюго

Нетотумен, ктоумеет
отличитьдоброотзла, а
тот, ктоиздвухзолумеет
выбиратьменьшее.

Аль-Харизи



крайнеймеренегуманно.



Главатретья

ИЛЛЮЗИЯСТРАДАНИЯ

Третьясамаядорогая иллюзия, способнаялишитьнасвсякой
возможностижитьсчастливо, — этоиллюзиястрадания. Напервый
взглядможетпоказаться, чтоиллюзиястрадания— это«иллюзиясчастья
наоборот», однакоэтонетак. Иллюзиястрадания— иллюзиявполне
самостоятельная, хотяинеменеедраматичная. Чтобыпонять, чтоэтоза
иллюзия, достаточнохорошовслушатьсявсловаОнореБальзака: «Ничто
такнепьянит, каквинострадания». Да, какнистранно, мыотносимсяк
своейиллюзиистраданиясвеличайшимпиететом. Почемутакичто
делатьсэтойиллюзией, дабыосвободитьсебяот«винастрадания» для
«винарадости»? Обэтомипойдетсейчасречь.

Детскаязащита

Горе, печальилистрадание— этообычныепсихологическиереакции
человека. Онизнакомывсемикаждому, ведьэто
первое от момента рождения пережитое нами
эмоциональноесостояние! Мыпоявляемсянасвет,
издаваяпронзительныйкрик, сообщаямируосвоем
страдании. Толькочерезнесколькомесяцевпосле
своего рождениямы начнем осваиватьэмоцию
страха, и только к году она станет у нас
главенствующей в арсенале эмоционального
реагирования. А дотехпоргореистрадание—
являются единственными способами маленького
человеказащититьсебяотнапастейсудьбы.

Да, какнистранно, именнотаковафункциядетскогогоряи
плача— этоспособзащиты. Посколькугодовалыйребенокнеможет
сделатьэтогосам, онпризываетнапомощьвзрослых. Впрочем,
повзрослев, мыузналиовозможностяхстраданияиещекое-что. Мы
узнали, чтовомножествеситуацийвыгоднобыть«жертвой», апотому
освоилито, чтопсихологиназывают«рольюжертвы». Смладыхногтей
мыизучилимножествосамыхразнообразныхролей. Новрядеслучаев
именнорольжертвылучшевсегопозволяетнамвыйтисухимиизводы.

Для изучения этого феномена был проведен интересный
эксперимент. В этом экспериментеисследовалось, какповедутсебя
взрослыелюди, еслиимпредстоитрешатьвопросотом, какогонаказания

Еслиговоряточем-то,
что оно дурно, это
вполне может быть
реальным фактом, но
еслиговорят, чтонечто
безнадежно, то это —
личноемнениечеловека.
Если мы будем
относиться к миру
доброжелательно, тонам
будет легче найти
решениенашихпроблем.

ХьюМэлколмДаунз



заслуживает подросток-правонарушитель. Экспериментаторы
подготовилидваспециальных «документальныхфильма». В одном
случае ребенок, которого испытуемым надлежало наказать за
правонарушение, выглядел во время инсценированного допроса
стоически, держалсямужественно. Ихотяонпризнавалсвойпроступок,
считаяегонеправомерным иошибочным, нонеувиливалисмело
смотрелвглазадознавателю. Вдругомфильмеребенок, которому, по
сценарию, инкриминировалосьтожесамоепреступление, напротив,
плакал, раскаивался, просилопощаде, говорил, чтобольшенебудет.

Надолиговоритьотом, какойизэтихдвухмальчишекполучил
большеенаказаниесостороныисследуемыхвзрослых? Это, наверное,
покажетсястранным, нопервому«впаялинавсю катушку», второму
«простиливсе». Начемжеосновывалосьтакоерешениевзрослых?
Тольконатом, каквелсебяребенокподугрозойнаказания: один
демонстрировал страдание, другой его не демонстрировал. Один
виртуозноисполнилрольжертвы, адругойотказалсяееисполнять.
Одногопожалели, адругойнесумел, несмогилинезахотелвызватьу
насжалость. Самииспытуемыеобъяснялисвоерешениепросто: «Этот
видно, чтораскаялся, аэтот, можетбыть, илукавит». Вобщем, если
хочешь, чтобы тебе поверили, — будь
убедительным! Ребенок— существослабоеи
зависимое. Еслиемунужночего-тодобиться,
тоединственнымспособом, которыйработает
безотказно, является демонстрация
собственного страдания. Он взывает к
сочувствию, а родители и воспитатели,
вместотогочтобыобучитьегонавыкампреодолениястрадания, идут
самымпростымпутем: делаютзаребенкато, чтоондолженсделать
сам. Врезультатеребенокнеобучаетсясамостоятельнопреодолевать
собственноестрадание, нозато хорошо выучивает, как можно
манипулироватьдругимилюдьми, инсценируясвоестрадание.

Какойжеможноизвсегоэтогосделатьвывод? Оченьпростой: в
детстве, провинившись, но проявляя признаки страдания
(«раскаяния»), мы могли рассчитывать на пощаду. При этом
раскаивалисьлимывдействительностиилинераскаивались, наших
воспитателейнеинтересовало, ониреагировалитольконату, роль,
которуюмыотыгрывали, — толирольстрадающего(«жертвы»), толи
рольнесломленногобойца. Упервой, конечно, былобольшешансовдля
того, чтобызакрепитьсяиопределятьнашеповедениевдальнейшем. В
результатекаждый изнаспредставляетсобой идеального актера,
изображающегособственноестраданиенасценесобственнойжизни. Мы
незамечаемсобственнойигрытолькопотому, чтоверимвиллюзию

Незабывайотом, чтовсе,
чемтыобладаешьвэтоммире,
вденьтвоейсмертиперейдетв
рукидругогочеловека. Ното,
чем ты являешься, навсегда
останетсятвоим.

ГенриВанДайк



страдания, аонапользуетсянами, ведьонаничтобезнашейверыв
нее.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Наша
жизньскладывается, амыееразрушаем...»

Страдание, какужебылосказано, тренируется, болеетого, сраннего
детствамыотрабатывалиприемлемыеформысвоегострадания, т. е.
училисьстрадатьтак, чтобынасзаэтородителиненаказывали. Вот
почемунашестраданиеможетпроявлятьсясовершеннопо-разному, есть
здесьи «половые» особенности. Девочкиимальчики, какправило,
переживаютразную, какговорятученые, «социализацию страдания».
Если плачдевочки провоцируетродителей надействия «защиты»
(девочекчащевсегоберутнаруки, утешаютизадабривают), топлач
мальчикаобычновызываетунихагрессию: «Тынедолженплакать!
Мальчикинеплачут! Чтотыноешь, какдевчонка!»

Родителямкажется, чтоподобнымобразомонивоспитываютсвоего
сына, делаютего«настоящиммужчиной». Хотянасамомделеонилишь
тренируютеговусовершенствованиипроявленийсвоегострадания.
Мальчик, лишенныйвозможностипроявлятьстраданиевобычнойформе
(стоном, плачем, обидами), вынужденискатькакие-тоизощренные,
особые, необычныеформыпроявлениясвоегострадания. Впоследствии,
когдаэти«эксклюзивные» формыстрадания, непохожиенаобычное
страдание, сформированы, онимогутвоспроизводиться, доставляя
человекубезднусамыхразнообразныхнеприятностей.

СИгоремпроизошлаименнотакаяистория. Егоотецбылвсемье
настоящей«главой» — всеегоуказаниявыполнялисьчленамисемьи
незамедлительноибеспрекословно. ИхотямамаибабушкаИгорябыли
женщинамисердобольными, готовымижалетьвсехикаждого, асына-
внука — и подавно, требование отца «не жалеть ребенка» им
приходилось, скрепясердце, исполнять. СамИгорьбылвпечатлительным
иранимымребенком, оченьстрадалотсвоейполноты, переживал, что
ребятанеспешатпринятьеговсвоюкомпанию. Такчтоморальная
адаптациядаваласьемуструдом, онмучился, какможетмучиться
ребенок, неспособныйниподелитьсясвоимибедами, нинайтиизних
достойноговыхода. Даиразвемогутпонятьвзрослыете«беды», которые
дляребенка— «настоящиетрагедии», адлявзрослого— «ерунда,
наплеватьизабыть!»

Игорьобратилсязапсихотерапевтической помощью, поскольку
аккуратк33 годамвжизниегонасталочередной«жизненныйкризис».
Всемыживемпо-разному: кто-товпостоянномкризисе, кто- тоборясьсо
своимикризисами, кто-то— откризисаккризису. Игорьвсвоейжизни



традиционнореализовывалтретийвариант. В целом, надопризнать,
жизньегоскладываласьудачно. Онимелпостояннуюпрестижнуюработу
ихорошийзаработок, былженатнакрасивойженщине(причемпервая
егоженатакжебылаизпервыхкрасавиц), еголюбилииподдерживали
друзья.

В общем, по«объективным» критериям всевегожизнибыло
хорошо, единственное, что его действительно беспокоило, — это
проблемысначальником. Врусленашегоизложениянетакважното,
какиеименноэтобылипроблемы, скажутолько, чтонетотэтобыл
случай, когдаможнобыловзятьвоттакивсебросить, аброситьИгорю
этоделохотелосьсмертельно! Начтожеонжаловался? Онжаловался,
во-первых, конечно, насвоегоначальника(хотяэто, каквыпонимаете,
психотерапевтанеособенноинтересует— онначальникаминезаведует),
аво-вторых, наотчаянноенежеланиечто-либоделать. Онужеперестал
регулярноходитьнаработу, появлялсятамлишьвремяотвремении
сразунаходилпредлоги, «заставлявшие» егонемедленнопокинутьсвой
кабинет, офисивообщепропасть, чтобыегонемоглинайтидажепо
сотовомутелефону. Вцелом, проблемавыеденногояйцанестоила, найти
общийязыксначальникомИгорюбылопрощепростого, задачи, которые
переднимстояли, моглирешитьсяпросто, однимусилием. Однакожеон
совершенно немогсебязаставитьпоступить так, как следовало
поступить, — ногинеслушались, рукинеслушались, авголовеодно:
«Непойду, небуду, немогу!»

Всеэтопоказалосьмнекакминимумстранным. Соднойстороны,
важностьэтойработыдляИгорябылабезусловной, сдругойстороны,
проблемы, связанныесэтойработой, небылисколь-
либосерьезными. Отчеготогдатакоевнутреннее
сопротивление, желаниевсеброситьискрытьсяв
неизвестномнаправлении? Если, какможнобыло
предположить, этонекийнеосознанныймеханизм, тоондолженбыл
каким-топодобнымобразомпроявлятьсявпрошлом. Имысталиискать.

Нашпоискбылувенчанудачей. Действительно, нечтоподобное—
такоестранное, загадочное, можнодажесказать, поведениеИгорь
демонстрировалвсвоейжизнинеоднократно. Вкачествеиллюстрации
данногонеосознанногомеханизмаподойдетситуацияспервымразводом
Игоря, онаскладываласьсовершенноаналогичнымобразом.

Игорьдолгодобивалсярасположенияженщины, которуювочтобы
тонисталохотелсделатьсвоейженой. Крепостьбыланеприступной,
дамаегосердцасопротивлялась, всяческидемонстрировалаИгорю, что
он ей непара, унижалаеговсеми мыслимыми и немыслимыми
способами, накоторыетолькоспособнаженщина. Впрочем, быловней
«слабоезвено»: посвоимвнутреннимустановкамонанемоглаотринуть

Генийсостоитвумении
отличать трудное от
невозможного.

НаполеонБонапарт



мужчину, которыйсталбы, хотябыипослучайности, отцомееребенка
(сказывались, по всей видимости, национальные особенности и
воспитание). Игорь, узнавэтот«секрет», задалсяцельюи«сделалей
ребенка». Крепость, саматогонежелая, сдалась.

НопобедаИгорябылапирровой— подлинныхотношенийвихбраке
небыло. Апотомувнезапно, буквальноводиндень, спустявсегопару
месяцевпослерождениядочери, Игорьпонял, что«простонеможет
вернутьсядомой». Водномгновениевнемсловнобывсеумерло, он
почувствовал, чтоэтонеегоженщина, неегосемья, неегодом. Вэтотже
деньонзаночевалудруга, иболееегобракуженесуществовал.

Дляокружающихвсепроизошедшеевыгляделокакчистоебезумие.
Игорь, пылавший, какказалосьдосегомомента, страстью, вдругохладел
самым категорическим образом! Совершавший прежде безумные
поступки, готовый ради своей возлюбленной на все, теперь он
представлял собой совершенно равнодушного, холодного и
бесчувственногопоотношениюкнейчеловека!

Чтож, теперьостаетсяответитьнавопрос, какоеотношениевсеэто
имееткрассматриваемойнамипроблеместрадания... Аотношениесамое
чтонинаестьпрямое! Правда, длятогочтобыусмотретьэтоотношение,
нампридетсявзглянутьещенаоднуисторию, насейразиздетства
Игоря. Емубылотогда9 лет, онучилсявтретьемклассе, иучеба
даваласьемуструдом. Впрочем, делобылонетольковучебе, ноивего
полноте, ивотношениикнемусверстников. СосверстникамиИгорю
оченьхотелосьсдружиться, норешитьэтузадачуонникакнемог—
сказывалосьотсутствиедетсадовскогоопыта(Игорьвдетскийсадне
ходил, опекаемыйпопеременномамойибабушкой). Ивоткакразв
третьемклассевсеэтосошлось— трудностивучебе, проблемыс
одноклассниками, стыдзасвойизбыточныйвес. Походвшколубылдля
Игоряравносиленкрестноймуке.

Итак, этослучилосьпозднейосенью, когдабабушкаИгоряпривела
внукавшколуистояланаднимвожидании, покаонпереоденетсменную
обувь. Мальчикснялкуртку, селнаскамейку, досталсменнуюобувь, стал
развязыватьботинкии... ИтутИгорь, оглядевшисьвокругпочувствовал,
каксмертельнооннехочетидтивэтушколу, вэтотсвойкласс, наэто
занятие— кодноклассникам, учителям, ответамудоски, контрольным...
«Удивительно, — рассказывалмнеИгорь, — вэтотмоментмне
совершенно отчетливо сталофизически плохо. У менямгновенно
заболелогорло, заложилонос, подняласьтемпература, началсяозноб,
закружиласьголова. Корочеговоря, явнезапнои совершеннопо-
настоящемузаболел».

БабушкаИгоряувиделабольныеглазавнука, исердцееедрогнуло—
оназабралаегодомой. Домаболезньблагополучноиспарилась, носпособ



страдатьиизбегатьтакимобразомстраданиязафиксировался. Игорь
научилсямгновенно, категорическиивочтобытонисталовыходитьиз
любойситуации, причиняющейемустрадание. Формаэтого«выхода»
всякийразбыларазной, истраданиябылиразными, носутьформулы
всегдаоставаласьоднойитойже: страданиенестолькоосознается,
сколькоощущается, иникакоготерпения, никакихкомпромиссов, алишь
толькоодин-единственныйвариантповедения— немедленноебегство.

Этообъясняетито, почему, столькоразпереживаясвоестрадание,
Игорьлишьтеперьсталнуждатьсявпсихотерапевтическойпомощи.
Сложиласьтакаяситуация, когдазаветноебегствосталоневозможным,
кудаболеетягостным, нежелипродолжениестрадания. Ноумение
переживатьстрадание, справлятьсясним, отставлятьегоуИгоря
отсутствовало. Эту-тозадачунам ипредстоялорешитьвпроцессе
психотерапии: Игорьдолженбылнаучитьсяосознаватьсвоестрадание,
перевестиегосязыкаглубинногоощущениянаязыксознания. Только
послеэтогосэтойиллюзией— иллюзиейстрадания, котороевсегда
толькоиллюзия, — можнобылобороться. Нет, Игорю неследовало
учиться «страдать по-нормальному», ему предстояло видеть
иллюзорностьсвоегостраданияи, чтоизэтогоследует, перестатьискать
выход, точнее, перестатьискатьспособбегства.

Преждечем справиться силлюзией страдания, необходимо
«обналичить» этострадание. Апослеснимрасправляютсяточнотак
же, какислюбойиллюзией, — сильныелюдипростоперестаютей
верить.

Лучшаяманипуляция!

Конечно, наширодителиивоспитателипостарались, нечегосказать!
Если ребеноквответнапредъявляемыеемупретензии начинает
сопротивляться, т. е. еслионнепроявляетстрадания, товзрослые
продолжаютнаказыватьегодотехпор, покатотненачнетстрадатьили
покрайнеймересимулироватьстрадание. Икогдаребенокизобразитна
своемлице«гримасустрадания», будетплакать, причитать, товзрослые
посчитают свой долгвыполненным, азначит, можно прекратить
экзекуцию.

Зная, чтотакимобразомможноизбежатьнаказанияиливыторговать
себечто-либо, детиначинаютделать«трагическиелица» надоиненадо.
Они, например, рассказывают (ипоказывают!) родителям, чтоони
заболелиинемогутидтившколу, пытаясьвыигратьбитвусосвоим
страхом. Еслионибудутизображатьстраданиеиеслиимповерят, тоони
смогутизбежатьгрозноговзглядаучительницы, сдачиконтрольной
работы иливстречисненавистнымидворовымисверстниками. Игра



стоитсвеч!
Посмотритенасвоегоребенка: чтоонделает, есливыотказываете

емувпокупкеновойигрушкииливегожеланииотправитьсянапрогулку
вместотого, чтобыделатьуроки? Оннадуетгубы, бровиегонахмурятся,
глазанальютсяслезами, онзаплачетибудетпроситьвас«жалостливо».
Конечно, поначалувыбудетестроги, ноонбудетнастойчив, ивконце
концоввы сдадитесь, аонвыучит— «добитьсяжелаемогоможно,
изображаястрадание». Страдаетлионвэтотмоментнасамомделе? Да
онисамэтоготочнонезнает, нозатоонзнаетдругое, изнаетточно:
хочешьчего-тодобитьсяотродителейидругихвзрослых— заплачь!
Такимобразомудетей(т. е. когда-тоиунассвами) формируется
этотстереотип, этаподсознательнаяустановка: «страданиеможет
избавитьменяотстрадания».

Рольжертвы— этозамечательное, иногдачутьлинеединственное
средствоманипуляциинашимиродственниками, близкимиизнакомыми.
Нукакеще, скажитенамилость, заставитьсвоегородственниказаметить,
чтотыхотькак-топрисутствуешьвегожизни?

Конечно, надо заболетьимучиться, надо
пережитькакую-тожизненную «катастрофу» и
страдать. У них всех сразу появитсяк нам
сочувствие! А впротивном случае — и не
надейся! Частомыделаемэтонеосознанно, унаспростовозникает
ощущение, чтонамнеуделяютдостаточноговнимания, чтокнам
недостаточнохорошоотносятся, ивотунасуже«глазанамокромместе».
Ивдруг, толькомыпоэтомуповодурасстроились, как, очудо, нас
заметилиидажесказалинам«паруласковых»!

Впрочем, еслимыслишкомусердствуемвподобнойтактикепризыва
близких в нашу жизнь, она перестает срабатывать. А у нас,
соответственно, чувство своей несчастности только усиливается.
Родственникиначинаютсмотретьнанасужебезвсякогосочувствияи,
даженапротив, выходятизсебя, ругаются: «Носколькоможно?! Тытаки
будешьныть?! Тычтодумаешь, другимлегче?! Вотпосмотринаменя,
я...» Итакдалее, итомуподобное. Казалосьбы, самоевремяпоменять
тактику, нонетут-тобыло! Посколькувсеэтоделаетсянеосознаннои
человекдействительноверитвто, чтоемухуже, чемвсемостальным, он
начинает« смертельнозаигрываться».

Чтож, оказывается, роль«страдальца» миланамсраннегодетства. В
последующем, изрядноосвоившисьсэтойролью, мысталиизвлекатьсее
помощьюдивидендыдажеизнеприятностей. Спомощьнееможночто-то
себевыторговать (хотябы жалость), крометого, онахорошадля
отмщенияирядадругихнезамысловатыхчеловеческихнужд.

Потомонвдругвыясняет, чтоуроли«страдальца» естьиещеодно

Никогда не бываешь
настольконесчастным, как
этокажется.

МарсельПруст



замечательноекачество: ею можно мутузить! И если раньшемы
использовалиеетолькосцелью защиты, тотеперьонастановится
Средствомнападения, настоящимхлыстом, который, впрочем, можно
ударитьтолькотех, комумынебезразличны: «Мама, посмотри, чтотысо
мною сделала?! Папа, посмотри, дочеготы менядовел?! Супруг
(супруга) мой— глянь, вочтотыпревратилмою жизнь! Товарищи
сотрудники, чтобвыумерливсе, докакогосостояниявыменядовели! Я
жертва! Вывсевиноватыкругом! Пустьбудетвамстыдно! Напились
моейкровушкой, кровопийцы!»

Действительно, этоположениевкругудругихлюдей, этароль
«жертвы» и«страдальца» оказываетсялучшимсредствомвборьбесо
своимиродственниками, друзьями, знакомыми, которыекогда-тона
предложенную имроль«сочувствующихиподдерживающих» так
необдуманнонесогласились. Теперьможнопоставитьимввинусвое
страдание, можнорассказыватьимотом, сколькосилтыпотратилнаних
— неблагодарных, кактыстрадаешь, покаониразвлекаются, кактебе
плохоикакимэтобезразлично. Благородныйгнев— страшнаяштука! В
благородномгневемыспособнынатакое...

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Явмоем
горе! Подитеотсюдаиоставьтежеменянаконец!»

Этаисторияпоучительнавомногихотношениях. Екатерина, которой
намоментобращениякпсихотерапевтубыло62 года, прожилабольшую
и насыщенную жизнь. Онаучилась, выходила
замуж, разводилась, работала, потом снова
выходилазамуж, родилаивоспиталадвухдетей, а
теперьвышланапенсиюизаняласьдвумясвоими
внуками.

Вообще говоря, выход напенсию — это
серьезноесобытие, настоящийстресс. Преждевся
жизньЕкатериныкрутиласьвокругсемьииработы,
атеперь, когдаработаканулавнебытие, осталась
однасемья. Энергия, котораяприходиласьраньшенадвабольших
мероприятия, теперьсталаприходитьсянаодно-единственное, порядком
уменьшившеесясейчас— насемью.

Семья, попонятным причинам, претерпелакмоментувыхода
Екатерины напенсию серьезныеперемены. Муж, который старше
Екатерины на10 лет, страдаетмножеством заболеванийипотому
постояннолечитсятоводной, товдругойбольнице. Старшийсын
выучился, уехалработатьнаДальнийВосток, гдеобзавелсясобственной
семьейиосел. ПривязаннойкдомуосталасьтолькодочьЕкатерины,

Еслиувасестьглазаи
уши— мироткрыт. Ниу
когонеттайн, потомучто
невротикидурачаттолько
себяиникогобольше, —
илинедолгодурачаткого-
тоеще, еслионихорошие
актеры.

ФредерикПёрлз



котораявышлазамужиживеттеперьвместесосвоиммужемидвумя
дочерьмивродительскойквартире.

Вот, собственно, насвоеммуже, дочери, еемужеидвухвнучках
Екатерина и сосредоточила все свое высвободившееся внимание.
Впрочем, нельзясказать, чтобывсеперечисленныеперсонажибылиэтим
обстоятельствомобрадованы. МужуЕкатеринынидокого, емубыпо
лестницеспуститьсядаподняться— ужехорошо. ДочьЕкатеринызанята
домом, работой, мужемидочерьми, акогдамамамешается, токроме
дополнительногонапряжениявситуациюэтоничегоневносит. Вобщем,
Екатеринапочувствоваласебя«никомуненужной» ивконцеконцов
сосредоточиласьлишьнадвухсвоихвнучках7 и10 лет.

ТакпостепенножизньЕкатерины наладилась, хотя, конечно, на
дочкуонаобиделась, зятязачеловекасчитатьперестала, амуж— что
муж? — «какимтыбыл, такимтыиостался». Адети— покатолькодети,
снимиподушамнепоговоришь, переживанийимсвоихнеоткроешь. В
целом, Екатеринадобиласьпсихологическойсамоизоляциивбольшой
семье. Нонастоящеенесчастье, какэтообычноибывает, пришлооттуда,
откудаегониктонеждал. МладшаяиздвухвнучекЕкатериныпогиблав
дорожно-транспортномпроисшествии. Семилетняядевочкаперебегала
дорогу, икогдаводительеезаметил, былоужепоздно.

Мы, как правило, редко замечаем свои хроническиестрессы,
посколькуихдействиерастянутововремениимыуспеваемкним
привыкнуть, все-такикомпенсаторныевозможности нашей психики
оченьвелики. Однакоэтопривыканиенеозначаетизбавления, ичасто
люди, выражаясьнаучнымязыком, декомпенсируютсяоткудаменее
значимыхпсихотравм. ВслучаеЕкатериныналицобылхронический
стресс, ноипсихотравмабылаболеечемзначительной.

РеакцияЕкатеринынаэтотрагическоесобытиебылатяжелейшей.
Онапережиланастоящийшок, нескольконедельнаходиласьвнастоящей
прострацииивпоследствиинемогладажевспомнитьпохоронывнучки,
хотяприсутствовалананих. Онатоплакала, тобесцельнопричитала, то
принималасьосыпатьпроклятиямисвоюдочьиеемужа. Онасовершенно
пересталаобщатьсясосвоейстаршей, теперьединственнойвнучкой.
Екатеринасталараздражительнойиплаксивой, снейневозможнобыло
говорить, ноисамаонаникогонеоставлялавпокое.

Вотвтакомсостояниионаипоступилакнамвклинику. Разумеется,
намоментпоступлениямыдиагностировалиуЕкатериныдепрессию, ив
течение двух недель она проходила терапию антидепрессантами.
Впрочем, эти лекарственные препараты позволили нам лишь
нормализовать нарушившиеся вследствие депрессии биохимические
процессы мозга. А вотпсихологическоесостояниеЕкатерины от
антидепрессантовнемоглосильноизменится. Почему?.. Екатеринауже



давнопримеряласькролижертвы, однакоеедомочадцыдлительное
время умудрялись игнорировать эти ее попытки, теперь же все
переменилось...

Наверное, ненужнообъяснять, чтотакоепотеряребенкадляматерии
отца. Этонастоящаятрагедия, идлятогочтобысправитьсясней, им
требуетсяисключительноемужество. Положение, вкоторомоказались
родители погибшей девочки, самопосебебыло удручающим. И
представьтесебетеперь, каковоимбыловэтомсостояниислышать
бесконечныеобвинениябабушки? Какнанихдолжныбылидействовать
еераздражение, ееплачипричитания? Развесамиони, потерявшие
ребенка, ненуждалисьвэмоциональнойподдержке?

Нельзязабыватьиотом, какимстрессомбыладлядругойдевочки
гибельеесестры. Детивсегдавподобныхситуацияхчувствуютсебя
одинокимиибеззащитными, втакиемоментыониотчаяннонуждаютсяв
одобрении, впоощрении, взаботе. Екатеринаделалавсесточностьюдо
наоборот. Норазвеэтотребеноквчем-товиноват? Развеоправдано
страдание, выпавшеенаегодолю?

Умершихуженевернуть, инамничегоболеенеостается, как
сохранитьонихдобруюпамять. Нодуматьнужнооживых, отех, кто
остался, отех, комуещепредстоитжить. Умершемунепоможешь, но
живомуможнопомочь. Когда-нибудьемуужетоженельзябудетпомочь,
итогдапозднобудетспохватыватьсяиговорить, что, мол, недогляделии
недолюбили. ОднакожеЕкатеринанастолькобылапоглощенасвоим
страданием, чтопростонезамечала, невидела, наосознавалаэтих
совершенноочевидныхвещей.

Роль жертвы и пафос страдания превратил Екатерину из
«благородногострадальца» вдеспотаисамодура. Таккнейистали
относитьсяродные, что, вцелом, совершенно
естественно. Порочный круг замкнулся:
неконструктивная, эгоцентричная тактика
Екатерины, в целом понятная, фактически
привела лишь к увеличению количества
проблем, кусилению тяжести тех потерь,
которыеужекэтомувременибылипонесены
этойсемьей.

Впрочем, винить Екатерину —
неправильно. Она, сама того не заметив,
оказаласьвпленусобственнойиллюзии, иллюзиистрадания. Именно
поэтомуейказалось, чтоэтоона, иниктоболее, понеслатяжелуюутрату.
Именноиз-заиллюзиистраданияонанесмоглавовремяосознать, чтоне
впричитанияхиобвинениях, новеепомощинуждаютсяокружающие—
дочь, зять, внучка, даи дед, который былсовершенно подавлен

Устранить ложь — значит
испортитьпредставление, потому
что именно лицедейство и
притворствоприковываютксебе
взорызрителей. Ноивсяжизнь
человеческаяестьнечтоиное, как
некаякомедия, вкоторойлюди,
нацепивличины, играюткаждый
своюроль, покахорегнеуведетих
спросцениума.

ЭразмРоттердамский



произошедшим. Наконец, именноиллюзиястраданиявызывалакжизни
рольжертвы. ИэтарольсталанеосознанноиспользоватьсяЕкатериной
какжесткоесредствоотмщениязавсепрошлыепережитыееюобиды.

Впроцессепсихотерапиимыдолжныбылиизбавитьсяотиллюзии
страдания, чтобысуметьпринятьгибельдевочкииотпуститьеесмиром,
переставдокучатьблизким. Ноэтобылалишьполовинадела, дальшенам
предстояло осознать ту несправедливость, которой подверглись в
результатепроизошедшегоблизкиеЕкатерины. Ценностьживых, тех, кто
окружалЕкатерину, должнабыластатьнеоспоримойисвященной. А
вследзаэтимнеобходимобылонайтиприменениетемнерастраченным
силам, которыебылиуэтойженщиныитакглупо, такбездарноуходили
настраданиеисвязанныеснимролевыеигры.

Спустянесколько месяцев Екатеринаустроилась наработу в
поликлинику, аещечерезполгодаонарассказываламнеотом, сколько
иллюзорныхстраданийпереживаютлюди, которыетудаобращаются. «Я
пытаюсьпомочьимпонять, — говорилаонавпроцессеоднойизнаших
бесед, — чтостраданиедаетсячеловекустем, чтобыонумелценить
жизнь». Янеуверен, чтострадания, которыевыпадаютнадолюкаждого
изнас, даютсянамскакой-тоопределеннойцелью, ното, чтомы
начинаемценитьжизнь, избавляясьотсвоейиллюзиистрадания, это
совершенноочевидноиясно. Однакоэтоначинаешьпониматьтолько
доведя«санацию» своихиллюзийдологическогоконца.

Когдаиллюзиястановитсяреальностью
Какнистранноэтопрозвучит, нонашестрадание— неболеечем

нашажесобственнаяпривычкастрадать. Укого-тоонаразвитавбольшей
степени, укого-товменьшей. Длякого-тострадание— стильжизни, для
кого-то— способпережитьочереднойкризис. Ноеслиэтостильжизни,
тозавидоватьнамивовсенечего. Еслижемытакимобразомпереживаем
собственныекризисы, тонавторой-третийразэтоможетивпривычку
войти, стать«второйнатурой».

Проблемавтом, чтомы, играярольжертвы, лишьусиливаемсвое
же собственное страдание. Словно бы учившись по системе
Станиславского, мынастолько

вживаемсяврольжертвыистрадальца, чтомирдействительно
начинаетвосприниматьсянамиподобнымобразом. Мысамисоздаем
своестрадание,сначалаупиваемсяим, апотомвнемжеитонем.

Мы пытаемсяиспользоватьсвое«страдание» дляобороны и
нападения, дляпривлеченияксебевниманияидляудержаниятех,
когонамоченьхочетсяудержать. Корочеговоря, намбезсвоего
страданияужеинитуды, инисюды. Номыведьсваминелицемеры
какие-то! Мынеможем, недолжныобманыватьокружающих, это
как-тонекрасиво. Подобноеповедениенесогласуетсяснашим



собственнымпредставлениемосебе. Вотпоэтомумыивынуждены
начатьверитьвсвоестрадание! Посколькуеслимыисебяобманули,
еслимыисебяубедиливтом, чтострадаем, тополучаетсявродебы,
чтомыдругихнеобманываем. Тоестьмыдолжныверитьсвоему
страданию, чтобысохранитьсобственноелицо. Аведьвызнаете, как
этоважно!

Когдачеловекпринимаетнасебяроль жертвы, он начинает
«социальнуюигру». Спецификасоциальныхсвязей, принятоевобществе
отношение к страданию (сочувствие, сопереживание, поддержка)
усиливаютэтуроль. Постепенномыужеисамитеряемспособность
отличать— гденаигранноестрадание, котороемыстакимуспехом
симулироваливдетстве, агдефактическое. Зачастуюмыпринимаем
свою роль жертвы, роль страдающего, несчастного человека за
действительноестрадание. Иврезультатенаходимсявсостояниипо-
стояннойжалостиксебе.

Ивэтоместьопределенный, ябысказал, романтизм, чтоли... «Яне
понят! Я неоценен! Я мученик! Я несчастен!» — драматично,
романтично, изысканно. Мынаходимвсвоемстраданииудивительные
нотки— возвышенные,восторженные, трагические. Мы,

признаемсявэтом, упиваемсяиногдасвоимстраданием, ведьэто
способ ощутить собственную индивидуальность, исключительность,
противопоставленностьмиру. Нашестрадание— этопреждевсегояркое
переживание, страстноечувство, атолькопотомсобственнострадание. И
радиодногоэтого— возможноститакчувствоватьитакпереживать—
ужеможноипострадать!

Мы рассказываем себеи окружающим о том, как тяжелаи
драматичнаянашажизнь. Мыуверяемсебявтом, чтонезаслуживаемтой
жизни, которуюимеем. Мыжалуемсянавнешниеобстоятельства, ав
итогестрадаемещебольше. Здесьвсяпроблема
в вере, поскольку если ты веришь, что
страдаешь, то, разумеется, страдаешь. И чем
большеверишь, тембольшестрадаешь. Мысами
тогонеосознаем, скакойлюбовью, нежностьюи
теплотой мы относимся к собственному
страданию. Лишинасего, имырасстроимся!
Мыбудемтребоватьегообратно!

Сдругойстороны, еслитаксебяубеждать,
торазвежеможносебенеповерить? Аеслиты
веришьвто, чтоты страдаешь, разветыне
будешьстрадать? Будешь, обязательнобудешь! Итутначинаетсяновый
виток: мыстрадаем— насигнорируют(унихисвоихзаботполонрот—
небудемзабыватьобэтом!), амыначинаемдумать, чтомыникомуне

Конечно, манипуляторамине
рождаются. Их старательно
лепят, создают из здоровых
маленькихдетей, вводяихза
рукувманипулятивный мир
современногочеловека. Первый
урокониполучают, разумеется,
отсвоихродителей, который
являют собой уже готовый
продукт нашего
манипулятивногообщества, в
то время как дети — еще
полуфабрикат.

ЭвереттШостром



нужны, чтомир— эточистойводынесправедливостьичтоучастьнаша
трагична, причем«фатальнотрагична».

Еслитынеищешьвниманияиподдержки, тоинезаметишьих
отсутствия, еслижетыждешьвниманияиподдержки, товсякоеподобное
действие по отношению к тебе кажется тебе недостаточным.
Удивительно, ноименнотелюди, которыебуквальнокупаютсяво
вниманииизаботе, чащевсегострадаютотстраннойидеи, чтоони
«никомуненужны».

Моимиллионы

Вообщеговоря, сэтойсобственной«нужностью» и«ненужностью»
возникаетцелаяпроблема! Нужнаможетбытькакая-товещь, функция,
нужнойможетбытькакая-нибудьзапчасть. Нообэтомли, отакойли
участимымечтаем, когдахотим«бытьнужными»? Отнюдь! Мыхотим
бытьнужнымисамипосебе, простотак. Аразвеможетбытьчто-то
нужным«простотак» ? Врядли, имыявновыходимнашаткуюпочву
иллюзиисчастья. Тут-тоивспоминаетсясакраментальнаяфразаиз
необычайнопопулярнойунаскомедии: «Емунужнанея, амои
миллионы!» Еезабавностьподчеркиваетсяещеитем, чтовосклицаетэто
самозванец, переодетыйженщинойинеимеющийзадушойиломаного
гроша.

Вотимысвамитак: сидим, намскучно, к
намприходятиговорят: «Надо, другмой, то-то
ито-то. Какты наэтосмотришь?» А мы
театральнозаламываемрукиивосклицаем, как
та«тетя»: «Вамнужнанея, амоимиллионы!»
Приэтомсамимы, всвоюочередь, обращаемся
ккому-тотольковсвязисчем-то, т. е. еслинамчего-тоотэтогокого-то
нужно. Возможно, нам нужно внимание этого человека, его ум,
эмоциональныйзадор, тело, делоит. п.

Новедьоннеявляетсянисвоимвниманием, нисвоимумом, ни
эмоциональнымзадором, нидажетелом! Всеэтоегосоставляющие,
функции, некие«запчасти», нонеонсам. Апотомуион, всвоюочередь,
можетответитьнамтемже: «Вамнужнанея, амоимиллионы!»

Всеэто, должнобыть, ясноипонятно, однакоеслинамнуженповод
для страданий, душевных терзаний, мук и переживания, то он,
безусловно, лучший! Итак, мыначинаеммучитьсяоттого, чтомы,
как нам кажется, «никому ненужны», выкидываем коленца,
отказываем в предмете обращения, и в конечном итоге
действительностановимсяникомуненужны. Ачтоснасвзять?.. А
еслиснасничегоневзять, токомумытогдаможембытьнужны? Чтос

Людивсегдасваливаютвину
насилуобстоятельств. Я не
верювсилуобстоятельств. В
это мире добивается успеха
толькотот, ктоищетнужных
емуусловий, еслиненаходит,
создаетихсам.

БернардШоу



намитогдавообщеделать?
Сдругойстороны, мысамихорошознаем, чтоможемпривлечьчье-

либовнимание, еслиозадачим его (ее) необходимостью бытьнам
полезными. Вспомнитесвоихродителей. Есливыполучилипятерку, что
говорилавашамама? Онавыглядывалаизкухнисословами: «Хорошо!
Молодец! Гуляй!», и отправляласьпосвоим делам. Все, разговор
окончен, тыникомуненужен.

Аесливынапортачили, получилидвойку, то
чтомамаделала? Сначалабуряэмоций— ивсе
вам! Апотомонасадиласьрядоминачинала
делатьсвамивашиурокиили, чтотожевариант,
принималасьвасвоспитывать.

Такимобразом, чтобыпривлечьмамувсвою
жизнь, вы должны были «доказать» ей, что онавам нужна, —
доказательствоммогласлужитьдвойка, вызов«родителейвшколу» ит.
п. Нокакможнодоказатьмаме, чтоонанужнанам«простотак»? Есил
«простотак», тоунее«многодругихдел», аесли«непростотак», то
давай,будемдумать, чтоделать.

Когдаунасвсехорошо, нашиблизкиедумают: «Хорошои
хорошо, займёмсякапокатем, чтоплохо». Новедьименнотогда,
когданам хорошо, мы ихотим ощущатьвниманиеиблизость
дорогихлюдей. Этокогданамдействительнобольно, мыпытаемся
уединиться, авотрадоватьсяводиночкусовсемнеинтересно. Воти
получается, чтовсякийраз, когданам хорошо, мы должны по
крайнеймересымитироватьстрадание, чтобыощутитьприсутствие
близких. Мывынужденыстрадать(илиизображатьстрадание, что, в
целом, одноитоже) именнотогда, когдаунасвсехорошо. Вот
почемурольстрадальца— этоименнороль, анереальноестрадание,
хотя, конечно, онопостепеннотаковымстановится.

Когданамплохо, когдаунасбеда, когдапроруха, этоспособсказать:
«Товарищи! Гдевы?!» ипомахатьимсинимплаточком. Мыдовольны, а
онивосклицают: «Тебенужнанея, амоимиллионы!» Послеэтого
«товарищи», которыхвыпризвалисебенапомощь, начинаютстрадатьот
того, что«ониникомуненужны». Кругзамкнулся, финиталякомедия!
Вседругнадругадуются, корыстнымидругдругасчитают, ичтосэтим
делать— никомунепонятно.

А ведьмы, желаяпривлечьихвсвою жизнь, толькотем и
занимаемся, чтовыкрикиваемподобныерезолюции. Пришлидомой, анас
спрашивают: «Какдела?» Мывответ: «Давот, сердцепобаливает». «Да,
— озаботилисьдомочадцы, — надотебекврачусходить». Ивотмы
получилижеланнуюэмоциональнуюподдержку! Абольтутженачинает
самапосебеусиливаться. Причемненастоящая, неотбольногосердца, а

Мы охотнее будем
манипулировать другими,
чтобы получить поддержку,
чем согласимся встать на
собственные ноги, чтобы
вытеретьсобственнуюзадницу.

ШредерикИерлз



виртуальная, выдуманнаянашейпсихикой, стемчтобыпочувствовать
близостькнамнашихблизких.

Ивотвсеэтоначинаетсясдетства, продолжаетсявмолодостии
зреломвозрасте, финишируяподстарость.

Какникрути, страданьенамстроитьижитьпомогает, правда, с
издержками...

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики:
«Аразвеможнобезстраданьяназемлепрожить?!.»

Ей45, аему62, онимужиженауже8 лет. Оналюбилаего11 лет, не
надеясьнато, чтоонбудетеймужем, но, выполнивсвойдолгвтой
семье, онсоздалновую— сней. Унихребенок— мальчик, ему6. Здесь
вродебыегодолгещеневыполнен, ноонвдругуличенвизмене... Вот
такаяистория.

Сначала Инга не думала, что ей придется обращаться к
психотерапевту. Изменамужазасталаееврасплохисталасамым
сильнымоскорблениемвеежизни. Когдаонивстретились, Ингебыло26,
аеебудущемумужу43, онаустроиласьнаработувбюро, гдеонбыл
начальником, аона— рядовымсотрудником. Нотогдаонбылещеженат,
унегобылодвоедочерейижена, которую, поегословам, онникогдане
любил. Нелюбил, ножил, какживутмногие— пообязанности, из
чувствадолга, «порядунезависящихотнаспричин».

Ингалюбилаего, нонесчиталавозможнымответитьначувстваэтого
роковогодлясебямужчины. Однакожеонбылнастойчив, испустя
некотороевремямеждунимивсе-такивозникласвязь. По, словамИнги,
онаникогданеукорялаеговтом, чтоон«выполняетсвойдолг» впервой
семье, никогданетребовалаотнегонемедленногоразводасженой,
никогданеупрекалаеговтом, чтоон-делюбитее, Ингу, анеженится. Но
шловремя, егодочеривыросли, отношенияспервойженойрасстроились
совершенно, такчторазводбылпредрешенисостоялся.

Ингабыласчастлива— мужчина, которогоонатаклюбила, которому
посвятилавсюсвоюжизнь, сталнаконецеемужем, онародилаотнего
ребенка, унихзамечательнаясемья, дом— полнаячаша... Егоизмена—
неприятность, котораяприходитвсегда, когдаеенеждешь. Даикак
можнобылождатьизменысосторонымужчины, которому, побольшому
счету, такповезло? Онженилсяналюбящейегокрасивойиумной
женщине, котораяктомужеещена17 летмоложе. Этаженщинарождает
емунаследника— утешениенавсюегодолгую, счастливуюстарость.
Конечно, Ингаиподуматьнемогла, чтоэтоневозможноестанет
возможным!

Разумеется, уверенностьИнгивсвоембудущембыла, мягкоговоря,



легким заблуждением. Человеквсегдаостаетсячеловеком, мужчина
остаетсямужчиной, аеслионимелопытсупружескойизмены, торазве
возрастэтомупомеха? Ониневыглядитнасвои62, онасамапостоянно
говорилаобэтомподругам: «Правдаведь, онсовершенноневыглядитна
свойвозраст!» ПриэтомИнгакак-тозабыла, чтоуеемужасвояжизнь,
своеощущениежизни, своепониманиежизни, своипотребностии
интересы. Онаположиласьнаиллюзиюсчастья, ата, какэтообычно
бывает, ееподвела.

Как я уже сказал, сначала Инга пыталась обойтись без
психотерапевта. Внутриееразразиласьнастоящаябуря, онапохуделана
десятькилограммов, днямииночамидумалаотом, как, где, скеми,
главное, — почему еемуж стал ей изменять. Увлечениемужа,
послужившееначаломвсейэтойистории, длилосьотносительнонедолго
(всегопарумесяцев, тогдакаксИнгойэтотмужчинавсвоевремя
«увлекался» 11 лет!). Вообщеговоря, вовсемпроизошедшембыломного
глупости, малоздравогосмысла, ноглавное— никакойтрагедии.

Нучтопроизошло? Произошлобуквальноследующее— мужуИнги
приходилосьпостоянноработать, чтобыобеспечитьсвоюсемью(замечу
попутно, чтоработаегобылаиответственной, инапряженной, связанной
сомножествомстрессовыхмоментов). Ингавпоследниегодыполностью
посвятиласебяребенку, чтовцеломпонятно— поздний, долгожданный,
любимый. Смоментавступлениявбракотношениееекмужу, чегогреха
таить, несколькоизменилось. Еслираньшеонбыл«птицейзалетной»,
которуюнужнозадабриватьиподкармливать, тотеперьон«залетел»
окончательно, так что интенсивность задабриваний существенно
снизилась. Итутещепарадеталей: соднойстороны, Инганесколькораз
крядудемонстрироваласвоенежеланиевступатьсмужемвсексуальные
отношения, асдругойстороны, унегонаработепоявиласьженщина,
котораятолькоэтимжеланиемижила.

Теперь, оглядываясьназад, мужИнгиужепрекраснопонимал, что
наделалглупостей, причемонпонялэтоещедотогомомента, когдабыл
раскрыт. Да, овчинка, очевидно, нестоилавыделки. Однакосделанного
неворотишь, иначалосьто, чтомужИнгидаженемогсебепредставить.
Егонесчастье, какиположено, пришло, когдаегониктонеждал. Муж
Ингинадеялсясначала, чтоженаничегонеузнает, потомнато, что
посерчаетиотойдет,авышловотчто...

Ингапочувствоваласебяоскорбленнойи, хотямуж немедленно
принессвоиизвиненияивернулся, онаобъявилаемусвоегорода
вендетту, которую, какнетруднодогадаться, «оформила» удивительным,
виртуозным образом, отработаврольжертвы. Слезы и обвинения,
осужденияиунижениясыпалисьнанего, какизрогаизобилия. Ноиэто
ещетолькополбеды. Вторая, половинасостоялавследующем: Инга



фактическиумиралавсвоемгоренаегоглазах. Онатозаламываларуки,
толишаласьчувств, топревращаласьвнастоящуюфурию. Ингакляла
судьбу, занималасьсамобичеванием иобвинялавесьмирскопом в
абсолютнойи категорическойнесправедливости «ковсем честным,
доверчивымиблагороднымлюдям»!

Корочеговоря, пьесапринялатакойоборот, чтоещечуть-чуть, имуж
действительнобыотИнгиушел. Конечно, ондолгоевремядержался
молодцомивыдерживалвсенападкисостороныоскорбленнойвлучших
чувствахсупруги, полагая, что, вцелом, заслужилподобноексебе
отношение. Однако, сдругой стороны, он рассчитывал, что его
«чистосердечноераскаяние» даетемуправонасмягчениенаказания. Но
вышловсесовсеминаче: Ингаприменилаход
конем. Онакакбыдажеинеоченьобвиняла
своегомужавизмене(«Обэтомдаженеловко
говорить!» — сообщила Инга). Она стала
«умирать», «сгоратьнаглазах» исамимэтим
фактомделаласвоегомужанетольковиноватым
вегогрехе, ноинепростительновиноватымво
всехсмертныхгрехах!

При этом состояние Инги, и это надо
уточнитьособо, былокритическим. Во-первых, стрессоткрушения
иллюзиисчастья. Во-вторых, стрессотиллюзииопасности— ведьмуж
продемонстрировалИнге, чтостабильностивеежизнинети, что
характерно, непредвидится. Наконец, в-третьих, ииллюзиястрадания
сыграласИнгойзлейшую шутку. Сначалаонаначаластрадатьпо
понятнымвсемнампричинам(еслибыунеенебылоиллюзийижилабы
онареальностью, то, верно, иэтипричиныбылибынепонятными, но
опустимэто). Однакопотомонапочувствовала, чтоможетотлитькошке
мышкиныслезки. Очемидетречь?..

Речьидетотом, чтоИнга, несмотрянавесьблагородныйпафос
своегогнева, насамомделебылаоскорбленаповедениемсвоегомужаи
жаждалаотмщения. Возможно, еслибыонанеслишкомбеспокоиласьза
своеуязвленноесамолюбиеиеслибырольжертвынезавладелавсемее
существом, то онавовремябы опомниласьи предпринялаболее
конструктивную тактику. Да, логичнобылопроститьмужа; логично,
посколькуейпотомснимжить(Ингасобираласьснимжитьидальше), а
житьсврагомнакладно. Норольжертвыиеедраматическийпафос, а
главное, удивительнаяспособностьэтойролибытьлучшимсредством
наказаниявиновных— всеэтоипривелоктому, чтоИнгасамастала
жертвойсвоегострадания!

Первым печальным следствием работы иллюзии страдания —
иллюзии, целикомиполностью завладевшейИнгой, — сталаразви-

Жаловаться на то, что
жизньлишенарадостей, вто
времякакестьхотябыодно
существо, которому мы
способныпомочьсоветомили
простосвоим присутствием,
— значитоплакиватьутрату
того, чтомынеутратили, и
этостольженеразумно, как
умиратьотжажды, держав
рукахчашусводой.



вающаясядепрессия. ПсихическоесостояниеИнги, котораяденнои
нощно драматизировала собственное существование, было, что
называется, изруквон. Разумеется, при наличии депрессии роль
страданияначинаетзатягиватьсамымкатастрофическимобразом, иИнга
испыталаэтовполноймере. Впрочем, второепечальноеследствие
работыиллюзиистраданиямоглооказатьсяещепечальнеепервого, если
быИнганеобратиласьнаэтомэтапекпсихотерапевту. Какиммоглобыть
этовтороеследствие?

Тутдваварианта— одинхужедругого. Мужмогпотерпетькакое-то
время, апотомблагополучноудалитьсяиздома, благоподобныйопытон
ужеимел. ВэтомслучаеИнгаосталасьбынаединесосвоимгорем, в
возрасте45 летис6-летнимребенкомнаруках.

Другойвариант— мужостается, новдомевоцаряетсяабсолютная,
всепроникающаяненависть, аребенокс6 летначинаетслышатьотмамы:
«Яживуствоимпапойрадитебя!», отпапы: «Ятерплютвоюмать,
только чтобы ты воспитывалсяв полной семье!» Корочеговоря,
основныегероисюжетаоказываютсяпожизненнонесчастными, анив
чемнеповинныйребенокневротизируется, отвечаятакимобразомза
страхи, глупостьидушевнуюбольсвоихродителей.

Какникрути, психотерапевтбылнеобходим. СначаланамсИнгой
надобылоуяснить, чтонаделемыимеемнестрадание, аиллюзию
страданиясовсемивытекающимиизнеепоследствиями. ПотомИнга
должнабылаосознать, чтооказаласьжертвойсвоейролижертвы. Далее,
конечно, мы разбиралисьсостальнымииллюзиями, дабы обрести
адекватность. А потом толькоперешликформированию ееновых
отношенийсмужем. Егодействия, хотьониинеимеютсебеоправдания,
быливзначительнойстепениинициированыповедениемсамойИнги, за
чтоонапоплатилась, зачто, врезультате, поплатилсяиеемуж. Вобщем,
всеполучилито, чтозаслуживали. Однакоонимоглиэтимограничиться,
ноиллюзиястраданияперепуталавсекарты, добавивкужеимеющимся
синякамишишкамновые. Нерешисьэтаситуацияустранениемиллюзии
страдания, то, бытьможет, этисинякиишишки, фигуральновыражаясь,
перешлибывтрупныепятна. Иллюзиястрадания— однаизсамых
дорогих!

Нашеродноестрадание

ЕсливеритьШекспиру, каждыйуважающийсебяпредставитель
западнойцивилизациидолженрешитьдлясебяодинвопрос: «Бытьили
небыть?» Представитьсебевосточногочеловека, которыйзадается
подобнымвопросом, практическиневозможно: буддистывсмертьне
верят, аправоверныемусульманеотносятсякней, какбыэтосказать...



по-философски. Россия, какизвестно, евроазиатскаядержава, апотому
мырешаемэтупроблемуввысшейстепенисвоеобразно...

Массовоесознание— вещьнеобычайноустойчивая, именяетсяонос
большимтрудом. ПетрВеликий, какизвестно, бородыбоярамотрезалив
мундирыпереодел, нокакбыладопетровскаяРоссиякрепостнической,
таконаиосталасьею вплотьдоАлександра II.
Впрочем, знаменитыегосударственныереформыXIX
векапобольшомусчетубылилишьноминальными.
Неслучайнобольшевики, пришедшиеквластичерез
полвека, смогли легко вернуть прежние формы
управления. Община, характернаядляроссийской
деревни, осталасьивсамойдеревне, иприжиласьв
городах: люди разместились в коммуналках,
объединившисьв партийных ячейках. Ещепару
десятилетийназадвопросразвода, этосугуболичноеделодвухлюдей,
могрешатьсявнашейстраненапартсобрании. Изменитьвнешнийоблик
— этосовсемнетожесамое, чтоизменитьсуть.

Да, нашакультуравсеещехранитвсебепережитки, атавизмы,
доставшиесяейотобщины. Вобщинеже, какизвестно, всеобщее: от
каждогоповозможности, каждомупопотребности. И втакой
ситуациибытьуспешным, бытьинициативнымидеятельным —
накладно. Именнопоэтомутакиестранныеформыприобретаетунас
бизнес— выскочекизажиточныхлюдейвРоссиинелюбят. Попробуйте
оформить документы на создание собственного бизнеса — вы
столкнетесьсгигантским административным барьером! Спроситеу
чиновника, почемуонвставляетпредпринимателюпалкивколеса, ион
ответитвам: «Ачтобыневысовывался!» Предприниматели«отрываются
отколлектива», адляобщиннойкультурыэто— наитягчайшийгрех. За
негоистрадают...

Однакожестрадающихунасценятпревышевсего! Вспомнитехотя
бы сонм православныхвеликомучеников, всероссийскихстрадальцев.
Община защищает слабых и сирых, на то она и община.
Индивидуалистыунасневчести, авотстрадающиеизаобщеедело,
и сами по себе — это наши подлинные герои. Они могут
рассчитыватьнавсеобщую поддержкуиодобрение. Вотпочему
страдатьвРоссиивыгодно, вотпочемустраданиевРоссиивозведено
чутьлиневрангискусства.

И ведьэтосидитвкаждомизнас! Испытываятрудности, мы
принимаем «страдальческую позу» и ждем, что наспожалеюти
поддержат. Длянаснормально жаловаться окружающим насвою
«тяжелую долю», нато, «какнамплохо». Взападнойцивилизации
подобноеповедение— признакдурноготона, аввосточнойегоивовсе

Насамомделеочень
любопытно, чтомытак
редко задумываемся о
том, что мы обязаны
заботиться о своем
счастье, о том, чтобы
быть радостными ради
счастьядругихлюдей. А
ведьэтотакаяпростая
обязанность!

МаргаретДилэнд



непоймут. ВРоссиижевсеиначе, нашидрузьяиблизкиепростообязаны
насподдерживать, апотому, еслинаЗападе, например, страдание
являетсямеханизмомразобщения, тоунас, напротив, онообъединяет
людей.

Впрочем, естьвэтом«цементирующем» нашеобществоматериалеи
серьезный изъян: мы, с одной стороны, ничего не делаем, не
высовываемся, сидим смирно, асдругойстороны, гордимсясвоим
страданием, выпячиваемего. Еслибымынеслишкомусердствовалив
этом, еслибымы, напротив, старалисьминимизироватьсобственное
страдание, считаяегонедостойным, позорным, глупым, мыбыистрадали
вменьшейстепени, иделабы унаспошлилучше. Нострадание
возведеноунасвкульт, никтонебудетосуждатьнасзастрадание, а
потому мы позволяем себе страдать столько, сколько нам
заблагорассудится.

Этотолькокажется, чтолежачегонебьют. Онбьетсебясам—
тем, чтолежит. Емубывстатьдапойти, емубыпойтиисделать, ему
бысделатьииспользовать, ноонлежит. Рольжертвы, страдающего
иногдапомогаеттактически, ностратегически, наперспективу— это
всегдапроигрыш.

Смехбезпричины— это, какизвестно, признакдурачины. Авот
страданиебезпричины — этоунаспризнак«русскойдушевности».
Страдание— эмоцияпассивнаяибездеятельная. Однакообэтоммыне
задумываемся. Намплохо, мыстрадаемиболееничегонеделаем. В
результатепричины, вызвавшиеэтострадание, никуданедеваются.
Такимобразом, унасдаженеодна, адвепроблемы: мыимучаемся, и
проблемусвоюнерешаем.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Яне
страдаю, аболею...»

Мнекажется,чтоэтаисторияможетбытьпоучительнаядляроссиян.
Когдаяговорю, чтовРоссиилюбятипочитаютстрадание, анаЗападе,
мол, нет, янеговорю, чтонаЗападенестрадают. Однакотутестьодна
существеннаядеталь, которуюбымнеихотелосьпроиллюстрировать.
Мыпривыклиговоритьидумать, чтовселюдиодинаковые(видимо, мы
покупаемсявэтомслучаенавнешнеесходство). Насамомделевселюди
разные, алюдиразныхнациональностейикультур— темболее, увсех
насестьещеинациональные,икультуральныеособенности.

Психотерапевтунеобычайноважнознатьто, какойнациональности
человек, какой культуре он принадлежит, какой он веры, пола,
профессии, социальногослоя, сексуальнойориентации. Еслионнебудет
учитыватьэтихнюансов, унегоничегонеполучится. Посчастью, мне



приходилосьработатьслюдьми, укоторыхподобныхнюансовбыло
предостаточно. Сейчасяхочурассказатьодевушке— шведкепо
национальности. НамоментобращениякомнеГуниллебыло24 года, она
училасьнатретьемкурсероссийскоготеатральногоинститута. Вцелом
онапрекрасноосвоиларусскийязык, однакокогданамнехватало
русского, мы переходили на английский, так что наши с ней
психотерапевтическиезанятиябылидвуязычными.

Гуниллаобратиласькомне, ужеполучивудругоговрачадиагноз
«депрессия». Тотдокторназначилейантидепрессант, которыйдал
определенныйтерапевтическийэффект— вседепрессивныесимптомы,
которыевызваны нарушением биохимиимозга(аэтопреждевсего
специфические нарушения сна и аппетита, изменения скорости
психической реакции и т. п.), постепенно шли на нет. Однако
психологическаячастьдепрессии, котораянеможетбытьпоправлена
(излечена) вполноймереспомощью антидепрессанта, должнабыла
лечитьсяпсихотерапевтически( Опсихотерапиидепрессиияспециально
написал книжку «Средство отдепрессии», вышедшую в серии
«Экспресс-консультация».) Что жеэто за «психологическаячасть»
депрессии? Этокакразиесть«страдание» - эмоциигоря, печали,
подавленности, тоски.

Шведы, какибольшинствоевропейцев, особенносеверных, — это
люди, которыессамогораннегодетстваобучаютсясдерживатьсвои
эмоциональныереакции, особеннонегативные. Демонстрироватьсвое
эмоциональноесостояниездесьсчитаетсяпростонеприличным. Ивэтом
естьсвоясермяжнаяправда: когдавысердитесь, расстраиваетесьили
тревожитесь— выавтоматическидоставляетедругимлюдямнеудобство,
аправонаэтовамниктонедавалидаватьнедолжен. Еслиутебя
проблемы— этотвоипроблемы, ибудьлюбезенснимиразобраться; не
нужновываливатьсвоиэмоциональныереакциинаокружающих, они
здесьсовершеннонипричем.

Этонам, вРоссии, кажется, чтониктобезнашихэмоциональных
реакцийобойтисьнеможет. Мысчитаембуквальносвоимдолгомв
обязательномпорядкесообщитьвсемився, причемвсемидоступными
намсредствами, отом, чтомычувствуем, чтомыдумаем, какмыэто
воспринимаем, чтоэтодлянасзначит. Причемвсеэтомыделаемс
изыском, вподробностях, так, чтобыиони— нашиокружающие— тоже
этопрочувствовали. Вэтойповеденческойстратегии, возможно, тоже
естьсвоиплюсы, нодлялюдейзападнойцивилизацииэтопокрайней
меревыглядитстранным.

Выдолжны, опятьже, поевропейскиммеркам, беспокоитьсяотех, с
кем вы взаимодействуете. А посколькунашиэмоции, какправило,
иррациональны, тоспомощью своихэмоцийничегосущественного



другимлюдяммысообщитьнеможем. Нуапростотакдраматизировать
всехивсятолькопотому, чтонам, видители, хочетсявыплеснутьсвои
чувства, — неприлично. Наконец, другиелюди, возможно, воспринимают
этужеситуациюиначе, ведьэтоделовесьмасубъективное. Когдажемы
захлестываемихсобственнымэмоциональнымвосприятиемситуации, то,
посутиипофакту, проявляемнеуважениекихсубъективности, аэто
совершенноникуданегодится! Такпримернорассуждаютевропейцы
(скандинавы — в особенности), хотя, конечно, это не столько
рассуждения, сколькостереотипповедения, привычка, автоматизм.

В чем жесостоялпредметстраданияГуниллы? Вцелом, вещь
обычнаядляпредставителей«актерскогоцеха» (ухорошихроссийских
актеровточь-в-точьтакиежепереживания): ощущениесобственной
профессиональной несостоятельности. Последнее активизируется у
актеровнафонеличныхдрам, которыеони, породусвоейпрофессии,
переживаютярко, бурно, невпримернам, неактерам. Ивотвчембыла
особенностьГуниллы... Когдавподобном переживании находится
российскийактер— пишипропало! Онпредставляетсобойоголенный
нерв, которыйвотношенииокружающихведетсебя, какоборванный
электрическийкабель: «Неподходи— убьет!» Возможно, этолучшая
роль, котораякогда-либоудаваласьэтомуроссийскомуактеру! Он
драматизируеткаждую мелочь, каждую деталь, онпереживаеттак,
словнопришелконецсвета, аон— тотединственный, кто, кнесчастью,
выжилприАпокалипсисе.

СГуниллойвсебылоиначе. Онаубедилась(так, покрайнеймере,
казалосьейвеедепрессии), чтокакактрисаонаничегособойне
представляет, чтоонабездарна, апотомунужнопростозаканчиватьс
актерскойкарьерой, посути, еедажененачав. Проблемажесостоялав
том, чтоиначекакактрисойонасебянемыслила, онанемогла
представитьдлясебяиной, неактерскойжизни. Ейказалось, чтоиначе
онапростонесможетжить. Думать, чтоэтамечтаеедетстваоказалась
лишьдосаднойошибкой, былоневыносимо. Приэтом, можетемне
поверить, никтоизокружающихникогдабыне-. догадалсяотом, чтос
нейтворится. Онадержаласьмолодцом, улыбалась, акогдавстречала
знакомогочеловека, заинтересованоспрашивалаунего: «Кактвоидела?»
Она, несмотрянасвоеудручающеесостояние, выгляделаввысшем
смыслеэтогословадостойно.

Этоповедениебылобы странным, дажееслибы онанебыла
актрисой, нопростороссиянкойинаходиласьвдепрессии. Подобное
поведениедля россиян, находящихся в депрессии, мягко говоря,
нехарактерно, онинанеговэтомсвоемсостояниичащевсегопростоне
способны. Авотактерасдепрессией, дастакимповедениемпредставить
себеивовсеневозможно! Конечно, Гуниллапо-настоящемупереживалаи



мучилась, конечно, ейбылоплохоитяжело, конечно, онастрадала. Но
этостраданиенепревращалосьунеевспектакль, онанеразыгрывала
сцен, непривлекалаксебевниманиеокружающих, непыталасьстать
пупомземли. Онатихоировнопереживаласвоестрадание.

СтраданиеГуниллы, несмотрянаотсутствиехарактерноговнешнего
антуража, имеломесто, и, какивсегдавтакихслучаях, этострадание
былоиллюзорным. Ейказалось, чтожизньеезакончилась, чтовсе
бессмысленно, чтооназряпотратилавремяисилы, чтооназряверилаи
надеялась, обманулаожиданиясвоихродителейиучителей. Короче
говоря, онастрадалапо-настоящемуиэтонастоящеееестраданиебыло
иллюзией. Почемуиллюзией? Потомучтонашестрадание(итутужени
культура, нинациональность, ничто-либоещеужезначениянеимеют) —
этовеликийобманщик.

Мысли(левоеполушарие) ивнутренниеобразы(правоеполушарие),
которыесоздаютиподдерживаютнашудепрессию, вкорнеошибочны.
Впрочем, этоошибканепроизвольная. Когда.учеловекаразвивается
депрессия, егопсихикаперестраиваетсятакимобразом, чтововсем, что
бы ни происходило, она усматривает только «плохое», только
«печальное», только«трагическое». Мирперестаетрадоватьчеловека
светлымикрасками.

Биологическиезадачидепрессии— спастинасоттревоги, снять
внутреннеенапряжение. Акакэтоможносделать, еслинеспомощью
создаваемых этой психикой картинок будущего, лишенных всякой
надеждыиперспективы. Еслияначинаюверитьвбесперспективность
своегобудущего, яперестаюсопротивлятьсявнешнимобстоятельствам.
Еслижеяперестаюимсопротивляться, томоевнутреннеенапряжение
неизменнои стремительно идетнанет. Психика, таким образом,
защищаетсяотсвоеобразного «перегрева», однаковместо«атомного
взрыва» мыполучаемздесь«атомнуюзиму» — холодную, трагическую,
мучительную.

Вотпочемунам сГуниллойтакважнобылоосознать, чтоее
страданиеиллюзорно. Конечно, нампришлосьобратитьсякее«личной
драме» — разочарованию вмужчине, котороенезадолгодосвоей
депрессиипережилаГунилла. Конечно, мыдолжны былиувидетьи
неоправданность обеих ее базовых депрессивных установок: «я
бездарна», «еслиянестануактрисой, янесмогужитьиначе».Разумеется,
обеэтипозициибыличистойводыиллюзией, вчеммыисмоглибыстро
убедиться; нопроблемавтом, чтоГуниллаэтимустановкамверила, чтои
даваложизньееиллюзиистрадания.



Когда страдание было очищено от
разнообразныхпримесей, когдаонобыло
выведено на поверхность, иллюзия
страдания Гуниллы покачнулась. И
посколькусамаГуннила, вследствиесвоих
культу-ральных, национальных и
личностныхособенностей, недаваласвоему
страданию хода, справиться с этой
иллюзиейоказалосьпрощепростого. Вот
почемутакпоучителендляроссияндолжен
бытьэтотпример.

Когдамынедаемсвоемустраданиюхода, когдамыдержимегов
узде, конечно, предпринимая при этом попытки увидеть его
иллюзорность, успехделапрактическигарантируется. Гунилла— чем
далее, темболее— становитсязамечательнойактрисой, хотя, конечно, на
еепутибудетещемноготрудностейипреград. Однакожееслионаи
дальшебудетпомнить, чтострадание— этотолькоиллюзия, тоона
никогданесвернетсосвоейдороги, неиспортитсвоейжизни, незаставит
страдатьокружающих.

Страх, глупостьиболь

И последнее. Сострадатьможностраданию, нонельзясострадать
страху, глупостиилиболи— этотехническиневозможно. Ногдевы
виделистраданиебезстраха, глупостиилиболи? Такоговнашейжизнив
принципе не встречается! При этом всенаше страдание — это
состраданиесамимсебе. Попробуйтепострадать, несострадаясамим
себе, — будьтепокойны, этовамнеудастся. Страданиебезхотябы
элементаактерстванеможетсостояться, аактерунужнапублика,
восторженныезрители. Посколькуженамсочувствоватьокружающиене
стремятся(они, скорее, обобратноммечтают), тоизлюбленной, все
понимающейпубликойнанашемспектаклеоказываемсямысами. Так
чтонашестрадание— этовсегданашесостраданиесамимсебе.

Встраданииможетбытьсокрытстрах, когдамыбоимсячего-то
истрадаемиз-заэтого. Детскийстрахпередматеринскимгневом— это
самоенастоящеестрадание, способноетолкнутьребенкана, прямо
скажем, недетскиепоступки. Нашсобственныйстрахпередвозможным
финансовым крахом, перед чьим-то несправедливым наветом или
осуждением, передтем, наконец, чтомынебудемпоняты, поддержаны
илиосененылюбовью— всеэтосамоенастоящеестрадание. Изачастую
самиэтистрахимынеидентифицируем, апростострадаемистраданием
своимзахлебываемся.

Мы боимся, мы избегаем
страданий, особенностраданииот
фрустрации. Мы испорчены ине
хотимпроходитьчерезадскиеврата
страданий: мыостаемсянезрелыми,
продолжаем манипулировать
миром, мы не согласны пройти
черезстраданиероста. Воттакая
история. Мылучшебудемстрадать
отмуксовести, оттого, чтонанас
смотрят, чемсогласимсяпонять, что
мыслепыивернутьсебезрение.

ФредерикПёрлз



Страдать из-за собственных страхов — значит оказаться в
заложникахувсехвозможныхиллюзий— иллюзиистрадания, иллюзии
опасностиидаже, смеюзаметить, иллюзиисчастья. Идотехпорпока
наше поведение, наше эмоциональное состояние определяются
иллюзиями, страдатьнампростодолжно, посколькумывэтомслучае
простозаслуживаемтого, чтобыбытьнесчастными.

Страданиечастооказываетсярезультатомибанальнойглупости.
Мыделаемошибки, ажизньотвечаетнанихсоответствующимобразом
— этовполнеестественно, ведьвсякоедействиевлечетзасобой
последствия, аошибочноедействиевлечетзасобойкрайненеприятные
последствия. Впрочем, страдатьвэтомслучае— значитдемонстрировать
непризнаниесобственнойошибки, аэтопокрайнеймеренесерьезно.
Признатьсвоюошибкуследуетхотябызатем, чтобывпоследствиине
сделатьничегоподобного. Еслижемы призналисвою ошибку, то
должныпринятьсоответствующиежизненныеиздержкибезропотаи
иногонедовольства, ведьвсеэтииздержкизакономерныиестественны.

Наконец, страдатьможно, испытываяболь—
физическуюилидушевную. Ноболь— этоболь,
это то, что необходимо выдержать, пережить.
Другихвариантовтутнетибытьнеможет, апотому
страдатьвподобнойситуациипростонеуместно.
Боль— этофакт, этоявление, онадолжнабытьпринятанами, мы
должныснеюсогласитьсяиперестатьсуетиться, посколькуотсуеты
всякаябольлишьувеличивается. Впрочем, ненужноидраматизировать
боль. Онавещь, конечно, неприятная, но, как известно, является
признаком жизни. Думать, чтоможнопрожитьнаэтом свете, не
испытываяболи, — значитзаблуждаться. Больсопутствуетнам, боль, в
каком-тосмысле, придаетнашейжизниопределенныйколорит. Такчто
страдаяотболи, мыфактическисопротивляемсяжизни, занимаемсяее
отрицанием, аэточревато.

Влюбомслучаеправилоостаетсяправилом: еслимыстрадаем, тоза
этимстраданиемчто-тодастоит— илистрах, илинашаглупость, или
боль. Новсеэтитрифеномена, право, нестояттого, чтобыиз-занихили
радинихмучиться,вцелом, весьманеприятнымчувствомстрадания.

САМЫЕВАЖНЫЕПРАВИЛА

Частолимычувствуемсебя«жертвой»? Частолимыощущаемсебя
несправедливо обиженными, невинно страдающими? Частоли нам
кажется, чтомыотдалисамихсебянаалтарьсвоейлюбви, верностиили
ответственности, а получили взамен лишь пренебрежительную
холодностьили, итогохуже, — неполучилиничего. Инымисловами,

Величайшаяславанев
том, чтобы иногда не
ошибаться, но в том,
чтобы уметь подняться
всякий раз, когда
падаешь.

Конфуций



частолимынезаслуженнострадаем?

ПРАВИЛО№11

Встраданиинетникакогосмысла

Первоеправило, котороепозволитнамвырватьсяизпленаиллюзии
страдания, заключеновпростомнапервыйвзглядвопросе— «Зачем?»
Однакопреждечеммыперейдемксамомуправилу, намнеобходимо
осветитьдваследующихмомента.

Во-первых, обычно, когданамзадаютвопрос, зачеммызанимаемся
тойилиинойдеятельностью, мыотвечаемнанеготак, словноэто
вопросопричине, тогдакакнасамомделеэтовопрососмысле.
Например, насспрашивают: «Зачемтырасстраиваешься?» Мыотвечаем:
«Ярасстраиваюсь, потомучтоменяобманули!» Этонеправильныйответ.
Он был бы правильным, если бы нас спросили: «Почему ты
расстраиваешься?» Однакоесли насспрашиваютне «Почему?», а
«Зачем?», отвечать нужно, указывая не причину, вызвавшую это
действие, асмыслдействия. Тоестьмыдолжныответить, какойвэтом
нашемпоступкесмысл, зачеммыегосовершаем, каковаегоцель.

Во-вторых, когдамы совершаем тоилииноеДействие, мы
автоматически— сознательноилиподсознательно— рассматриваем
этодействиекакимеющеенекийсмысл. Мынебудемсовершать
какое-либодействие, есливнаснетуверенности, чтооноимеетхоть
какой-тосмысл. Например, мынебудем«простотак» выкапыватьвземле
метровуюяму, апотомзакапыватьееобратно. Еслиуэтогодействияесть
какая-тоцель, томы, конечно, этуямувыкопаем, однакоеслицеливэтом
мероприятиинет, топустьиненадеются! Тоесть, осознаеммыэтоили
нет, но, совершаякакое-тодействие, мы, покрайнеймереподспудно,
предполагаемнекийсмыслвтом, чтоделаем.

Теперь, когдаэтидванюансапроблемыосвещены, переходимксути
вопроса. Страдание— этонекийакт, т. е. грубоговоря, действие. Если
мыстрадаем, то, верно, осознанноилинеосознанно, полагаем, чтовэтом
действииестькакой-тосмысл. Почемумыполагаем, чтостраданиеимеет
смысл? Какнамужеизвестно, страданиепомогалонамвнашемдетстве
дляполучениякаких-тоблаг. Иногдаподобнаятактика
оказываласьэффективнойивовзрослойжизни. Однако
вбольшейчастислучаевмы страдаембезвсякого
эффекта, т. е. кромесобственныхслезипереживаний,
ничегопутногоизэтогодействияневыходит.

Но, какужебылосказано, мыготовынатоилииноедействиетолько
втомслучае, еслиполагаем, чтоэтоимееткакой-тосмысл. Теперьнам

Перемудрить —
это один изсамых
позорных видов
глупости.
ГеоргЛихтенберг



остаетсятолькоразобратьсявтом, имеетлинашестраданиекакой-либо
смысл(т. е. естьлиотнегопрок) илинет. Еслимысможемуяснитьдля
себя, чтоэтодействиебессмысленноикромеубытковничем нас
порадовать не может, мы, в буквальном смысле этого слова,
«технически» несможем страдать (испытыватьстрадание). Таким
образом, длятогочтобы избавитьсяотэтойиллюзии— иллюзии
страдания, — намнеобходимопростозадатьсебеследующийвопрос:
«Зачемястрадаю?»

Разумеется, когдавызадаетесебеэтотвопрос, выдолжныотвечать
нанегочестноиточно. Есливвашемстраданииестькакой-тосмысл,
если онопреследуетопределенную цельи можетдатьжелаемые
результаты, авысогласнызаэтирезультатыплатитьтакуюцену, то,
пожалуйста,страдайтестолько, сколькопосчитаетенужным.

Однакожеесли, отвечаясебенаэтотвопрос, выобнаруживаете, чтов
вашемстраданиинетникакогосмысла, чтоононичеговамнедает, что
онобессмысленно, выпростотехническинесможетестрадать. Самоэто
действие— страдание— покажетсявам абсурдным ипустым
занятием, вампросторасхочетсястрадать. Аэто, какмысвамиуже
знаем, самоеважное: еслитынехочешьстрадатьиневеришьсвоему
страданию, этаиллюзия— иллюзиястрадания— теряетнадтобой
всякуювласть.

Внародеговорят: «Слезамигорюнепоможешь», имыготовыс
этим согласиться. Но если, несмотря наэто своеформальное
согласие, мыпродолжаемстрадать, значит, где-тоглубоковнутри
самихсебямывсеещеверимвто, чтоэтонашестраданиеможет
иметькакой-тосмысл. Историявозникновениявнасэтойверы
понятна, впрочем, теперьэтотолькоистория. Теперьнамстрадание
ненужно, отнегонетникакогопроку, онобессмысленно. Кроме
издержек и убытков — никаких дивидендов! Осознавая
бессмысленностьстрадания, мыперестаемстрадать, верявто, что
оноимеемсмысл, мы страдаем. Чтож, унасвсегдаестьвыбор,
которыйможноинужносовершить, задавсебепростойвопрос:
«Зачемястрадаю?»

ПРАВИЛО№12

Никогдасебянежалейте

Если страданиевозведеновкульт, еслионовызываетксебе
почтение, то нам никогданеизбавитьсяотэтого «схожденияв
страдание». Какэтонипокажетсястранным, нокачествонашейжизни
зависитоттого, какмыотносимсякстраданию. Еслимысчитаемего



«достойнымделом», еслимыполагаем, чтовнеместькакой-тосмысл, то
страданиенамобеспечено.

Ноеслижемыпонимаем, чтострадание— этоиллюзия, инеболее
того, ситуацияменяетсякардинальнымобразом. Инымисловами, если
мы хотим прекратитьстрадать, нам нужнопеременитьсобственное
отношениекстраданию. Мыдолжныперестатьверитьсобственному
страданию, мыдолжныперестатьотноситьсякнемусерьезноиждать,
чтокто-топридетнапомощьнашемустраданию.

Страданиеневозможнобезжалости, адресованнойсамомусебе.
Тольковтомслучае, еслимысебяжалеем, страданиеимеетшансмучить
насвсемиимеющимисяунегосредствами. Посмотритезасобой«в
минутуотчаяния», какоевашесобственноедействиеделаэту«минуту»?
Несомненно, этожалостьксебе, вболееизощренныхформахислучаях
— жалостьксебепослучаю, чтонасникомунежалко. Избавьсямыо
жалостиксамим себе, прекратимы себяжалеть, нашестрадание
рассеется, какдым.

Нодотехпор, покамыиспытываемксебежалость, мыпестуем
собственноестрадание. Дотехпорпокамы пестуем собственное
страдание, намплохо. Вотпочему, еслимыдействительновознамерились
улучшать качество собственной жизни нам
необходимо перестать себя жалеть. Собственно,
правилоздесьоченьпростое: «Никогдасебяне
жалейтеинепозволяйтеникомуэтогоделать».
Конечно, подобнаяинструкциязвучитчутьлинежестоко. Нонасамом
дележестокостьюпоотношениюксебеиокружающимявляетсянеэта, а
обратнаяейтактика.

Чтобытамниговорили, жалостьнамприятна, онанам«душу
греет». Мы хотим, чтобы наспожалелииобласкали, чтобы нас
понялииподдержали. Всеэтовполнеестественно, ведьхотьмыи
выросли, нодетьмибытьнеперестали. Заподобныеудовольствия
мы вынуждены расплачиваться. И еслимы готовы заплатитьза
жалостьксебесвоимстраданием, то, вцелом, этимможнозаняться.
Еслижемыготовыпожертвоватьжалостьюксебе, тоострадании
можнозабыть. Этохорошаяновость...

ПРАВИЛО№13

Мынужныдругимсильными

Есличеловекаодолеваеттягостноечувство, чтоон «никомуне
нужен», емубыследовалозадатьсявопросом: «Авкакомкачестветы
хочешьбытьнужен?» Оченьхочетсяверить, чтоуиспрашиваемого

Ничтотакнепьянит,
каквиностраданья.

ОнореБальзак



хватитуманеотвечатьнаэтоткаверзныйвопрос.
В наших отношениях сдругими людьми

заложено странное, невидимое глазом
противоречие: вселюдинуждаютсявподдержкеи
ждутееототношенийснами, номыведьтоже
нуждаемсявтакойэмоциональнойподдержке!
Мыждемее, мыищем, жаждеминенаходим.
Страданию, право, естьтеперьгдеразгуляться.
Всеходятдругвокругдругаинадеютсянато, что
имокажутподдержку. Ивоттаквсеходят, ивсе
надеются, ав результате, конечно, никто не
получает.

Нашемассовоесознаниеможетбытьскольугодноархаичным,
пестоватьстраданиеисочувствоватьубогим, новреальнойжизнинами
заинтересуютсятольковтомслучае, еслимыбудемизлучатьоптимизми
внутреннююсилу. Мыисами, чегогрехатаить, заинтересуемсядругими
людьмитольковтомслучае, есливнихбудетчемзаинтересоваться. А
искреннеинтересоватьсяихслезами, страданиями, мольбамиопомощи
— право, уделнемногихизбранных.

Ипоэтомубезтолкусетовать, чтомы, мол, никомуненужны.
Еслимысетуем, томыдействительноникомуненужны. Вотпочему
нельзяпроникатьсяжалостьюксебеипестоватьсобственноестрадание,
вотпочемумыдолжныгордитьсятем, чтомысильные. Еслиженампока
гордитьсявэтойчасти нечем, тоэтонедостающеенам качество
необходимовсебевоспитывать.

В конечномсчете, еслимы самиосебенепозаботимся, тов
современныхусловияхниктоонаснепозаботится. Еслижемыстрадаем
иупиваемсясобственнойслабостью, товинитьбудетнекого. Мынужны
другимсильными— этозолотоеправилоотношений. Итот, ктоегознает
(а теперьвы его знаете), должен делатьпервый шаг — нести
эмоциональнуюподдержкудругому, посколькуэтоединственныйшанс
— раноилипоздносамомуполучитьискомую
помощь.

Нопомните, чтонельзябытьсильнымв
одиночку— этосилаотчаяния. Житьсэтим
тяжелоиненужно. Берегитетех, ктоготов
статьлидером. Ободряйтесилудругого, но
следуйтезанимсощущением собственнойсилы (иначевы будете
грузом, тянущимегоназад), итогдавсе, чтовыделаете, высделаете
вместе, иуженеимеетзначения, ктосделаетпервыйход. Мынужны
другимсильными...дажебудучиведомыми.

Да, мынужныдругимсильными. Ивэтомнетничегостранного,

Вашарадость— этоваша
скорбь, сбросившая маску.
Колодец, из которого вы
черпаете смех, не раз
наполнялсявашимислезами.
Даи какмогло бы быть
иначе? Чемболееглубокую
пещеру выроет скорбь в
вашей душе, тем больше
радости она сможет
вместить.

Самая высокая степень
человеческой мудрости — это
умение приспособиться к
обстоятельствам и сохранять
спокойствие вопреки внешним
грозам.

ДаниельДефо



неестественногоилиэгоистичного. В жизниибезтогослишком
многонапастей и сложностей, чтобы кому-тоещенедоставало
постояннонаходитьсясчеловеком, которыйнезамечаетничего,
кромесобственногострадания. Физическаяслабость— мелочьв
сравнении со слабостью психологической, нет ничего хуже
постоянногопричитания, требований,жалоб, обвиненийиобид.

ПРАВИЛО№14

Застраданиемвсегдачто-тостоит

Есливыприметесьиспользоватьэтоправиловборьбесиллюзией
страдания, то приготовьтесь: результаты его использования
нелицеприятны. Как ужебыло сказано, мы относимся к своему
страданиюспиететом, однакоесливзглянутьнаэтоделоздраво, то
пиететуздесьпростонетместа! Если, конечно, есть
средимоихчитателейлюбители, которыеготовы
относитьсяспиететомкстраху, глупостиилиболи,
то пожалуйста. Если же мы собираемся
проникнуть в суть дела, а не тешить себя
бессмысленнымииллюзиями, топридетсяпризнатьследующее: за
всякимнашимстраданиемстоятилистрах, илиглупость, илиболь.

Разумеется, всякийналетромантизмаснашегостраданияспадет
немедленно, еслимыувидим, чтовоснованииэтого«пылкогочувства»
лежатстольнелицеприятныедлянасфеномены. Страх, очевидно, не
облагораживает, глупостьчестинеделает, аболь— толькоболь, и
ничегоболее. Страданиеудивительным образом способнопотакать
нашимстрахам, скрыватьнашиошибкиинеоправданныепоступки, а
такжеусиливатьболь. Поэтому, какникрути, хорошеговэтихсвязках
днемсогнемнесыщешь.

Такчтохотиммыэтогоилинет, ноеслинужноскинутьстраданиес
егоОлимпа, еслинужноразоблачитьегоиллюзорность, мыдолжны
увидетьто, чтостоитзаэтимстраданием. Возможно, мыиспуганы,
находимсявнерешительности, неможемвзятьнасебяответственность
илибоимсяужевзятуюнасебяответственностьнестидоконца. Вовсех
этихслучаяхосновнойпроблемойявляетсястрах, аточнее, иллюзия
опасности. Страдание же выполняет здесь лишь конспиративную
функцию.

Совершенноаналогичнаяситуацияскладываетсяисглупостью,
котораяможетпроявлятьсяошибками, неоправданнымипоступками,
веройвиллюзииибанальнымупрямством— нежеланиемпринятьто, что
неможетбытьнепринято. О болииговоритьнечего, еенужно

Мужественный
человек обыкновенно
страдает, не жалуясь,
человек же слабый
жалуется, нестрадая.

ПаульБуаст



перетерпеть. Еслижемыначнемстрадать, тонейрофизиологическим
механизмомееинтенсивностьтолькоувеличится, аэтоужеглупость, и
глупость, сделанная не без страха. Если же мы правильно
идентифицировалипервопричинунашегострадания, топетьему
дифирамбыикуритьемуфимиам, мягкоговоря, затруднительно.
Страданиетеряетвэтом случаесвое «благородноелицо», амы
освобождаемсяотиллюзиииможемжитьполноценнойжизнью, чтосамо
посебепозитивно. Трудностиестьивсегдабудут, ноэтововсенеповод
длястрадания. Однакоеслимы незамечаем, чтореагируемнаэти
трудностистрахом, товместооднойтрудности(первичной) мыполучим
ивторую, каковой, безусловно, являетсясамостраданиеинашевераему.

В жизни ничего непроисходит случайно или просто так.
Страдание— вещьспецифическая, онаявляетсяследствиемдругих
следствий. Поэтомуеслимы хотимизбавитьсяотстрадания, нам
необходимопроследить, откуда, какговорится, веревочкавьется.
Если первоисточник найден нами правильно, то возможности
изводитьсебястраданиемунаспростонебудет.

ПРАВИЛО№15

Дальшебудетлучше!

Психика человека — вещь наисложнейшая. Величайшие умы
человечестваееизучаютиизучают, авотдоразгадкидойтитакине
могут. Впрочем, совершенноочевиднытривещи. Во-первых, понятно,
чтомынацеленынанегатив, посколькувсегдавсилеиллюзияопасности.
Во-вторых, доподлинноизвестно, чтоделопутаетещеииллюзиясчастья.
В-третьих, оченьужнаммилаиллюзиястрадания! Носчастьеесть, его
неможетнебыть, нужнолишьтолькоегозаметить, утвердитьи
далее— пестовать. Потихоньку, помаленьку, нокакследует.

Итак, еслинамдоподлинноизвестно, чтомы, гонимыеиллюзией
страдания, хроническиигнорируемпозитивныемоментывсвоейжизни,
то, следовательно, намнужноизменитьэтутактикунапротивоположную.
Сдругойстороны, известноивотещечто. Мынетолькососредоточены
напоискахнегатива, но, кромепрочего, постояннозаглядываемвсвое
собственноебудущее. Еслижемынашлинегатив, позитивныемоменты
своейжизнипроигнорировали, апослеэтогозаглянуливсвоебудущее,
то, понятноедело, ничегохорошегомытамувидетьуженеможем.
Следовательно, нужноинаэтотсчетподстраховаться. Еслисейчасвсе
хорошо, еслисейчасвсеунасблагополучно, тоскакойстатидальше
должнобытьплохо? Неттакогозакона, чтобыплодороднаяпочвазерна
неродила! Апотомудальше, примемэтозааксиому, будетлучше.



Итак, результирующаянехитраяформулаприобретаетследующий
вид: «У менявсехорошо, адальшебудетлучше». Насколькоэто
соответствуетдействительности? Нунеменьше, чемформула: «Уменя
всеплохо, адальшебудетхуже». Нокакаяизнихперспективней? С
какойжитьлегче? Какаяизэтихдвухустановокпозволяетэффективнее
справляться с жизненными трудностями?
Разумеется, первая. Помните: «Как вы лодку
назовете, так онаи поплывет»? Ну так что,
«Победа» или«Беда»?

Этот способ преодоления своих тревог,
конечно, изсамыхпростых, хотяионнепроств
практическомприменении, ведьмынепривыкли
улучшатькачествосвоейжизни, насвсегдаучилиулучшатьееобертку,
товарныйвид, нонесуть. Кчемуэтоприводит? Ктому, чтотакаяпростая
психологическаясамопомощьчастооказываетсянедостаточной, апотому
приходитсяобращатьсякпсихотерапевту. Впрочем, иэтохорошо, а
дальшебудетлучше!

Научитесьбытьблагодарнымижизнизато, чтоонавамдает.
Оценивайтеданноевамподостоинству— этопридаетуверенностии
силы. Афортуналюбитуверенныхисильных. Иллюзииослабляют,
дажеесли это иллюзия счастья, тем болееесли это иллюзия
страдания. Признайтесьсебевтом, чтовсехорошо, и дальше
обязательнобудетлучше. Никогданедвигайтесьизнедостатка, в
противномслучаеувасникогданебудетприбытка. Вотпочему
когдавыперестаетеверитьсвоемустраданию, жизньодариваетвас
самымидорогимисвоимидарами.

Что прошло — то
прошло. Будущее
принадлежит тем, кто
достаточно добродетелен,
чтобыраскаиваться, итем,
у кого достаточно сил,
чтобы загладить свою
вину.

БэйронЛиттпон



Главачетвертая

ИЛЛЮЗИЯВЗАИМОПОНИМАНИЯ

Насталчередчетвертойиллюзии, стоящейнам исключительных
средств. Да, мыверимвугрозы, всчастливоебудущееи, одновременно, в
страдание, нодополнительноковсемэтимумопомрачительнымвпрямом
ипереносномсмыслахошибкаммыдопускаемиещеодну— мыверимв
возможностьвзаимопонимания.

Впрочем, ясновавынужденоговориться: речьнеидетотом, чтомы
совершеннонепонимаемдругдруга, речьидетотом, чтонамкажется,
чтомы понимаемдругихлюдейлучшеихсамих, аони, какнам
представляется, должныпониматьнастакжехорошо, какмысамисебя
понимаем. Сейчасяпостараюсьпояснитьэтонапримере.

Пониманиепониманиюрознь. Когдаяговорю, чтохочутого-тои
того-то, тояпосчитаюсебя«правильнопонятым» тольковтомслучае,
еслимнескажут: «О'кей! Хочешь— пожалуйста!» Когдажемневответ
намоепожеланиеговорят: «Хотетьневредно, хотидальше. Будет
иначе!», тояврядлипосчитаюсебя«правильнопонятным».

Инымисловами, когдаречьидето«иллюзиивзаимопонимания»,
мыговоримонашемжелании, чтобыдругие
людисогласилисьснашиммнением, вняли
нашимаргументаминачалидумать, какмы.
Очевидно, что подобные ожидания
неправомерны, а потому наэтом пути нас
неизбежно ждет фиаско. Итак, иллюзия
взаимопонимания— чтоэтотакоеикаксней
бороться?

«Авотмамевсепонятно!»

Матьиееребенок, дотехпорпокаоннеосвоитправиласоциальной
игры, вкаком-тосмыслепредставляютсобойединоецелое. Еслиматьне
напуганадосмерти, недодумываетвсякойвсячины испособнана
полноценныйконтактсосвоимребенком, товсеегонуждыейпонятны,
причем вполном объемеисвоевременно. Разумеется, потребности
ребенкавмладенческом возрастенеотличаютсяразнообразием и
многоплановостью: поесть, поспать, поменятьпеленки.

Уребенкадостаточнобыстроформируетсянавык: призывныйкрик
— достаточноэффективноесредство, позволяющееудовлетворитьвсе
возможныеиневозможныеегонужды. Междуматерью иребенком

Я просто робею, когда
вижу свою человеческую
ограниченность, мешающую
мнеохватыватьвсестороны
проблемы, в особенности
когдаречьидетокоренных
проблемахжизни.



формируется, если так можно выразиться, система полного
взаимопонимания. Именноэтомладенческоевзаимопониманиесматерью
и становится закладным камнем будущей гигантской иллюзии —
иллюзиивзаимопониманиявзрослогочеловека.

Ребенкупредстоиттеперьрастииразвиваться. Постепенно, отгодак
году, онбудетстановитьсяличностью, котораябуквальнонапичкана
самыми разнообразными потребностями, желаниями, установками,
требованиями. Разумеется, удовлетворениевсехэтихнуждрастущей
личности— дело, мягкоговоря, проблематичное. Причемврядеслучаев
исамребенокнеособеннопонимает, чего, собственно, онхочет, аего
мать— иподавно.

«Капризничаетчто-то. Никакнепойму, чегоонотменяхочет!» —
такговоритмать, свидетельствуятемсамымкрайневажныйэтапвжизни
ееподрастающегочада. Аэтапэтоттрагичен: матьиребенокперестали
другдругапонимать. То, чтораньшебылотолькопредвестником
иллюзии, теперьстановитсяеюсамымнепосредственнымобразом.

Дальше— больше. Ребенокначинаетсталкиватьсявсвоейжизнис
людьми, которые, вотличиеотегоматери, вообщемалоозабоченыего
желаниямиипотребностями. «Хочешь? Хотидальше!» — вотформула
отношений, которые приходят на смену тому, прежнему
взаимопониманию. В действительностиродителиивзрослыепросто
перестаютпонимать, чтоименноребенкунужно. Зачастуюонидумают,
чтожеланияребенканеоправданныиличтото, чегоонхочет, емуне
нужно.

Однакоребенокнеможетпонять, чтородители(егородители!) егоне
понимают. Онначинаетдумать, чтоони всепонимаютитолько
прикидываются, чтонепонимают, делаютвид, чтобынепомогатьемув
том, очемонихпросит. Убедившисьнанесколькихжизненныхпримерах
вправильностисвоегопредположения, ребенокпроецируетсемейный
опытнаопытжизненныйирешает, чтовселюдивсепонимают, но
простонехотятидтиемунавстречу.

В истории взросления всякого ребенкаестьодин загадочный
феномен, накоторыймыпочему-топрактическинеобращаемвнимания.
Вопределенномвозрасте, чащевсегопослесемилет, ребенокначинает
настойчивотребовать, чтобыродителикупилиемукакого-нибудьзверя
— собаку, кошку, хомячка. Ребенок, какМалышизсказкипроКарлсона,
хочетзаиметьдруга. Чтоэтозадругипочемуребеноктакстрастновнем
нуждается? Неполенитесь, спроситеуребенкаобэтом, ионскажетвам,
чтоэтотдругнеобходимему, «что-быбылоскемподелиться», «чтобы
былокомурассказатьосвоихбедах». Этотчетвероногийдругдолжен
статьтем, ктобудетегопонимать. Да, ребеноккэтомувремениуже
страстнонуждаетсявпонимании, ипроисходитэтопотому, чтоон



начинает ужасно тяготиться отсутствием этого понимания со
стороны другихлюдей, ипреждевсегоблизких. Однакожеон
продолжаетдумать, чтопонятьегоможноичтоеслилюдинехотятэтого
делать, тоужсобака-тоточнонеоткажетемувпонимании.

С раннегодетствамы испытываем потребность, чтобы нас
понимали. Однаковэтом «понимали» звучитещеимногодругих
слов — «согласились», «поддержали», «одобрили»,
«посочувствовали», инымисловами— поняли. Ещебудучидетьми,
мы сталипо-настоящемумучитьсяотнедостаткапониманиясо
стороны близкихиродных. И чембольшемы переживалииз-за
этого, тем сильнеенам хотелосьбытьпонятыми, тем сильнее
становилась эта иллюзия — иллюзия возможности
взаимопонимания.

Вдело, какивслучаедругихиллюзий, подключаютсясказки. Там,
каквызнаете, нетольколюдиидеальнымобразомпонимаютдругдруга,
нодажеи звери способны понимать человека. Собственно, само
изложениесказоктаково, чтоиллюзиявзаимопониманиябуквально
вшита, интегрированавнутрьсказки. Сказки буквальнопронизаны
иллюзиейвзаимопонимания!

Любящиепринцыипринцессыпонимаютздесьдругдругабезслов,
способны сердцем угадывать друг друга среди сотен иных,
закамуфлированныхперсонажей. Врядесказоконидажениразуне
виделисьпрежде, ноужелюбятипонимаютдругдруга, какбудтовсю
жизньбылиединымцелым— таковыисторииипроСпящуюКрасавицу,
проСпящуюЦаревнусбогатырями, которые, кстати, тожевсепонимали
буквальносполуслова. Разумеется, ребенокпринимаетвсеэтивзрослые
мечты (асказки рассказывают, какправило, именномечтательные
взрослые) зачистую монетуи естественным образом ждет, чтов
реальнойжизниподобныечудесаначнутисполняться. Давсказках
подобное«взаимопонимание» дажечудомненазывается. Тогдакакв
реальнойжизни, еслибы этаиллюзияимоглавоплотиться, тоее
непременноследовалобыпризнатьчудом. Фактическиже— этопросто
иллюзия, иллюзиявзаимопонимания.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Мамина
дочка»

Вообще говоря, полное отсутствие взаимопонимания между
родителямиидетьми— этотемаотдельногоразговора. Удивительно, что
всемырассчитываемнаэтовзаимопонимание, тогдакакродителиидети,
во-первых, имеютразныйжизненныйопыт, во-вторых, воспитывалисьв
разные исторические периоды, в-третьих, характеризуются



взаимоисключающимижеланиямиипотребностями. Дискуссиюмежду
родителямиидетьмиможнобезвсякогопреувеличенияуподобить
неудачномуконтактуземлянсинопланетнойцивилизацией.

Вкачественебольшойиллюстрацииябыхотел
рассказатьободнойсвоейпациентке— Ольге,
котораяимеласвойсобственныйневрозпосвоим
собственнымпричинам, нопостоянножаловалась
мненасвою дочьМашу, скотороймнетакже
довелосьбеседовать. Всущности, этиженщины
былиоченьпохожидругнадруга, ивнешне, ипо
способуреагированиянавнешниеобстоятельства,
крометого, унихбыласравнительнонебольшая
возрастнаяразница— Ольгебыло34 года, аее
дочери— 15. Сначалаякороткорасскажуотом, какОльгапопалакомне
напсихотерапию, апотоммыпосмотримнаделе, чтотакоеиллюзия
взаимопонимания.

Ольгаразвеласьсмужем, когдадочерибылочетырегода, послеэтого
отецМашиисчезсовершенно, такчтодажеалиментовполучитьснего
Ольгенеудалось. Ольгажилаусвоейматери, отношенияскоторойунее
неладилисьточнотакимжеобразом, какимонинеладилисьусамой
ОльгисеедочерьюМашей. МатьОльгиобвинялаеевтом, чтота
неправильновышлазамуж, втом, чтоонанеумеетвоспитыватьсвою
дочь, втом, чтоонамалозарабатывает... Разумеется, уОльгибылосвое
пониманиевсехуказанныхпроблем.

Во-первых, Ольгасоглашаласьстем, чтовышлазамужнезатого
мужчину. Новопросвтом, почемуонавышлазамужименнозаэтого
мужчину, анезакакого-тодругого? ОтветнаэтоуОльги был
следующий: матьнастолько ееподавляла, что житьсней было
невыносимо, единственнымспособомизбавитьсяотэтогодавлениябыло
замужество. Вотпотому, собственно, Ольгаивыскочилазапервого
встречногоиприпервойжевозможности— в18 лет.

Еемуж, видимо, чувствовал, чтовихбракечто-тонетак(а«нетак» в
этомбракебылото, чтоОльганевыходилазанегозамуж, апыталась
сбежатьтакимобразомотсвоейматери— что, согласитесь, неодноито
же). В результатебракоказалсянедолговечным, аОльгепришлось
вернутьсякматери, толькотеперьвещеболеезависимомположении— с
малолетнимребенкомнаруках.

Во-вторых, Ольгабылакатегорическинесогласнасматерью по
вопросуотом, сколькооназарабатываетденег. Длятогообразования,
котороеОльгаполучилаблагодарясвоейматериисвоимпопыткам
избавитьсяотдавления, еезаработокбылвполнедостойным. Крометого,
Ольгасовершенно не была повинна в случившейся перестройке,

Жалетьсебя? Нунет.
Беспокойте меня,
взваливайтенаменясвои
заботы и волнения.
Говоритесомной, ипусть
ваши слова построят
прочнуюстенуотбурьи
штормов. Вконцеконцов,
позвольтемнепонять, что
явсостоянииисправить.

НаталиМерчант



последующихроссийскихреформахипрочихвещах, которыесделалиее
профессиюбиблиотекаря, мягкоговоря, неактуальнойи, прощеговоря,
убыточной. Такчтосвоизаработки, сучетом всяческиххалтури
подработок, Ольгаоценивалакакгигантские, апретензииматери— тоже
какгигантские, новдругомсмысле. Вобщем, прийтикконсенсусуони
никакнемогли.

В-третьих, претензии своей матери, касающиеся ошибок в
воспитанииМаши, Ольганепринималакатегорически. Почему? Потому
чтомамаОльги— бабушкаМаши— регулярнорассказываласвоей
внучкеотом, какаяейдосталасьнеудачливаямать(т. е. Ольга), какона
неправильновышлазамуж(за«моральногоурода»), какмалоона(т. е.
Ольга) тратитнанее, т. е. Машу, времени, тогдакакона— бабушка—
тратиланаОльгукудабольшевремениисил. ВэтимоментыОльга
восклицала: «Такчтожтытеперьмноюнедовольна? Самавоспитала—
самаикушай!» «Вот, яжеговорилатебе, Машенька, — взрываласьв
ответ бабушка, — неблагодарная она...» (поскольку выражения
использовалисьвэтихдискуссияхсамыечтонинаестьколоритные, я
позволюсебеихопустить).

Вобщем, Ольгабыласосвоейматерьюнесогласна, действийеене
понималаинепринимала, хотя, вглубинедуши, навзаимопониманиесо
сторонысвоейматериоченьнадеялась. Посколькуженадеждысиибыли
тщетны, разочарования были, напротив, исключительными,
выливающимисявоткрытуювраждуспротивостояниемирегулярными
боевымидействиями. Впрочем, этаисториясматерьюбылалишьодним
изстрессоввжизниОльги. Кромепрочего, ееличнаяжизньне
складываласьникак, дочьпроявлялавсевидыиформыпротестующего
поведения, наработе— хроническийстрессинестабильность. Нестатьв
такойситуацииэталоннымневротикомнельзя. Вот, собственно, Ольгаи
стала.

В какой-то момент она начала
испытыватьмучительныеболивживоте, унее
возникалиприступыслабости, нистогонис
сего поднималась температура, начинался
озноб, головокружение. Обращениякврачам
долгоевремяэффектанедавали, онабылато
уодного, тоудругогоспециалиста, они
предлагали Ольге на выбор с десяток
диагнозов — и никакого положительного
результата от терапии. Наконец Ольга
оказаласьвбольнице, гдеееобследовалии
лечилинеизвестноотчего. Онасталахудеть,
потеряла всякий интерес к жизни, и в

Жилнекогдаодинчеловек, он
былмистикомимолилсяЕдином)
Богу. И когда он молился,
проходили перед ним хромой,
голодный, слепециотверженный;
увидевих, онвпалвотчаяниеив
гневевоскликнул: «О Создатель,
какможешьТыбытьБогомлюбви
и ничего неделатьради того,
чтобыпомочьэтимстрадальцам?»
Вответнераздалосьнизвука, но
святойтерпеливождал, итогдав
тишинепрозвучалголос: «Якое-
чтосделалдляних... Я создал
тебя».

Суфийскаяистория



конечном итогекто-то изврачей наконец додумалсяпоказатьее
психотерапевту.

Психотерапевт поставил единственно правильный диагноз:
«маскированнаядепрессия» (этоспецифическаяформадепрессии, когда
основным проявлением этой болезни оказывается не сниженное
настроение, которое, впрочем, уэтихпациентовтоженаличествует, но
беспричинные, неимеющиеорганической основы боли и прочие
симптомытелесногонедомогания). Корочеговоря, Ольгувконцеконцов
госпитализировали в Клинику неврозов им. И. П. Павлова, где,
собственно, мыснейивстретились.

ДепрессиюОльгилечили, какиположено, — антидепрессантамии
психотерапией. Но, какяужеговорил, Ольгацеликомиполностью
фиксироваласьнасвоихотношенияхсдочерью, аопрочемислышатьне
хотела. Ееудручалото, чтоМашаеенепонимает, онейнебеспокоится,
думаеттолькоосебе, ноиосебетолкомнедумает, посколькуучиться
онанехочетиработатьтоже. ВрезультатеОльгеприходитсятащитьна
себевсеився, тогдакаксилунеенетивближайшембудущемне
предвидится. Разумеется, ядолженбылпереговоритьсМашей, чтобы
выяснить, вчемдело. Иэтабеседа, котораясостояласьуменясматерью
идочкой, стоиттого,чтобыпересказатьеемаксимальнополно.

Всеначалосьстого, чтоОльгаозвучилавсесвоипретензиикМаше.
Ольга: Вот, полюбуйтесь! Тридняейзвонила, просилаприйти, аей,

видители, некогда! Чемтытаким, интересно, уменязанимаешься?!
Маша:Нетвоедело.
Психотерапевт: Ольга, ябыхотел, чтобымыкак-товконструктивном

руслеэтубеседувели. Можетбыть, уМашидействительнобыликакие-то
дела. Маша— былидела?

Маша: Были.
Психотерапевт:Ядумаю, онихможносказать.
Маша: Можно. Уменясейчассессия, всмысле— зачетнаянеделя. Я

немогувпервойполовинедняприходить.
Психотерапевт:По-моему, вполнерезонно.
Ольга: И тыхочешьсказать, чтосталанаконецвсвоеучилище

ходить?!
Маша: Этонемое, атвоеучилище! Зналабы, чтотытакбудешьна

менянаезжать, ябыникогдавнегонепошла!
Ольга:Ичтобыты, интересно, делала?!
Маша:Нашлабычто!
Ольга:Вотвидите, доктор, каконасомнойразговаривает!
Психотерапевт: Явижу, каквыдругсдругомразговариваете. Если

будетепродолжатьвтомжедухе, томысейчасзакончим.
Маша:Да, неочемразговаривать.



Ольга: Нетуж, естьочем! Мыотебедолжныпоговорить!
Психотерапевт: Хорошо. Ольга, выможетемнесказать, вчемсуть

вашихпретензийкМаше?
Ольга: Онаматьнеуважает, понимаете, доктор! Ясуткамиработаю,

кормлюее, одеваю, аейхотьбыхны! Гулянки, парни, дискотеки!
Маша:Давай, давай! Попрекнидочькускомхлеба! Вотничегооттебя

большеневозьму!
Ольга:Да?! Ничего?! Изаквартируплатитьбудешь?!
Маша:Яуйдуизтвоейквартиры, чтобтыподавилась!
Ольга:Вотикатись!
Маша:Вотипокачусь!
Психотерапевт: Секундочку. Ямогувставитьслово? Маша, насколько

японимаю, твоямамавовсенехочет, чтобытыкуда-тоуходилаиз
квартиры. Ведьправда, Ольга? (Ольгасоглашается.) Вот, нехочет. Ноона
беспокоитсязатвоебудущее. Онахочет, чтобытыучилась, получила
профессиюимоглабытьсамостоятельной. Этоестественноежелание
родителей — неизбавитьсяотребенка, нодатьемувозможность
чувствоватьсебясамостоятельным. Ольга, явсеправильноговорю?
(Ольгасоглашается). Другоедело, чтоформа, вкоторойэтоблагое
пожеланиеподается, мягкоговоря, оставляетжелатьлучшего. Можно,
наверное, икак-тоиначеобэтойсвоейозабоченностисообщить. Яправ,
Ольга?

Ольга:Нуакакснейговорить, еслиейнаменяплевать?!
Психотерапевт: Этовыпочемутакрешили? Потомучтоонавам

грубит? Новедьивы снейнаповышенныхтонахразговариваете,
подозреваетеее, вовсехгрехахобвиняете. По-моему, вполнеестественно,
чтоМашаобороняется.Ведьтак, Маша?

Маша:Этоейнаменянаплевать!
Психотерапевт: Маша, ты явнопреувеличиваешь. По-моему, твоя

мама, напротив, чересчурозабоченатвоейсудьбой. Впротивномслучае
зачемейвсеэто?

Ольга: Нет, новыпосмотрите! Явбольницележаладвамесяца,
умиралатам, естьнемогла, похуделана15 килограммов. Аведьона
пришлавсегодваразаматьнавестить, посиделатриминутыиушла!

Маша: Вотвыееслушайте, слушайте! Якогдаприходила— онак
стенкеотворачиваласьинеразговариваласомной. Ичтомнесней, с
такой,сидетьбыло, чтоли?!

Психотерапевт: Мне представляется, что ситуация выглядела
следующимобразом. Твоямама, Маша, плохосебячувствовалаиочень
переживала. Наверное, любойнаееместенуждаетсявпомощии
поддержке. Ты пришланесразу, атвоямамаобиделасьнатебя,
посколькуподумала, чтотынедостаточночуткая. Янедумаю, чтоэтот



выводправильный, однакоееобидупонятьможно. Сдругойстороны,
Ольга, онаведьпришла, зачембылокстенеотворачиваться?

Ольга:Мнебылоплохо!
Психотерапевт: Былонастолькоплохо, чтовынемоглисМашей

разговаривать? Иливыхотелипоказатьейтаким
образом, чтовам плохо? Я думаю, чтохотели
показать. Онапонялаэтопо-своему: чтовыобижены
инехотитеснейразговаривать. Разумеется, она
тоженавасобиделась. Вынесколькоперестарались
вэтихневербальныхсообщенияхидругдругане
поняли.

Маша: Мама, ноядействительнозатебяпереживала. Нонельзяже
менявсевремявоттакотпихивать!

Психотерапевт: Вы вообщеобеспециалисткипо «отпихиванию»
Можноязадамвамповопросу? (Соглашаются.) Ольга, вылюбитесвою
дочь? Выбеспокоитесьоней? Вынанеезлодержите? Maша, слушай...

Ольга:Нуакаквыдумаете?!
Психотерапевт: То, чтоядумаю, — неважно, важно, каквыМашеоб

этомскажете. Поймите, этодействительноважно.
Ольга: Маша, нуя, конечно, люблютебя. Мне, конечно, обидно, что

тытакпоступаешь, но...
Психотерапевт: Ольга, соберитесь, пожалуйста, иответьтенамои

вопросы.
Ольга: Маша, ятебялюблю. Яотебебеспокоюсь. Янатебязлане

держу, япростобеспокоюсь.
Психотерапевт:Маша, маматвоя.искреннеговорит.
Маша:Азачемонатогдавсеэтиспектаклиустраивает?!
Психотерапевт: Маша, этодругойразговор. Спектаклиможнои

убрать, былобырадичего... Твоямамадумает, что«тебенанееплевать».
Ятакнедумаю, ноонатакдумает. Еслионаошибается, скажиейобэтом.

Маша:Чегояейдолжнасказать?!
Психотерапевт:Ядумаю, тызнаешь.
Маша:Нухорошо. Мама, мненатебяненаплевать.
Психотерапевт:Этото, чтонадосказатьмаме?
Маша:Надосказатьей, чтояеелюблю.
Психотерапевт:Аэтонетак?
Маша: Так, так, так! (Плачет.) Толькоонанепонимает, онаменя

отталкивает, онаменянелюбит!
Психотерапевт:Ольга...
Ольга: Ну, Машенька, нучтотытакоеговоришь?.. Ятебялюблю,

правда. (Плачет.)Тыпростименя. Простоты...

Человек, считающий
свою жизнь
бессмысленной, не
просто несчастен, а
плохо приспособлен к
жизни.

АльбертЭйнштейн



Психотерапевт: Выможетеоставитьнюансына
потом?

Ольга:Машенька, простименя... (ОбнимаетМашу)
Психотерапевт: Маша, ты ничегонехочешь

сказать?
Маша:Нуяженехотелатебяобидеть...
Психотерапевт:ядумаю, чтообижатьдругдругавынехотели. Только

вот у вас получилось... Знаете почему? Вы рассчитывали на
взаимопонимание, апоговоритьтакниразуинесмогли. Выбысначала
поговорили, всевыяснили— ктокакккомуотносится, апотоми
предалисьбы своемувзаимопониманию. Выпочему-тодумаете, что
«мамадолжнавсепонимать», «дочкадолжнавсепонимать». Иведьвы
всепонимаете! Разревелисьтут... Чегоревете-то?.. Нормальноэто? —
устроиливендеттунаровномместе. Чегоделили-то? Есливыдругдруга
любите, аявэтомнесомневаюсь, надонаходитьдругкдругуподходы.
Несидеть, неждать, чтовсесамособойслучится. Иприэтомзагадывать
другдругузагадки. Однапропадает— нескажет, где, аматьволнуется.
Другая— кстенкеотворачивается... Нучто, наревелись? Хорошо. Можно
попроситьвасободолжении? (Соглашаются.) Вы, пожалуйста, тридняне
касайтесьнюансовитого, кточегонатворил. Простоговоритедругдругу,
каквыдругкдругуотноситесь, безуточнений. Еслилюбите— говорите,
чтолюбите. Ивсе! Сможете?

Ольга:Маша, надопопробовать.
Психотерапевт: Воттожезадачкузадал!
Маша:Всепонятно.
Психотерапевт: У васдостаточнобудетвжизнивсякихразных

напастей. Ноесливыдругдруганебудетеподдерживать, ктобудетвас
поддерживать? Берегитето, чтоимеете, атоивовсесносомостанетесь.
Этоведьтакпростосказать: «Ятебялюблю». Чеговыстесняетесь? И
зачемвыотношениявыясняете, еслилюбите? Янепонимаюэтого... Все,
встретимсячерезтридня, дальшебудемобщийязыквырабатывать.

Разумеется, впоследствии мы выработали этот «общий язык»,
прояснили ожиданияэтих двух женщин относительно другдруга,
скорректировалиих, приблизивкреальности. ОльгарассказалаМаше,
почемуонаведетсебятак, каконаведет. Машарассказалатожесамое
маме. Выяснилось, чтоонипытаютсядостичьоднойитойжецели—
взаимопонимания. Правда, методы, которыеонииспользовалидосих
пор, в чем мы могли убедиться, способствовали прямо
противоположномурезультату. Почему? Потомучтоунихбылаиллюзия,
что это взаимопониманиедолжновозникнутьсамособой, причем
исходитьотпротивоположнойстороны. Авзаимопонимание, покрайней
мерето, котороевообщевозможно, достигаетсялишьприсовместном

Истина ничуть не
пострадаетоттого, если
кто-либоеенепризнает.

Иоганн Фридрих
Шиллер



движениидругдругунавстречу.

«Меняниктонепонимает!»

Впрочем, мывзялисьзаэтуиллюзию, чтоназывается, сместав
карьер, хотя, наверное, необходимо пояснить, почему это именно
иллюзия, анечто-либоиное. Действительно, этотвопроснуждаетсяв
серьезномпояснении! Ведьвсемысовершенноуверенывтом, что
можем бытьпоняты другимилюдьми, аглавное, чтоонинам
совершеннопонятныидоподлинноизвестны. Вотсэтоговеликого
заблужденияиначнем...

Итак, задайтесьвопросом: «Естьлинавсембеломсветехотябыодин
человек, которыйбыпонималменятакжехорошо, какясамсебя
понимаю?» Недумаю, чтояошибусь, еслипредположувашответнаэтот
вопрос: такогочеловеканет. Действительно, кто-тонамближе, скем-то
мыстоимнапротивоположныхпозициях. Кто-топонимаетнасводной
части, вкаком-тоодном, двух, трехвопросах, другойвдругойчастии,
соответственно, вдругихвопросах. Нотак, чтобыкто-топонималнас
сполна, понималвовсем... Такогонебывает.

Ноесливселюдиотвечаютнаэтотвопросподобнымобразом, тоне
значитлиэто, чтоимы, всвоюочередь, никогонепонимаемтакже
хорошо, каконсамсебяпонимает? Однакожевобычнойжизнимы
испытываемиллюзиютого, чтомы-токакразпонимаемпочтивсех.
Спросинас, имырасскажем, почемутотилиинойчеловекпоступилтак,
анеиначе. Мыобъясним, почемукто-товедетсебятак, каконсебяведет,
адругойпринимаеттакиерешения, которыеонпринимает.

Разумеется, всеэточистойводыбравадаизаблуждение. Насамом
делемы, конечно, незнаемистинныхпричинповедениядругих
людей, мынезнаем, почемуонидумаюттак, какдумают, аглавное,
мынезнаем, чтоонивдействительностичувствуют. Мылишьстроим
предположения, исходяизтогоперечняданных, которыймыимеемна
данногосубъекта. Объяснить, каквы, наверное, догадываетесь, можно
всечтоугодно, ибольшогоумадляэтогоненадо.

Вспомнитевкачествепримера, какваширодителирассказывали
кому-нибудьчто-тоовас. Вспомните, какониобъясняливашипоступки,
решения, чувства. Вытольковспомните! Особеннохорошо, есливы
сможетеприпомнитьто, чтоговорилидругим людям овасваши
родители, полагая, чтовыихприэтомнеслышите. Этилюди, которые,
казалосьбы, должнызнатьнаслучшекогобытонибыло, плетутв
подобныхслучаяхтакуюоколесицу, чтоволосынаголовепростодыбом
становятся! И мыудивляемсядаженетому, чтоименноонионас
говорят, атому, какимтакоевообщемоглоприйтивголову!



Аведьприходит! Имызовемвсеэто«взаимопониманием»! Могувас
заверить, чтоесливыпопытаетесьдотошновыяснить, чегостоитваше
«взаимопонимание» скем-тоизблизких, торезультат«моментаистины»
заставитваспоседеть! Когдавы узнаетеподлинноемнениеваших
близких, топоймете, чтовыипредставитьсебенемогли, чтотакоеовас
моглидумать, такинтерпретироватьвашеповедение, таквасоценивать,
такиемыслиичувствавамвменять.

Аведьонидумают, интерпретируют, оценивают
ивменяют.

Иллюзиявзаимопониманиявозможнаименно
потому, чтомысовершеннонезнаемтого, чтоо
насдумаютдругиелюди. Дажеесливыизнаете
что-тоизтого, чтодумаютовасдругиелюди, —
этолишьверхушкаайсберга. Насамомделевыне
представляетесебенимасштабов, ниподлинного
содержанияэтихрассуждений. Еслижевамвсе-
такикаким-точудеснымобразомудастсяузнать,
какдругиелюдиобъясняютсебевашидействияипоступки, то
всякаявашаверавто, чтовыможетебытьхотькем-топоняты,
исчезнетбезвозвратно.

Когдапсихотерапевтговоритсначаласмужем, апотомсегоженой
(илисначаласженой, апотомсеемужем), сначаласребенком, апотомс
егородителями(илисначаласродителями, апотомсихребенком), то
емуначинаетказаться, чтовсеэтимужьяижены, детииродители
говорятнеотех, скемонужеимелсчастьепобеседовать, аокаких-то
совершеннонезнакомыхемулюдях! Да, этиверсиииинтерпретации
настольконевяжутсяоднасдругой, чтопредставитьихвкачествехотя
бывзаимодополняющиххарактеристикпрактическиневозможно!

Ивсе-такимыпродолжаемверитьвто, чтомыпонимаемдругих
людей, иболеетого, намкажется, чтоонидолжнынаспонимать. Иными
словами, всемыиспытываемиллюзиюсобственнойпонятливости, а
такжеиллюзиютого, чтосамиможембытьпонятыдругимилюдьми.
Этоодноизвеличайшихзаблуждений, котороестоитнам слишком
дорого, поскольку всякая ошибка подобного рода, как правило,
оборачиваетсякрайненакладнымииздержками.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Его
должность— "кавалер"»

Этаисторияодновременноикомичная, ивчем-тодажетрагическая.
Молодойчеловек— Дмитрий, ему24 года— неможетналадитьсвою
личнуюжизнь. «Ячего-тонепойму, — жалуетсяон, — всевродебы

В каждом из нас
слишком много винтов,
колесиклапанов, чтобы
мымоглисудитьдруго
друге по первому
впечатлениюилиподвум
тремпризнакам.

А. П. Чехов



делаюправильно, аженщиныкак-тооченьстраннореагируют!» Вчемже
проблема? Дмитрий считает, что всякая женщинадолжна только
радоваться, еслиунеепоявитсятакоймолодойчеловек: некурит, непьет,
занимаетсяспортом— икаким- культуризмом.

Приросте192 сантиметровДмитрийвесит120 килограммов, иэтоне
жиркакой-нибудь, этосамыенастоящиемышцы, которыеестьвездеи
поистиневгигантскихколичествах. ПриэтомДмитрийготовсовершенно
серьезнообсуждать«недостаток» усебямышечноймассывобластишеи,
хотяеслипосмотретьнаДмитриясзади, товозникаетощущение, чтоу
негоголованепосредственнопереходитвспину. Нудаладно, вернемсяк
проблемамДмитрия.

Итак, Дмитриюнеудаетсяналадитьсвоюличнуюжизнь, притомчто
самон— «мечталюбойженщины», так, покрайнеймере, ондумает. Это
врядлинужноподробнообъяснятьженщинам, поэтомудлямужчин
простоскажу, чтомечталюбойженщины — этонежный, добрый,
надежныйивнутреннесильныйчеловек. Количествомышечноймассы
женщинвподавляющем большинствеслучаевинтересуетвсамую
последнююочередь.

Теперьпредставим себеситуацию: Дмитрий (120 на192, лицо
кирпичом, косаясаженьвплечах, кулачищиразмеромснормальную
голову, голос, какуводосточнойтрубы) обращаетсяк
девушке, будучиприэтомсвятоуверенвтом, чтоона
толькоегоиждет, посколькуон— «мужчина-мечта».
Предложение формулируется банально: «Девушка,
можносвамипознакомиться? МеняДимазовут». И ведьпопробуй
такому отказать! Он одним своим видом пугает, ачто если он
разозлится?.. Девушка, разумеется, отвечает согласием. А Дима
интерпретируетэтосогласиеследующимобразом: «Влюбиласьвпервого
взгляда. Акакиначе!»

Дальшеситуацияи вовсепревращаетсявразговор слепогос
глухонемым. Димаприглашаетдевушкунасвидание. Тасоглашается, но
почему-тососвиданиемэтимнеспешит. Говорит, чтозанята, чтоне
может, чтотуда-тоонанеходит, что«можетбыть, как-нибудьчерез
неделю». Наверное, нетруднодогадаться, чтотакимобразомдевушка
озвучивает«корректныйотказ». Однакоеслиутебявголовеидея, чтоты
неможешьнепонравиться, посколькупареньтыхотькуда, тоотказэтот
оказываетсянезамеченным.

«Хорошо, еслизанята— этопонятно, — говоритДима, — через
неделю— такчерезнеделю. Ятебепозвоню. Давайтелефон». Дрожащей
рукойдевушказаписываеттелефонсединственнойнадеждой, чтоонего
илипотеряет, илизабудет, илиещечто-нибудьслучится. Ноничегоне
случается! Димаждетровнонеделюизвонит. Натомконцепроводаего

Никто не станет
разыскивать скрытые
добродетели.

ОнореБальзак



встречаетнекотороезамешательство: «Якак-тонеготова... Янедумала...
Яуже...» «Ничего, — отвечаетДима. — Какиепроблемы? Сейчасвсе
решим!»

Ивдругновыйповорот: «Тынепонимаешь, — говоритдевушка, — у
меняестьпарень, яснимужедавновстречаюсь», — несчастнаяпускаетв
ходтяжелуюартиллерию. Димаошарашен, нонетем, очем, наверное, вы
подумали. Онудивляется, почемуонасразунесказала, ведьтакпростос
этимпарнемпоговорить, чтобыон«отвалил» инемешалих— этой
девушкисДимой— личномусчастью. «Парень? — переспрашивает
Дима. — Нутакяснимразберусь. Онтебевреданепричинит, я
заступлюсь». Димадосихпорнепонимает, чтодевушкапытаетсяему
отказать.

Навопрос, анедумаетлион, чтоподобным
образомдевушкапростопытаетсяемуотказать, он
даетпоразительныйответ: «Еслибыонанехотела
сомнойвстречаться, онабытакисказала. Яже
человекпонятливый— нет, такнет. Ноонаже
соглашалась, мыдажевстречуназначали, онамнетелефондала». Иведь
Димедажевголовунеприходит, чтоегоможнобояться, чтосамеговид
внушаетестественныеопасения, чтоженщины могутиметьдругое
представление об «идеальном мужчине», что можно испытывать
неловкостьпринеобходимостиотказывать, что, наконец, многиевещив
нашемобществеговорятсяневлоб, анамеками— «янемогу, язанята,
можетбыть,как-нибудьвдругойраз».

В общем, классический пример полного отсутствия
взаимопонимания, приполнойуверенностисобеихсторон, чтоихшаги
должны бытьпоняты другойстороной, асамиониоченьхорошо
понимают, чтотам, натомберегу, происходит. Каквидноизэтого
примера— ишагипротивоположнойсторонымогутбытьнепоняты
должным образом, и собственная интерпретация их не всегда
обоснованна, даисамчеловекчастовесьмаивесьмазамысловато
выражается.

«Тытолькопоймименяправильно!»

Какжевсеэтотакполучается?! Деловтом, чтовсемыпользуемся
однимиитемижесловами, однакоукаждогоизнаслюбоеслово
имеетсвое, зачастую крайнеспецифическоезначение. Всемы
испытывалиболь, новедьбольможетбытьразной— этоможетбыть
больотрадикулитногопрострела, аможетбытьбольврезультате
тяжелейшейтравмы. Понятно, чтоэторазные«боли», однакословона
ниходно. И воткто-тоговорит, чтоиспытывал«ужасную боль»...

Нам бы следовало
удивляться только нашей
способности чему-нибудь
удивляться.

ФрансуадеЛарошфуко



Интересно, эта«ужаснаяболь» чутьсильнеерадикулитнойили, может
быть, значительносильнееболи, вызваннойразмозжениемкисти?

Илидругойпример. Кто-тоговорит, чтоон«влюбился». Чтоэто
значит? Значитлиэто, чтоониспытываетчувство, подобнопылкому
Ромео? Или, можетбыть, онпростосексуальноозаботился? Чтоэтот
человекпонимаетподсловом«влюбился», каквообщеонпредставляет
себе «любовь»? Чтоэтодлянего— страсть, верность, уважение,
самопожертвование, влечение? Когдаонговорит: «Явлюбился!» —
значитлиэто, чтоонпереживаетсамоеважноесобытиевсвоейжизни,
илижеэтоочереднаяинтрижка? Нинаодинизэтихвопросовунаснети
неможетбытьправильногоответа!

Болеетого, когдакто-топроизноситкакое-либослово, внашем
сознаниинеизменновсплываютнашисобственныезначенияэтогослова.
Апотому, есликто-томнесказал, чтоонлюбит, ядумаюнеотом, чтоон
— этотчеловек— переживает, авспоминаюосвоих, пережитыхмною
чувствахлюбви. Норазвенеочевидно, чтоунассним, скольбы
похожими мы ни были, будутразныечувствалюбви. А потому
произнесенноекем-тослово«любовь» нетольконепроясняетситуацию,
Янапротив, лишьвводитнасвзаблуждение. Намначинаетказаться, что
«всепонятно», хотянасамом делеНичегонепонятно, ипритом
категорически!

Инымисловами, закаждымиспользуемымнамисловомстоит
наш субъективныйопыт, однаконашислушателиосуществляют
своеобразнуютранскрипцию— онипереводятнашислованаязык
своегособственногожизненногоопыта. Вотиполучается, чтомы
рассказываемчеловекуосебе, аонслышитрассказосебе(т. е. так,
словнобыэтопроисходилосним). Конечно, емукажется, чтоонвсе
понимает! Ещебы! Тольконасамомделеэтоиллюзия. Онненаспонял, а
представилсебесебянанашемместе. Нооннанашемместе— это
совсемнетожесамое, чтомынасвоем! Аведьнамоченьхочетсябыть
«правильнопонятыми», мыоченьнуждаемсявподдержке, водобрении.
Акакнасможноподдержатьиодобрить, если
насдаженепонимают! Нашихчувств, наших
намеренийразличитьнемогут, нашидействия
толкуютпревратно, наконец, бесконечнонас
оценивают, полагая, чтоони«поступилибына
нашемместеиначе», «правильнее», «лучше»,
«умнее». Новедьим, во-первых, никогдане
быватьнанашем месте, аво-вторых, им
кажется, что мы поступили неправильно,
толькопотому, чтоониничегонепонимают! Ивотмыбьемся, какрыба
облед, ивотмы стараемся, изкоживонвылезаем, надеясьбыть

Всегда существует
возможность дальнейшего
взросления, — выдолжныбрать
насебявсебольшуюибольшую
ответственностьзасамогосебяи
засвоюжизнь. Разумеется, брать
насебяответственностьзасвою
жизнь и иметь богатые
переживанияивозможности —
этоодноитоже.

ФредерикПёрлз



понятыми, аврезультатеоказываемсяоцененыиизмеренысовершенно
ненашеймеркой.

Каждый изнас имеет достаточно внешних и внутренних
основании, чтобыпоступитьтакилииначе. Такимобразом, есличей-
топоступокнамнепонраву, этосвидетельствуеттолькоотом, что
мы не знаем этих «внешних и внутренних оснований»
соответствующеголица. Теперьоглянитесьвокруг: скольковам
видитсячеловеческихпоступков, которыевамнепонутру! Много?
Ивыещедумаете, что«взаимопонимание» возможно?..

Врезультатемычувствуемсебяодинокими: «Средидрузейясловно
каквпустыне! Ичтожемнеосталосьныне? Толькоимя...» Весьма
недурнаяиллюстрацияктомусостоянию, котороевремяотвремени
переживаеткаждыйизнас. Вкакиемоментымыиспытываемэтоужасное
чувство? Именнотогда, когданам болеевсегонеобходимочье-то
понимание и поддержка. Понятно, что именно в эти мгновения
одиночество— этокакразточувство, котороемы совершенноне
расположеныиспытывать. А придется! Почему? Потомучтовладеет
намииллюзиявзаимопонимания, т. е. абсолютнобесперспективная
надеждабытьпонятыми.

«Какможноэтогонепонимать?!»

Намкажется, чтонепонятьто, чтомыговорим, то, чтомы«имеемв
виду», невозможно. Мыжеговоримтакпонятно, такдоступно, так
аргументировано! Ксожалению, всяэтапонятностьидоступность—
чистойводызаблуждение. Проблемавтом, чтомыпонимаемсвоюмысль
прежде, нежелиуспеваемсформулироватьеевсловах. Иначеговоря, у
нассначалаформируетсянекоеотношениекпроблеме, апотоммы
егоозвучиваем илиразъясняем другим людям. Разумеется, нам
кажется, что мы делаем это доходчиво и доступно. Но такое
впечатлениевозникаетунастолькопотому, чтомысвоюмысльпоняли
преждеоблеченияеевслова, т. е. довсехэтихразъяснений и
формулировок. Апотомумынеможемзнать, насколькоэтанашамысль
понятнаокружающим, исходяизнашихформулировок.

Впрочем, естьтутиещеодиннюанс. Все, чтомысообщаемдругим
людям, исходитизнашегосубъективноговнутреннегопространстваи
погружаетсявих, другоесубъективноепространство. Асубъективностиу
нассовершенноразные, ведькаждыйизнаспрожилсвоюжизнь— сее
взлетамиипадениями, сееопытомиобразованием, сеепереживаниями
иоткровениями. Унасбылинаширодители, нашидрузья, нашивраги,
нашиавторитетыиучителя. То, чтопережилимы, сделалонастакими,
какимимыстали.



Нодругойчеловекпрожилсвою, аненашужизнь. Ионтолько
внешнепохожнанас, егоопытсделалегодругим. Влучшемслучае
другойчеловекпереживалнечтосхожеес
нашимопытом, ноявноневтойкомбинации, в
какойэтоимеломестовнашемслучае. Даи
скорее всего он даже в сходных
обстоятельствахужереагировалкак-топо-
своему, нетак, какмы. А вподавляющем
большинствеслучаевудругихлюдейивовсе
совершенноинойжизненныйопыт, абсолютно
несхожийснашим. Другиелюди — это
другиелюди.

И воттеперьпредставьтесебе, чтовы
говоритедругомучеловекучто-то, чтоисходитизвашегопредставления
ожизни. Всеэтовоспринимаетсяимчерезпризмуегособственного
жизненногоопыта. Можнолидумать, чтовтакой
ситуациионпойметвастак, какбывыхотелибыть
понятыми? Возможноли, чтоонвтакойситуации
искреннесогласитсясвами?

ЗамечательныйхудожникВасилийКандинский
написалкак-товсвоейработепоживописи: «Зеленый
накрасном— этосовершеннонетотжецвет, что
зеленыйнасинем». Есливыпроверитеэтумысль, то,
безусловно, убедитесьвисключительнойметкости
данногозамечания. Таквот, впроцессенашегообщениясдругими
людьмипроисходитточнотакаяжеситуация! Нашеощущение, мнение,
представлениенафоненашегожизненногоопыта— этоодно, и
совсем иное, когдаэтожеощущение, мнениеи представление
разворачиваетсянафонечужогожизненногоопыта.

Другойчеловекможет, например, понятьизнашихслов, чтонас
уволилисработы. Ноонсовершеннонеспособенпонять, чтоэтодлянас
значит. Онпонимает, чтобыэтодлянегозначило. Аведьнамбы
хотелось, чтобы наспоняли именнотак, какмы понимаем себя,
оказавшисьвположениибезработного. «Поймиты, этожедляменя
столькозначит!» — восклицаеммы, адресуяськсвоемусобеседнику. А
тототвечает: «Ничегоособенногоявэтомневижу. Рядовоесобытие. Ну
уволили». Ичтомыдолжнывтакомслучаеиспытывать? Тяжелейшее
разочарование! Тяжелейшее!

Когданачинаешьизучатьвопросвозможностивзаимопонимания
междулюдьми, товкакой-томоментначинаешьудивлятьсятолько
тому, каквообщемы умудряемсяхотьсколько-нибудьпонимать
другдруга. Да, психологическихмеханизмов, делающихподлинное

Какяужеговорилпросовесть,
мы не хотим брать
ответственностьзато, чтомы
склонны критиковать, и
проецируем стремление
критиковатьнадругих. Мы не
хотимбратьответственностьза
то, что нас дискриминируют,
поэтому мы проецируем это
вовне, а потом постоянно
требуем, чтобы наслюбили, и
боимсябытьотвергнутыми.

ФредерикПёрлз

Мыможемверитьв
то, что наши слова
представляют нас в
болееистинном свете,
чемнашипоступки, но
для сторонних
наблюдателейпоступки
более красноречивы,
чемслова.

ГенриКоммагер



взаимопониманиемеждулюдьмиделомневозможным, стольмного,
что, знаявсеих, веритьэтойиллюзииневозможно. Скорееначнешь
сомневаться втом, чтоты вообщехотьчто-товэтой жизни
понимаешь!

Инаконец, третья, чрезвычайноважнаядеталь. Вовсеэтобезобразие
примешиваютсяещеинашижелания, нашипотребности. Вцеломони,
конечно, увсеходинаковые. Мывсепостояннохотимдышать, времяот
временимывсехотиместьипить, унастакжеестьсексуальныеи
социальныепотребности. Социальныепотребностизаключаютсяунасв
желанииодобрения, внимания, высокойсоциальнойоценки, помощи,
поддержки; крометого, кэтойгруппеотносятсяещеинашиэстетические
потребности.

Новедьэтотолькоклассификациянашихжеланийипотребностей, в
реальнойжизнимы имеем делонесклассификациями, вкоторые,
конечно, все укладываются, а с конкретными желаниями и
потребностями. Всемы, например, имеемполовуюпотребность, новот
незадача— онхочетее, аонахочетдругого, атот, всвоюочередь,
вообщеБогзнаеткогохочет. Всехотят, носпособствуетлиэто
взаимопониманию? Напротив! «Кактынепонимаешь, чтоятебяхочу!»
— восклицаетон. И онаотвечаетнаэтотпризыв: «Неужелиже
непонятно, чтоя-тотебясовсемнехочу, никак!» Вотипоговорили,
поняли, таксказать, другдруга...

Нельзянепризнать: то, чтооченьпонравитсяодному, вполне
вероятно, категорическинепонравитсядругому. Вспомните, каквы
множестворазвосклицали: «Каконимогутэтоесть!», «Янепонимаю,
чтоонвэтомнаходит!», «Каконитакоесмотрятислушают!», «Чтоему
ненравится!» Да, овкусах, какизвестно, неспорят. Новедьто, чтонам
нравится, воспринимаетсянами как хорошееили дажеидеальное.
Споритьсиной точкой зрениямы, можетбыть, инебудем, но
собеседникасвоегонепоймем. Аведьскольковнашихпотребностяхи
желанияхэтих, едвауловимыхнюансов, особенностей, деталей! Нучто,
кто-тоещерассчитываетнаблаженствовзаимопонимания?..

«Можноговоритьпопонятнее!»

Нокакженамдороганашаиллюзиявзаимопонимания! Предложить
человекурасстатьсясэтойиллюзией— ввысшейстепенинегуманный
шаг, закоторыйавтору, наверное, должнобыть
стыдно. Однакоже, иядолжен заявитьэто
официально, продолжать верить в иллюзию
взаимопонимания, продолжатьподдерживатьее
— деловостократболеенакладное! Поверьте,

Человек, которыйсклонен
к возвышенным чувствам,
обманываетобычноисебя, и
других.

ЭрихМарияРемарк



вы не проиграете, а, напротив, существенно выиграете, если
перестанетедержатьсязаэтунесбыточную, апотомуисовершенно
бессмысленнуюмечту.

Каковы же основные проблемы, которые порождает иллюзия
взаимопонимания? Давайтепопробуемрешитьтакую «арифметическую
задачку». Внейданоследующее: уменяестьнекоепредставлениео
каком-точеловеке, который, ядумаю, долженменяпонимать. Сдругой
стороны, этотчеловекдумаетобомненето, чтоядумаюосамомсебе(т.
е. онменянепонимает), носчитаетсвоемнениеобомнеправильным. В
общем, мызаблуждаемсядруготносительнодругаинезнаемобэтом.
Теперьмывходимснимвовзаимодействие, рассчитываяна«полное
взаимопонимание»...

Яведусебятак, словнобывзаимодействуюсэтимчеловеком, нона
самомделеявзаимодействуюнесэтимчеловеком, асмоимошибочным
представлениемонем. Он, всвоюочередь, взаимодействуетнесомной, а
сосвоимошибочнымпредставлениемобомне. Чтоунасполучается? И
он, иясовершаемпоступки, которыеисходятизнашихошибочных
представленийдругодруге. Нашидействияестественным образом
приводятвовсенектемрезультатам, накоторыемыобарассчитывали.
Мысердимсядругнадруга, ссоримсяирасходимсявполномубеждении,
чтоимелиделос«полнымидиотом».

Нашаклассическаяошибкасостоитвследующем: мыполагаем,
чтопонимаемдругогочеловека, аонможетидолженпонятьнас.
Когдамы взаимодействуемсдругимчеловеком, мы выстраиваем
линиюсвоегоповедения, исходяизнашегопредставленияобэтом
человеке. Совершенноаналогичным образом ведетсебяи наш
визави: оннезнает, чтоименнопроисходитунасвголове, однако
составилнекоемнениеонас. Взаимодействуяснами, онбудет
исходитьизсвоихсубъективныхпредставленийонас. Разумеется,
мы, соднойстороны, неучитываемегомнениеонас, асдругой— не
догадываемся, скольсильноошибаемсявсвоихпредставленияхо
нем. Вэтом, собственно, исостоитиллюзиявзаимопонимания.

Разберем этотмеханизм накаком-нибудь незамысловатом, но
типичномпримере. Кврачуприходитпациентирассказываетемуосвоих
симптомах. Врачслушаетегооднимухом, посколькувтороеиспользуетв
этотмоментдляразговорапотелефону, приэтомонзаполняеткартуи
отпускает какие-то распоряжения медицинской сестре. Разумеется,
пациентнаходитсявнекотором стрессеоттакогообращения. Для
пациентасимптомы, которыезаставилиегообратитьсякврачу, вещи
первостепеннойважности, крометого, оникажутсяемунеобычными,
страннымиидажеужасными.

Врач, всвоюочередь, во-первых, поставилдиагнозповнешнемувиду



пациента(врядеслучаевэточутьлинесамыйдостоверныйметод), а
потомуемузачастуюпростонезачемслушатьвсеэтирассказыижалобы
больного. Есливрачислушаетбольного, хотябыиоднимухом, тоделает
это исключительно излюбезности. Во-вторых, врач воспринимает
обнаруженноеупациентазаболеваниекакчистойводыбезделицу. Вэтой
«безделице» дляврачанетничегонеобычного, атамболеестранногоили
загадочного. Онужевиделтысячипациентовсэтойболезньюилично
провелнеоднусотню излечивающихоперацийпоповодуподобного
недуга. Посколькувсеэтиоперациибылиудачными, всепациенты
благополучновыздоровелииживутприпеваючи, топонятно, чтои
ужаснымиэтисимптомыврачнесчитает.

Врачведетсебястоль «невнимательно» по
вполнепонятнымпричинам. Особенноэтипричины
понятны самомуврачу. А вотпациентувсеэто
абсолютнонепонятно! Онпытаетсякак-товоззвать
к«чувствуврачебногодолга» иливызыватьксебенекотороесочувствие,
чтобыврачобратилнанего— насвоегопациента— хотькакое-то
внимание.

«Доктор, — вотчаяниивосклицаетпациент, — яотэтихболейне
сплю!» Нокакаяврачуразница, спитегопациентилинеспит?! Этоему
совершеннобезразлично: «Прооперируемвас— небудетболеть, испать
будете, какмладенец!» «Операция!» — восклицаетпациентинадесять
минуттеряетдарречи. «Раздевайтесь!» — командуетдокторидвумя
движениямиисследуетразоблаченноетелосвоегопациента.

«Всепонятно, — говоритвраччерезминуту, — увасто-тоито-то
(наборзагадочныхиабсолютнонепонятныхмедицинскихтерминов).
Надооперироваться. Сдавайтеанализы истановитесьвочередьна
госпитализацию. Всепонятно? Хорошо. Следующий!» Полуживой-
полумертвыйпациентвыходитизкабинетасединственноймыслью: «Все
пропало!» Онначинаетдумать, чтодокторневыслушалегодолжным
образоминеобследовал«какнадо», апотому, повсейвидимости,
ошибсявдиагнозе.

Потомонначинаетвспоминать, какойжедиагноземувсе-таки
поставили, — мысли вголовепутаются, слованескладываются,
получаетсяполнаяабракадабра! Инаконец, соображенияопредстоящей
емуоперацииставятэтогонесчастногобольноговнастоящийтупик. Если
докторошибсясдиагнозом, то: «Ониразрежутизашьютобратно, иболи
непройдут! Аеслияумруотнаркоза!» Корочеговоря, самоевремя
вызывать«скоруюпомощь», правда, психиатрическую.

Итеперьмнехочетсязадатьсвоемучитателювопрос: каквыдумаете,
докторвсеэтосделалспециально? Личнояготовпоклясться, чтодоктор
даженедумал, чтоегоповедениеможетвозыметьтакойэффект! Более

Никому ничего не
должайте, кроме
взаимной милости и
любви.

ФрансуаРабле



того, емупоказалось, чтоонбылпредупредителенсверхвсякоймеры,
любезендоневозможностииточендобезобразия. Почему? Потомучто
этот доктор, как, впрочем, и любой изнас, страдаетиллюзией
взаимопонимания. Емукажется, чтоонвсесказал, диагнозпоставил,
лечениеназначил, объяснилпациенту, чтоделать: «Какиепроблемы?! Да
иболезньвыеденногогрошанестоит! Плеваяоперация! Наркозместный,
аспирин— итотопасней! Вообще, очемречь?!»

Иведьэтаистория— рядовая, характернаядлялюбойсферынашей
жизни. Совершенноаналогичныеситуациивозникаютунасвмагазинах,
времонтныхмастерских, вофициальныхучреждениях, вобщественных
местах. Причемнеменеедраматичныесценыразворачиваютсяиврамках
отдельно взятых «жилищных площадей»: разговор двух супругов,
разговорродителейсдетьми, родителеймужасневесткой, родителей
женысзятем. Этобуквальнофеерияабсурда, гдецарствуетполное
отсутствиевзаимопониманияприполнойуверенности, чтовседругдруга
могут, аглавное— должныпонять! Вочтооборачиваютсяподобные
сцены? Немневамрассказывать...

Конфликты между соперничающими сторонами — вещь
естественнаяинеизбежная. Ночтозастраннаявещь— конфликты
междублизкимилюдьми, междутеми, кторешаетоднуобщую
задачу! Посамойлогикевещейздесьнедолжнобытьникаких
конфликтов! Ностоиттолькооглянуться, истанетсовершенно
очевидно: большаячастьнашихконфликтов— этоотнюдьневойны
снеприятелями, аборьбастеми, с. кемнедолжнобытьникаких
конфликтов! Почемувозникаютэтиссорыипрочие«натяженияв
отношениях»? Еслихотитенайтиответнаэтотвопрос, немучьте
себепонапрасну, простовспомнитеобиллюзиивзаимопониманияи
посмотрите, гдеиз-заэтойиллюзииввашихотношенияхстемили
иным человеком произошелсбой. Вы всегданайдетедосадную
ошибку, вытекающуюизэтойиллюзии.

Зарисовкаизпсихотерапевтическойпрактики: «Внимание
— этото, чтоядаютебе!»

АнастасияживетсВиталием, ВиталийживетсАнастасией— уних
«семья». Импо38 лет, ихдетиужеотносительносамостоятельны, а
потомуотношениямеждусупругамипереживаютновоерождениеили
смерть... Этокакполучится. Анастасиикажется, чтоВиталийееужене
любит, апотомупытаетсязаставитьегоревновать. Виталиювообщенедо
любви— частныйбизнес, вкоторомоноказалсяс1991 года, съедаетвсе
силыисредства.

Анастасиикажется, чтоонпересталуделятьейвнимание, она



расстраиваетсяиустраиваетему«сцены». Поводдля«сцены» найти
нетрудно, апотомуэтодажене«антреприза», а«репертуарныйтеатр».
Виталию кажется, чтоегоАнастасияоченьбеспокоитсянапредмет
возможнойнехваткиденег, ипотомуонизкоживонлезет, толькобы
заработатьнеобходимыесредства, которых, какизвестно, никогдане
бываетдостаточно.

Собственно, язатеялвесьэтотчрезвычайнобанальныйрассказс
единственнойцелью— сообщитьосамомчтонинаестьчастномслучае.
Делобыловначале1999 года, когдабизнесВиталиянаходилсянаграни
полногокрахапослезнаменитогодефолта1998 года. Анастасиябылана
нервах, детизаканчивалишколу— былинанервах, Виталийбылодним
сплошнымнервом. Новотудача: Виталийпослеоченьдлительного
периодапростоязаключаетперспективную сделку. Надеждавновь
оживает, ионхочетподелитьсясвоейрадостью сАнастасией— он
покупаетцветыизаявляетсявтакомвидедомой.

«Тебечто, большененачтоденьгитратить?!» — восклицает
Анастасия, выхватываетцветы и бросаетих в ванную, гдеони
благополучноизаканчиваютсвойнедолгийвек.
Виталийраздосадованиподавлен, ондажене
находитвсебесилысказать, чтоделопошлона
поправку, чтозаключенхорошийконтракт...
ПотомАнастасияговоритмне, чтоВиталийне
уделяет ей внимания, а следовательно,
разлюбил. Онаужерешила: егонужноопятьвсебявлюблять, апотому
онаделаетвид, будтобыунеекто-топоявился.

Виталийговоритмне, чтоАнастасиякак-тостранносебяведетион
боится, чтоэтосновакончитсякаким-нибудьграндиознымскандалом,
которыйобычно, вотличиеоткаждодневных, нонепродолжительных,
длитсядонесколькихмесяцев. Аемусейчасоченьнужнаподдержка,
посколькуонначинаетсовершенноновыйпроектинечувствуетсебя
уверенным. Проектэтотнастолькосложный, чтопостоянноприходится
вникатьвновыеиновыедетали, привлекатьновыхиновыхлюдей, а
потому Виталий безконцадумаети передумывает, проверяети
перепроверяет. Емусейчаснидочего. Есливсеполучится, тоон
обеспечитсемьюнанескольколетвперед...

Нучтоямогусказать, хорошо, чтоониобратилиськомневовремя.
Еслибыситуацияещечуть-чутьпрошладальше, то, возможно, она
вылиласьбы втяжелую драму. Анастасия, неспособнаяпривлечь
вниманиемужа, которыйслишкомзанятработой, чтобыобеспечить
семью, апоее, Анастасии, мнению, подумываетобуходеизсемьи,
вполнемоглабы впасть в ажиотаж и устроить своему супругу
«головомойку». ПосколькууВиталияникого «настороне» нети

Ни один ум не бывает
тождественен другому, и
никогдаодниитежепричины
невызываютвразныхумах
одинаковыхследствий.

ЖоржСанд



подозревать его в супружеской изменепросто бессмысленно, то,
вероятнеевсего, онподумалбы, что«опятьвздуриласьпроклятаябаба, не
даетстарикумнепокоя», и, возможно, сказалбы: «Нам, дорогая, нужно
друготдругаотдохнуть».

Устроивсебеэтототдых, он, будучичеловекомещедостаточно
молодым, интереснымиперспективным, конечнобы, незалежался. Унас
вообщемужчинвстранемало, ахороших— такивовсесчитанные
единицы. Поэтомуподобнымматериалом, конечно, неразбрасываются.
Впрочем, дажееслибыонинеушел, то, возможнобы, запил, что, каквы
понимаете, ситуациюникакнеулучшилобы. Такимобразом, Анастасия,
саматогонеподозревая, моглабыустроитьсебе«веселенькуюжизнь».

Ивчемздесьпроблема? Всевтойжеиллюзиивзаимопонимания.
КакАнастасияпонимает«внимание», которого, поееощущению, ейсо
стороныеемужанедостает? Ну, видимо, речьидетобуделяемомей
времени, одолгих, задушевныхбеседах, совместных«культпоходах», о
проявлениях нежности сэлементами романтики... Как «внимание»
понимаетВиталий? Онсвятоверитвто, чтоегоженестановитсяочень
плохо, когдавозникютфинансовыепроблемы, онапереживаети
мучается, аоннехочетдлянеенитого, нидругого.

Поэтомуонполностьюпоглощентем, чтопытаетсяэтиденьгив
достаточномколичестведобыть. Посутидела, всяегоработа, которая
буквальносъедаетвсю егожизнь, — этоуделяемоеим Анастасии
«внимание». Иеслиегоспросить: «Виталий, тыоказываешьАнастасии
внимание?», ончистосердечноответит: «Конечно, деньиночь, только
этимизанимаюсь». Удивительно, ноВиталий, несмотрянавсепоказания
Анастасиипротивоположногосодержания, говоритправду. Тольковот
тутважното, чтоАнастасиячувствует, — чувствуетли онаэто
«внимание»? Нет, нечувствует.

Вот, собственно, вэтомисостоялаединственнаяпроблемавсей
ситуации, котораямоглавылитьсявсерьезнуюдрамудвухочень, какмы
видим, радеющихдругзадругалюдей. Радеющих, нонепонимающих,
радеющих, ноиспытывающихиллюзиювзаимопонимания. Всеэтотак
просторазъяснить! Исколькихможноизбежатьвэтомслучаетрагедий!
Нодляэтогонужнопомнитьотом, чтовсемыстрадаемиллюзией
взаимопонимания, адлянастоящего, подлинногопониманиядругдруга
намнеобходимомногоиплодотворнотрудиться.

Итольковтотмомент, когдаблизкиймнечеловек, которыйсчитает
меняемуродным, перестаетвызыватьуменяраздражение, недоумение,
чувстваразочарованияиобиды, атолькорадость, однутолькорадость, я
могусказать: «Силлюзиейвзаимопониманияпокончено, начинаетсяэра
настоящих, искреннихотношенийдругсдругом!»



САМЫЕВАЖНЫЕПРАВИЛА

Испытыватьиллюзиювзаимопонимания— значитьввергатьсебяв
пучину самых разнообразных жизненных катаклизмов, начиная от
банальныхссорсблизкимилюдьмиизаканчиваятяжелымидепрессиями,
вызванныминеадекватнойоценкойситуации. Наконец, именноиллюзия
взаимопониманияответственназабольшую частьдопускаемыхнами
ошибоквовзаимодействиисдругимилюдьми.

Чтож, можнопринятьнавооружениетезис: есливсеравноничегоне
понятно, тоибудудействоватьнаугад, какБогнадушуположит. Однако
зауспешностьподобногопредприятияличноянеручаюсь. Намнужно
знатьсамыеважныеправилатого, какстроитьотношениясдругими
людьми, преодолевая иллюзию взаимопонимания и стремясь к
максимальноточномувосприятиюдругихиподачисебя.

ПРАВИЛО№16

Иногда«НЕТ» значитбольше, чем«ДА»

Самоепервоеправиловработесиллюзиейвзаимопониманиязвучит
максимальнопросто: неиспытывайтеэтойиллюзии. Этонешуткаине
играслов, главноеипервое, чтомыдолжнысделать, длятогочтобы
обеспечитьсебяадекватнымвосприятиемдругихлюдей, мыдолжны
признать: мынепонимаемих, онинепонимаютнас. Впрочем, всемы
стараемся, апотомуунасестьшанс.

Итак, обычно, вступаявовзаимодействиесдругимчеловеком,
выавтоматическиначинаетерисовать(придумывать, строить) его
образвсвоемсознании. Черезкакое-товремявамначинаетказаться, что
выужеоченьхорошоегознаете, понимаете, почемуонпоступаеттакили
иначе, чегоонхочет, чтоондумает. И втотмомент, когдаэто
происходит, считайте, что вы попались, поскольку вы начинаете
выстраиватьсвою модельповедениявотношенииэтогочеловекав
соответствииспридуманнойвами«картинкой».

Отом, чтовыпопалисьнаудочкуиллюзиивзаимопонимания, вы
узнаететолькотогда, когдаэтотчеловекпоступиттак, каквысовсемот
негонеожидали. Возможно, вывоскликнете: «Яоттебяэтогоникакне
ожидал!» Хорошо, еслиэтоудивлениебудетпозитивным, ноономожет
бытьинегативным. Впрочем, ивпозитивномудивлениималохорошего,
ведьонобудетсвидетельствоватьотом, чтовыошибалисьнасчетэтого
человека, переоцениваяегоневлучшуюсторону, т. е., прощеговоря,
недооценивалиегои, возможно, приносилиемуэтимстрадание.



Чтобы неподводитьсебяподобным незатейливым образом,
имеетсмыслсказатьсебе«СТОП!» прежде, нежеливы успеете
поверитьсобственномузаблуждению. Такчтодержитевголовеэту
важнуюмысль: «То, чтоядумаюонем(этомдругомчеловеке), — лишь
моимыслионем, моепредставление; каковоннасамомделе— яне
знаю». Скажите«Нет!» своимпредположениям, и
вытемсамымскажете«Да!» здравомусмыслу.
Совершенно аналогичное действие нужно
предпринятьиотносительнотого, чтовыдумаете,
другойдумаетовас. Вцеломэтоэлементобщей
картинки», которуюнарисоваловашесознаниес
вашего визави. Однако поскольку это имеет
непосредственноеквамотношение, тонепреминитесделатьвэтойчасти
соответствующее уточнение. Дело в том, что ваше поведение в
отношенииэтогочеловекавзначительнойстепениестьреакциянаваше
предположениеотом, чтооновасдумает. Есливыдумаете, чтоонвас
ненавидит, выбудетевестисебяопределеннымобразом, еслижевы
полагаете, чтоонваслюбит, тобудетевестисебяопределенноиначе.

Впрочем, всесказанноенеозначает, чтоэтотдругойчеловекне
любитилинененавидитвас. Вполневозможно, чтоэтокакраз
соответствуютдействительности. Однаковы женезнаете, чтоон
вкладываетвэтислова: «люблю», «ненавижу». Какправило, улюдей
совсем разноепониманиеэтихслов. Дляодного «любовь» — это
«флирт», длядругого— это«серьезноечувство», длятретьего— это
«возможностьдарить», адлячетвертого— «возможностьбрать». Причем
всеэтодалеконеполныйперечень. Такилииначе, ошибитьсяздесь
нетрудно, апотомупреждечемвыпоймете, счемименновыимеетедело,
вампридетсябытьвнимательными. Подставитьсвоезначениесловав
слово, произнесенноедругимчеловеком, разумеется, прощепростого, но
этогибельныйпуть.

Помните, кромепрочего, отом, чтозавсякимпоступкомчеловека
скрываютсяегонуждыижелания, окоторыхвыврядлиосведомлены
должнымобразом. Впрочем, именновэтойчастимы, какправило,
особенноусердствуем— додумывая, домысливая, дорабатывая. Желания
— материятонкая, ичастонепонятно, какчеловеквообщеможетжелать
то, чтоонжелает; зачастую этодажетрудносебепредставить. Но
помните, чтодругойчеловек— этодругойчеловек, апотому, вполне
возможно, унегоестьжелания, окоторыхвыинедогадывайтесь, тогда
каквеголичностном пространстве— этовещи исключительной
важности.

Мыпытаемсяугадыватьжеланиялюдейпоихвнешнемуоблику, по
манересебявести, ноэтонеболеечемпопыткивогнатьчеловекавкакой-

Когда мы касаемся
другогочеловека, мылибо
помогаем ему, либо
мешаем. Третьегонедано:
мы либо тянем человека
вниз, либоподнимаемего
наверх.

Вашингтон



тотипаж, ипопытки, никогданеявляющиесяоправданными. Внешне—
пообликуиманереповедения— оченьмужественныймужчинанасамом
делеможетбытьчрезвычайноранимымивпечатлительнымчеловеком. А
слабая, каккажется, женщинаможетбытьнеобычайножесткойвсвоих
установкахисуждениях. Неспешитесвыводами, посколькуони, как
правило, нестояттого, чтобырадинихторопиться.

Такилииначе, помнитеэтоправило: унасчастосоздается
иллюзиявзаимопонимания, однакомыдолжныотнееотказаться.
Тольковэтом случаеввасбудеттолюбопытство, таискренняя
заинтересованностьвдругомчеловеке, которая, возможно, откроетвам
то, чтовпротивномслучае, верясвоейиллюзии, выбыпропустилиине
заметили.

Помните, чтовыникогданебудетезнатьдругогочеловекатакже
хорошо, каконсамсебязнает. Поэтомуувасвсегдаестьшанс
ошибиться. Такчтонебойтесьговорить: «Я незнаю!» Умейте
отличатьпредположенияотобъективнойоценки. Скажите«Нет!»
своим предположениям. И, столкнувшисьснеизвестностью, вы
испытаетечувствоподлиннойзаинтересованности, аэтоименното,
чегонамтакнехватаетвотношениисдругимилюдьми. Говорят,
«чужаядуша— потемки». Хорошо, норазвенезамечательнобыть
светом?

ПРАВИЛО№17

Снимитетребования

Есливысмоглиуяснитьдлясебя, чтодругойчеловек— этодругой
человекискольбыпонятнымонвамниказался, насамомделеон—
тайна за семью печатями, то естественно встает вопрос об
обоснованностинашихожиданийи
требований, предъявляемых ему. О
чемидетречь? Мы частождемот
человека какого-то поведения,
котороенамкажетсяестественным,
или того, котороебылобы нам
приятно. Наши ожидания такого
родазачастуюневольныимыдаже
не осмысливаем их должным
образом, простождем.

Теперь, есливыпонимаете, что
другойчеловекиначевоспринимает
мир, по-другомудумает, имеетиные

Ответственность означает способность
отвечать: способность быть живым,
чувствовать, воспринимать. Мычастоделаем
изответственностиобязательство, которое
ничемнеотличаетсяотманиивеличия. Мы
берем насебяответственность закого-
нибудь еще. Но ответственность просто
означает: «Я— этоя. Япростопришели
развилвсебето, чемямогубыть». Другими
словами, ответственность — это
возможностьотвечатьи бытьполностью
ответственнымзасебяинизакогобольше. Я
полагаю, чтоэто— основнаячертавзрослого
человека.

ФредерикПёрлз



пристрастия, вамдолжнобытьпонятно, чтождатьотнего, чтоон
поступитвотношениинастак, какмыхотелибы, чтобыонпоступил, по
крайнеймересмешно. Возможно, онбысудовольствиемоказалнам
любезность, ноеслинеобъяснитьему, какую именнолюбезностьвы
хотите, онокажетвамтулюбезность, которуюсамсчитаетлюбезностью.
Можетстаться, чтовасэталюбезностьилиразочаруетилидажеприведет
вужас.

Вы, наверное, догадываетесь, что собака, принесшая хозяину
обглоданную кость, выказала ему таким образом исключительное
почтение. Однакохозяинуэтакостьненужна, аеслидомашнийпитомец
ещеиположилэтугрязнуюкостьначистоебелье, тоонивовсевызывает
раздражение.

Ксчастью, немногиевосклицаютвподобныхслучаях: «Кактебя
угораздило! Тычто, непонимаешь, чтотыпачкаешьмоебелье!»

Однакокогданечтоподобноеделаеткто-тоизнашихблизких, мы
расцениваемэтотегопоступокименнотакимобразом. Аон, желавший
сделатьнамприятное(каконегопонимает), получилвответоплеуху.
Разумеется, мыоскорбилиего, чтоназывается, влучшихчувствахидаже
незаметилиэтого.

Такчтоснимитетребования, откажитесьоттребований, оттого,
чтобыдругойчеловекугадывалто, чтоонзачастуюникакугадатьне
может. Помните, чтозавсяким подобным поступком стоитнекое
отношение, иеслиэтоотношениепозитивно, тодаже«накладный» для
васпоступокнельзяотвергнуть.

Мыже, какправило, оченьпридирчивывэтойчасти. Мылюбимэти
выражения: «Нуразветынепонимаешь, чтомнеэтонеприятно?!» или
«Атыподумал, какябудусебячувствовать, когдаэтоделал?!» Вполне
вероятно, чтоониподумал, ивследствиеиллюзиивзаимопониманиябыл
вполнойуверенности, чтоэтонамбудетприятно. Вышло, каквышло, но
затокакойбылацель! Намхотелисделатьприятное!

И видимо, этонашабеда, чтомынесмоглиобъяснитьдругому
человеку, вчемэто«приятное» длянасзаключено. Еслибымыдалисебе
подобныйтрудразъяснения, то, вероятно, неполучилибы подарка,
которыйнамсовсемненуженилидаженеудобен. Однакомысами
пребываемваналогичнойиллюзиивзаимопонимания: «Он(она, они)
долженбылдогадаться!» Апочему, собственно, «должен»? Онсделал
точнотакуюжеошибку, недогадавшисьнасрасспросить, какую, всвою
очередь, сделалимы, недодумавшисьемурастолковать.

Нетребуйтетого, чтобылюдиваспонималиидогадывалисьобо
всем, очем, чащевсего, онидогадатьсяпростоневсилах. Научитесь
самипрояснятьокружающимто, чтосчитаетедлясебяважным,
этимвыоблегчитежизньиим, исамимсебе. Есливынесделаете



этого, то, возможно, встретитесь со своим собственным
раздражением, впрочем, снимвстретитсяитот, другойчеловек.
Возможно, онзасвоенамерение(пустьинеудавшеесявисполнении),
напротив, заслуживаетпоощренияиблагодарности, номы редко
даемсебетрудзаглянутьвдушудругомучеловеку. Случайноли, что
мы часто чувствуем себя одинокими, будучи в окружении
замечательныхихорошоотносящихсякнамлюдей?

ПРАВИЛО18

Другой— это«другой»

Наверное, этоправилозвучитстранно: «Другой
человек— этодругойчеловек». Ноэтосущаяправда,
иеслитынепонимаешьэтойсущейправды, находясь
подпятойиллюзиивзаимопонимания, тожизнитвоей
простонепозавидуешь. Почемуэтотакважно? Вспомните, сколько
существуетпословиципоговорокотом, что«сосвоимуставомвчужой
монастырьнеходят», что «каждомусвое», что«скольколюдей—
столькомнений». Норазвемынечувствуемнасебекаждодневныйпресс
состоронылюдей, которые, кажется, никогдаэтихпрописныхистинне
слышали? Аразвемысаминеявляемся, всвоюочередь, такимилюдьми-
прессами? И наконец, развеневнарушении, невсаботажеэтих
очевидных истин состоит основная причина всех наших ссор и
размолвок, раздраженияиконфликтов? Да, всеэтотак, иименнопотому,
чтоэтаистина, котораязвучитстольпарадоксально— «другойчеловек
— этодругойчеловек», — остаетсявповседневнойжизнинамине
узнанной.

Этосамоесложное: признатьзадругимчеловекомправобыть
другим, нетаким, какты. Мыисамипривыкли, чтовнашужизнь
постоянновторгаютсяразнообразные«доброжелатели», «доброхоты» и
«правдоискатели», мы и сами привыкли исполнять эти роли по
отношениюкдругимлюдям. Унасестьиллюзиявзаимопонимания: нам
кажется, чтомыпонимаемдругогочеловека, тогдакаконсамничегов
самомсебенепонимает. Намкажется, чтомызнаем, чтобудетлучшедля
него, мыиспытываемиллюзии, чтомы— этоон, аон— этомы. Новедь
мы— неон, апотомумыпростотехническинеможемзнать, чтодлянего
хорошо, ачтодлянегоплохо.

Конечно, этинесчастныелюди, вчьюжизньмы
такнастойчиво, иногдадаженезамечаяэтого,
вторгаемся, редкокнамприслушиваются. Аеслии
прислушиваются, тоделаютпо-своему, аеслии

Побороть дурные
привычки легче
сегодня, чемзавтра.

Конфуций

О, если бы люди
обладали достаточной
скромностью, чтобы
веритьвсебя!

БернардШоу



сделают, какмыимпредложили, топотомвсюжизньпопрекаютнас
этим: «Вот, ясделал, кактысказал! Ичтотеперь?!» Право, втом, чток
нашимрекомендациямнеприслушиваются, — большоеблаго, поскольку
при таком раскладе (когдачеловекпоступаетнепо внутреннему
волеизъявлению, аподвнешнимдавлением) ничегопутногоневыйдет, а
нас, малотого, признаютответственнымизавсебедыинесчастья.

Устранить иллюзию взаимопонимания — это значитпризнать
очевидныйфакт: другойчеловек— этодругойчеловек. Отношенияс
другимчеловекоммогутбытьтолькопартнерскими. Ноистинно
партнерскиеотношенияневозможны, покамы думаем, чтомы знаем
своегопартнералучше, нежелионсамсебязнает. Еслижемеждунами
нетпартнерскихотношений, мыдальшедальнегоотвзаимопонимания, а
потомуиллюзиявзаимопониманиявэтихусловияхнеуничтожается, но
продолжаетсвое«триумфальноешествие».

Болеетого, мы вэтихусловияхнеспособны инаэффективное
взаимодействие. Вместо взаимодействиямы будем иметьоборону,
желаниекаждогоизнасзащититьсобственныеграницы, недатьнашему
визавивторгнутьсявнашевнутреннее, личностноепространство. Вы,
наверное, догадываетесь, чтотакделанеделаются. Новедьименнотак
мыипытаемсяихпровернуть: вторгнутьсявличностноепространство
другогочеловека, рассказатьемучтокчему, апотомпотребоватьотнего,
чтобыонсделалто-тоито-то.

Итак, каковыжеправила? Правилапросты:
помните, чтодругойчеловек— этодругой
человек. Унегосвоипредставленияожизни,
свои ценности и интересы. Однако мы
постоянно забываем об этом, приписываем
другомучеловекумыслиичувства, которыхтот
неиспытывает. Мыобвиняемеговтом, чтоон
намеренносаботируетнашипредложения, втом,
чтооннеценитнашегодоброгокнемуотношения, втом, чтоон
неконструктивенивообще«подлец, какихмало»! Вотэти-тособственные
эмоцииимысливыидолжныотследить.

Еслиувасвголовезамелькалиподобныемыслишки, есливыначали
раздражаться, обижаться, вестисоответствующиеситуации«внутренние
диалоги» — всеэтоиестьпервыйпризнактого, чтовынасамомделе
попалиподвлияниеиллюзиивзаимопониманияинеотдаетесебеотчетав
том, чтодругойчеловек— этодругойчеловек. Заметив, чтовыпопались
наэтууловку, немедленнонажимайтенатормоза: «СТОП!» Послетого
каквызатормозили, взглянитенато, чтовыделаете, апотомподумайте,
чеговыхотитеэтимдостичь. Уверен, чтоесливыбудететочны, отвечая
наобаэтихвопроса, тобыстроузнаетеследующее: то, чтовыделаете,

Мысчитаемопаснымитех, у
когоум устроен иначе, чем
наш, ибезнравственнымитех,
чьянравственностьнепохожа
на нашу. Мы называем
скептиками тех, комучужды
наши иллюзии, даже не
задаваясьвопросом, неимеют
лионикаких-нибудьдругих.

АнатольФранс



способнопривестиваслишькобратнымрезультатам. Тоестьвсе, чтовы
делаете, идетотнюдьненапользуделу.

Например, выждетеотчеловекапониманияи
сотрудничества, которое по тем или иным
причинамнезадается. Вы, вместотогочтобы
усмотретьвэтомдействиеизвестноговамправила: «Другойчеловек—
этодругой человек», напротив, веритевобратноеи ведетесебя
соответствующимобразом, чемвызываетераздражение, атоигнев
вашего визави! Увеличиваются ли после этого ваши шансы на
полноценноесотрудничествосним? Ясомневаюсь. А ктовиноват?
Иллюзиявзаимопониманияинепониманиетого, чтодругойчеловек—
этодругойчеловек.

Еслижевызатормозились, товполнеможетепроявитьискреннюю
заинтересованностьвашим потенциальным компаньоном. Здесьвы
узнаетемногонового, аглавное, выузнаетето, очемвамследует
говорить, начтоделатьупор, чтобыдобитьсяотнеготакихрешений
ипоступков, которыекажутсявамправильными. Другойчеловекпо-
другому устроен, однако, по большому счету, всемы одинаково
нуждаемсяводобрении, поддержке, чувствезащищенности.

Когдавыпомните, чтодругойчеловек— этодругойчеловек, вы
перестаетедействоватьнеобдуманно, вы перестаетераздражаться.
Позволяядругомубытьдругим, вы начинаетечувствоватьсебя
индивидуальностью. Вотпочемуэто, всущности, оченьпростое
правилопозволяетнамдобитьсягармонизацииотношенийсдругими
людьми. Это, конечно, требуетнекотороготруда, но, право, этоттруд
тогостоит.

ПРАВИЛО№19

Займитесьсамоподкреплением

Названиеэтогоподпункта, наверное, звучитпугающе. Неволнуйтесь,
сейчасяпопытаюсьпояснить, очемидетречь. Какнамужеизвестно, мы
нуждаемсявовзаимопониманиинепростостем, чтобынаспоняли, а
потому, чтомыхотимбыть«правильнопонятными». Инымисловами, мы
надеемсянаодобрение, поддержку, сочувствие.

Зачастуюпонятьнассовсемнепросто. Частоэтосвязаноещеистем,
чтомыврядеслучаевнегоримжеланиемизлагатьдругимлюдям(тем, от
когомы ждем этого «понимания») всеподробности собственного
состояния— почему, даоткуда, ивсвязисчем... Мы, такимобразом,
замалчиваемвесьмасущественныедетали, безкоторыхиногдатрудно
понять, почемумы, например, подавленыилипочемупоступилитак, ане

Чтовосхищаеттебя, то–
пустякидлядругих.

Лукиан



иначе. Посколькунашивизавиэтихнюансовнезнают, товыстраивают
собственнуюкартинупроисшедшего, ивозможно, чтоэтаихкартинане
предполагаетпроявлениявотношениинассочувствия, одобренияили
поддержки.

Номы ведем странную политику — всегонеговорим, а
«понимать» онинасдолжны, причемвобязательномпорядкеив
полномобъеме. Разумеется, этогонебудет. Разумеется, намможетбыть
трудноизложитьим— нашимвизави— вседеталиситуации. Тутесть
одинупрощенныйвариант, выможетесказать: «Знаешь, янемогутебе
всегосказать, ноповерьмне, чтояпоступилправильно. Мнеочень
важно, чтобытыменяподдержал». Или: «Ябыхотелтебевсерассказать,
нопорядупричинянемогуэтогосделать. Знайтолько, чтомнеплохоия
оченьнуждаюсьвтом, чтобытыбылрядом». Или... Естьивариант
усложненный. Вчемжеонсостоит?

Начну издалека. Чтобы заставить собаку выполнять какую-то
команду, ей, когдаонаделаетнужноедействие, даюткакое-толакомство.
Потомрадиэтоголакомствасобакаповторяеттожесамоедействие. И
такимобразомэтодействиезакрепляется, атакоелакомствоназывают
«подкреплением», посколькуоно«подкрепляет» данное, дрессируемое
поведениесобаки. Подкреплением, как известно, можетбытьи
хорошееотношение, идоброеслово. Тоестьтутестьвыбор.

Зачемязатеялэтотразговор? Деловтом, чтособакавбольшинстве
случаевнеможет«подкрепить» себясамостоятельно. Онанеможет
открытьхолодильникидостатьоттудазаветнуюсосискуилисказать
себе,потрепываясебяжезаухо: «Какаятыумница!» Авотмыможем.

Инымисловами, иногданамтруднополучитьодобрениесостороны
окружающих. Возможно, онинеоченьпонимают, чтонамэтонужно,
возможно, онинедогадываются, чтовообщеестькакой-топовод,
наконец, иэтотожевариант, - онимогутбытьслишкомзаняты. Вобщем,
есливыхотитеполучитьодобрение, этоещеничегонезначит...Впрочем,
мы можемодобрить (или «подкрепить») себясами, причем, как
выяснили ученые, самоподкреплениеявляется
одним из самых важных механизмов,
обеспечивающих наше успешное
функционирование. Впрочем, большинствоизнас
почему-то сбольшим удовольствием занимается
самобичеванием, апотомжалеетсебя. Это, наверное,
несамаяудачнаятактика. Ночтопониматьпод
самоподкреплением? Прежде всего это умение оценивать свои
результатыподостоинству.

Многие, насколькомнеизвестно, предлагаютоцениватьрезультаты
достиженийкритически. Что, конечно, правильно, но, еслиможнотак

Как только человек
считает себя центром
мирозданияимеройвсех
вещей, миртеряетсвое
человеческое лицо, а
человектеряетконтроль
надмиром.

ВацлавПавел



выразиться, этотолькополовинаправды. Обычно, когдамыделаемчто-
то успешно или правильно, это воспринимаетсяокружающими, а
зачастуюинамисамими, как«самособойразумеющееся». Когдажемы
терпим неудачу или совершаем ошибку, то тут желающих
прокомментироватьданноесобытие— хотьотбавляй. Новедьдаже
негативноесобытиеможетбытьоцененоспозитивнойстороны, по
крайнеймере, этоопыт, какое-тоновоезнаниеит. п. Иэтоправильно, у
явлениянебываетоднойстороны, оновсегдамногогранно.

Итак, какдобитьсяэффективногосамоподкрепления? Длярешения
этойзадачинеобходимоопределитьсястойпланкой, которуюмыперед
собойставим, стемидеалом, которогомыпытаемсядостичь. Зачастую
мыслишкомзавышаемтребованияксамимсебе, апотому, недостигая
поставленных задач, вынуждены
заниматься самобичеванием. Все это
крайненеприятно, поэтомумыждем, что
нас кто-то поддержит и пожалеет. А
посколькуокружающиеинепредставляют
себе, чтотамунасвнутрипроисходит, они, дажееслибыихотели, не
могутсделатьто, чтонужно(чтомыотнихждем) ивовремя.

Такимобразом, мыдолжныопределитьсясосвоимицелями, стем,
чегомыхотимдостигнутьпотомуилииномувопросу. Нивкоемслучае
нельзязавышатьпланкуиторопитьсясподведениемитогов. Всякийраз,
когдаваше движение при решении той или иной задачи будет
поступательным, отодногопунктакдругому, вы исамисможете
одобрять себя необходимым образом, и другим, поверьте, будет
значительнолегчепониматьвас, апотомуивыражатьвамподдержкуи
одобрение. Таквы получитевозможностьизвлекатьподкрепления,
фактическилежащиеувасподногами, нонеиспользуемыедолжным
образом.

Врядеслучаевмы завышаемтребованиянетолькокдругим
людям, ноиксамимсебе. Врезультатеокружающиенемогутнас
понять, поскольку и не представляют себе всех масштабов
происходящеговнас. Даимысаминеможемодобритьсамихсебя,
посколькудействуемпопринципу«всеилиничего». «Всегоисразу»
небывает, ауспехи— этопреждевсегонезначительныенапервый
взгляддостижения. Ноизэтихнебольшихдостиженийскладываются
поистинебольшиеуспехи. И потому, если вы ходитедобиться
поддержкиокружающихибытьвладуссамимсобой, необходимо
чутчеотноситьсяксвоимсобственнымдостижениям, пустьималым,
нонеобходимымдляосуществлениябольшихисерьезныхпроектов.

ПРАВИЛО№20

Человек ослепленный эгоизмом,
становиться недостаточно
предусмотрительнымдажевтомчто
касаетсяегособственныхинтересов.

ЖанБатистЛамарк



Будьтеблагодарнытем, ктоваснепонимает

Желаниебытьпонятым, какбы тавтологичноэтонизвучало,
понятно. Ноеслинечтоневозможно, есличего-тонеможетбытьпо
определению, развеимеетсмыслтратитьнаэтовремяисилы? Все
иллюзии, окоторыхидетречьвэтойкниге, обходятсянамслишком
дорогоименнопотому, чтоонизабираютнашужизнь— обманывают,
мучают, запугивают, обнадеживают. Конечно, мыможембытьпоняты
впростыхинезатейливыхвещах, нопонятьсвоюдушумыисами-то
невсегдаможем, чтоужговоритьодругих? Темболеечтосегоднямы
одни, азавтра— ужедругие, мыменяемсяотоднякодню, изгодавгод.
Можемлимыбытьпоняты так, какбымы тогохотели? Нет, это
невозможно.

Мыхотимзаполучить«родственнуюдушу». Этожеланиепохвально,
но«родственнаядуша» и«понимающийнасчеловек» — это, наверное, не
одноитоже. Родственнаядуша— эточеловек, которыйготов
поддержатьнасдажетогда, когданесовсемснамисогласен. Норазвене
стоиттакаяподдержкадорого?

Есличеловеквсепонимаетименнотак, какмыэтопонимаем, товего
поддержкенетничегостранного, ничегоособенного.
Еслижеонподдерживаетнасвчем-то, можетбыть, и
неоченьснамисоглашаясь, этопоистинероднаянам
душа, душа, которойболееинтереснымысами, нежели
какие-тонашичертыилисвойства. Еслинаслюбятиценятзанаши
способностиикачества, тоэтолюбовькнашимспособностями
качествам, аведькаждомуизнасхотелосьбы, чтобыеголюбили
«простотак», «незачто-то».

Такчтолучшепустьнепонимают, нолюбят, нежелибудутпонимать,
нонебудутлюбить. Тот, ктолюбит, поддерживаетнасдажевтомслучае,
еслинеособеннопонимаетсутьдела. Ивэтоместьсвоясермяжная
правда: действительно, еслилюбят, топустьлучшеподдерживаютнас, не
вникаявподробности, простопотому, чтоонинаслюбят. Аподдержкасо
сторонылюдей, которыенаснелюбят... Выуверены, чтоподобная
поддержкаможетбытьнамнужна? Ядумаю, чтобезнеевполнеможно
обойтись. Требуяотблизкихпонимания, мынедобьемсяпонимания, но
раздражаясьнанихзанепонимание, мы, вполневозможно, разучимих
радоватьсянам— онипростонесмогутнаслюбить.

Мы мучаемсяодиночеством, переживаемиз-затого, чтонасне
понимают, чтониктонеразделяетнашепредставлениеожизниинашу
жизнь. Новедьэтоодиночествонеболеечемфикция. Насамомделемы
живемсредилюдей, апотому, хотьичувствуемсебяодинокими, это

Легчезажечьодну
маленькуюсвечу, чем
клястьтемноту.

Конфуций



толькоиллюзия, заблуждение, вызванноенадеждойкогда-нибудьбыть
понятыми. Завсеэтимечтымырасплачиваемсясамымдорогим, чтоунас
есть, — качествомжизни. Мыпереживаем, расстраиваемся, тревожимся,
апотому живем несчастливо. И это слишком большая платаза
заблуждение.

Еслижемыпонимаем, скольжестокуюинеоправданнуюценунам
придетсяплатитьзанашезаблуждение, развежемы незахотим
избавитьсяотэтогозаблуждения? Именнопоэтомуяиговорю, чтомы
должныбытьблагодарныдругимлюдямзато, чтоонинаснепонимают,
— потомучтоэтоправда, этоединственныйспособвырватьсяизплена
удушающейнасиллюзии. Намнехочетсясоглашатьсястем, чтомы
никогданебудемпонятытак, какбынамхотелось, чтобынаспоняли. Но,
принимаяэтуистину, мыможемжить, причемжитьрадуясь, находя
средстваобщенияиспособыконтактасблизкими, отыскиваяточки
соприкосновения с другими людьми, преодолевая собственное
одиночествозаботойотех, ктонамдорог.

Скольбырадужнойниказаласьнамнашамечта, онаникогдане
заменитреальнойрадости, которуюможетдатьтольконастоящая,
свободнаяотиллюзииизаблужденийжизнь. Избавляясьотиллюзии,
мыснимаемрозовыеочки, иэтокажетсястрашным, трагичным. Но
насамомделеэтоспособувидетьвсюкрасочностьреальногомира,
встретитьсяснастоящими, аневыдуманныминамилюдьми. И
пустьонинепонимаютнастак, какбынамтогохотелось! Мыдаже
благодарныимзаэто, поскольку, еслимывидимихнепонимание,
значит, происходящее— этонесокинефантазия, ареальнаяжизнь.
А значит, мы живем, мы живы! Есливы прочувствуетесчастье
избавленияотиллюзии, выуженикогдаболеенебудетедоверятьее
сладкоголосому пению, умерщвляющему подобно пению
кровожаднойптицыФеникс.

ВМЕСТОЗАКЛЮЧЕНИЯ: ИЛЛЮЗИЯЛЮБВИ

Мырассмотрелисвамичетыресамыедорогиеиллюзии, т. е. четыре
иллюзии, которыеобходятсянамслишкомдорого. Ограничиваетсяли
списокиллюзийэтимичетырьмя— иллюзией опасности, счастья,
страданияивзаимопонимания? Ида, инет. Нет, потомучто, конечно, у
насмассаиныхзаблуждений. Да, потомучтоэтичетыреиллюзиилежатв
основании любой психологической проблемы и любого иного
заблуждения, способногоэтупсихологическуюпроблемувызвать. Чтобы
доказатьэтоттезис, ярешилсярассказатьвамещеободнойиллюзии—
иллюзиилюбви. Надосказать, чтоздесьвсеужеизвестныенамиллюзии
выступаютвовсейсвоейкрасе. Безнихнебылобыииллюзиилюбви, а



былабылюбовь.
Вообщеговоря, освобождаясьотиллюзий, мыосвобождаемсебядля

жизни. Вжизниженет«проблем», еслипониматьпод«проблемами»
различныетрагедии, катастрофы, несчастияипрочиепереживания. Вней
естьтрудности, препятствия, обстоятельства, наконец, задачи, которые
можноинужнорешать. Однакожеестьвнейиещекое-что, иэтокое-что
самоесущественное, радичего, наверное, стоитжить. Этокое-что—
радость, настоящая, живая, всепроницающаярадость. Нодотехпор,
покамы полны иллюзий, инашарадостьбудетиллюзорной, а
следовательно, радости-товнашейжизниинебудет.

Вот, собственно, этоивсе, чтояхотелсказать. Теперьвзглянемнато,
каквсечетыреизвестныенамиллюзии— иллюзияопасности, счастья,
страданияивзаимопонимания— создаютто, чтосполнымправомможно
назвать«иллюзиейлюбви», которую, впрочем, мыошибочнопринимаем
залюбовь. Вкачествеиллюстрациияизбралгениальную, намойвзгляд,
сказкуГансаХристианаАндерсена— «Свинопас». Надеюсь, мойвыбор
васнеразочарует.

Свинопас
Сначалавспомнимсамусказку. Жилбылпринц, которыйнебыл

богат материально, но зато, как утверждает сказочник, славился
богатствомдуховным. Егоглавнымижизненнымиувлечениямибыли
роза, которуюонвыращивалвсвоемпарке, исоловей, которыйрадовал
принцасвоимивосхитительнымитрелями. Апринцмечталотом, что
когда-нибудьвстретитсяспрекраснойпринцессой, ониполюбятдруг
другаибудутжитьсчастливо.

И такаяпринцессаужепоявиласьнабелыйсвети, болеетого,
достигласовершеннолетия. Онабылаединственнойдочерьюсвоегоотца,
которыйвоспитывалееодини, разумеется, излишнебаловал. Крометого,
воспитательницамипринцессыбылибессмысленныефрейлиныипрочие
статс-дамы. Всеониводинголоспостоянноубеждалипринцессувтом,
чтоона«особенная», «лучшаяизлучших» и«заслуживаетвсегосамого
замечательного».

Далееначинается, собственно, самасказка. Начинаетсяонастого,
чтопринцпрознаетобэтойпринцессеирешает, чтоонаиестьего
суженая, скоторойонбудетсчастливдогробовойдоски. Именно
поэтомуон, можносказать, отрываетотсвоегосердцатосамоедорогое,
чтоунегоесть, ипосылаетейвподарок. Каквыпомните, самымдорогим
дляпринцабылиегорозаиегосоловей.

Нореакцияпринцессыранитеговэтосамоесердце! Онапринимает
подарки, ноненаходитиххотьсколько-нибудьсущественнымии
дорогими. Роза— обычная, какисотнидругих, растущихвеепарке.
Соловей— тожеобычный, такчтосадовникиинезнают, кудаотэтой



пернатой братии деваться. Короче говоря, посыльные принца
выдворяютсяспозором.

Принц, разочарованныйвсвоихнадеждахиполучившийпощечину,
намереваетсяпрояснитьсутьделаи,
может быть, даже наказать
принцессу, еслиокажется, чтоего
худшие представления о ней в
процессе этой экспертизы
оправдаются. Он переодевается
простолюдином иустраиваетсясвинопасом наскотный дворотца
принцессы. Там онвременидаромнетеряетиначинаетмастерить
всяческиебезделицы.

Окаких«безделицах» идетречь? Ну, надосказать, чтовещиэтив
высшей степени выдающиеся и необычные. Это совершенно
фантастическая трещотка, которая способна издавать любые
музыкальныемелодии, которыетолькопожелаешь, — практически
«карманныйди-джей». Крометого, онизготавливаетвесьмаивесьма
неординарныйгоршочек, который, во-первых, стоянаогне, издает
мелодию«Ах, моймилыйАвгустин! Августин! Августин!», аво-вторых,
способенрассказатьвамотом, чтонакакойкухнеэтогокоролевства
нынчеварится, жарится, печетсяипрочимиспособамиприготавливается.
Действительно, обаизобретения— вещивыдающиеся!

Итак, изготовивсвоютрещотку,
принц, скрывающийсяподмаской
свинопаса, начинаетзавлекатьксебе
принцессу. Разумеется, онизображаетвсяческоеравнодушиеикней, ик
еепросьбам, ведетсебятакимобразом, чтониоднасказочнаяженщина
просто не способна его проигнорировать — ибо он «холодный,
недоступный, роковой». Впрочем, егобезделушки— этоужеивовсе
какие-тосовершеннозапредельныевещи! Ипринцессавочтобытони
сталорешаетзаполучитьих.

Начинаютсяторги, гдесвинопастребуетпоцелуевпринцессы, та
предлагает сначала любое финансовое
вознаграждение, потом поцелуи фрейлин, а
потом, в ужасе и тревоге, решается
расплатиться запрашиваемым способом.
Трещоткаврукахуюнойкрасавицы, иона,
совершенноужезаскучавшаявсвоемдворце,
вновьоживаетивеселится. Далеенапродажу
выставляется«волшебныйгоршочек», итутповторяетсясовершенно
аналогичнаяистория. Принцессеприходитсяплатитьпосчетам, несмотря
навсюунизительностьэтойсделки.

Привычка к упорядоченности мыслей
единственнаядлятебядорогаксчастью;
чтобыдостигнутьего, необходимпорядокво
всемостальном, дажевсамыхбезразличных
вещах.

ЭженДелакруа

Веравсуществованиенасветедругих
людей, кромесебя, иестьлюбовь.

СимонаВайль

У каждого человека три
характера: тот, который ему
приписывают; тот, которыйон
сам себе приписывает; и,
наконец, тот, которыйестьв
действительности.

ВикторГюго



Но тут принц-свинопас изготавливает еще некую фееричную
штуковину(яужеинепомню, какуюименно). Она— эташтуковина—
как и прежние, разумеется, приковываетк себе внимание юной
принцессы. Чтоделать? Хочешь— плати! И онарасплачиваетсяв
очередной, теперьужетретийраз, начем, собственно, сказкафактически
изаканчивается. Ведьвсамыйответственныймомент, когдапринцесса
«отгружала» свинопасутребуемуюплату, наскотномдворепоявился
корольиуличилвсехивсявсодеянномпрелюбодеянии.

Последняямизансцена. Свинопасуволен, принцессаспозором
изгнана. Онистоятзаоградойдворца, начинаетсядождь. Принцесса
плачет, асвинопаспрощаетсясней, отправляясьвсвойдворец. Узнаво
том, чтоеесвинопасникакойнесвинопас, асамыйнастоящийпринц,
принцессарешаетнемедленноответитьназаявленныеим некогда
чувства. Но... Прощай, любимая, менятынелюбиланикогда, иятебя,
несчастная, теперьнискольконелюблю...

Подзанавес— безутешноегоре. Воттакаядраматическая, ябы
сказал, история.

Спасибоиллюзиям!

У всякого классического произведения есть и классическое
толкование. Обычнопопрочтенииэтойсказкиребенкурассказываюто
том, «какаянехорошая» вэтойсказкепринцессаи«какойумный», «какой
находчивый», «какойблагородный» принц. Нонебудемопускатьсядо
банальностей, которые, какизвестно, всегданесправедливы. Переднами
историялюбви, оказавшаяся, какэтообычнобывает, иллюзией, которая
сотканаизчетырехизвестныхнам«самыхдорогихиллюзий» — иллюзии
счастья, страдания, взаимопониманияиопасности. Вот, собственно, с
этихпозициймыизаймемсяразборомданного«клиническогослучая».

Чтомы имеемвначалесказки? Мы имеем, какминимум, две
иллюзии: во-первых, иллюзию счастья, во-вторых, иллюзию
взаимопонимания. Нашглавныйгеройгрезито
неком неземном счастье, занимаясьсвоими
садоводческими делами. При этом он
находитсявполнойуверенности, чтостоитему
послатьсвоесообщениепридуманнойим(но
отсутствующей в действительности)
принцессе, и она мгновенно все поймет,
ответит взаимностью, и их совместному
счастьюниконцаникраянебудет. Вкачествесообщения, помнению
принца— абсолютнопонятного, используютсярозаисоловей.

Водворцепринцессытемвременем— тежемечтыосчастьес

Знание, что существует
человек, с которым ты
чувствуешь взаимопонимание,
несмотря на различие в
выражении мыслей, может
превратитьземлю вцветущий
сад.

ИоганнВольфгангГете



принцем, который бы покорил принцессу чем-то необычным,
выдающимся, фантастическим. Такимобразом, ипринцессапоражена
иллюзиейсчастьяииллюзиейвзаимопонимания, рассчитываянато, что
гипотетическийпринцвсепойметинайдетединственновернуюдорогук
ееженскомусердцу. Однаковместо«необычного», «выдающегося» и
«фантастического» нашапринцессаполучаетбанальную розуза 65
рублейисоловьяза165 рублей. Воттакаяоригинальность!

Разумеется,принцвкладывалвсвоепослание— врозуивсоловья—
всюсвоюдушу, егопосланиебылометафорой, символом, романтическим
приветом. Но, Богмой! Изчеговсеэтоследовало? Какэтосообщалоо
самом принцеи его исключительных, проявившихсявпоследствии
дарованиях, такзаинтриговавшихпринцессу? Наконец, насколькосам
принцинтересовалсятем, чтобыбытьправильнопонятым? Онпослал
розуисоловьядевушке, котораяживетвокружениирозисоловьев. Как
онамогланаэтоотреагировать?! Этовсеравночтодевушке, работающей
накондитерскойфабрике, подаритьконфеты, отодноговидакоторыхее
простотошнит!

Дальшеситуацияобретаетновыйоборот. Вделоподключаются
иллюзиистраданияиопасности, придаваяему—
этомуделу— особенныйколорит. Принцсначала
страдает, апотом, посколькуиллюзиясчастьяеще
живавнем, думает, что, можетбыть, оношибся,
что-нибудь не так понял... Он даже не
догадывается, насколькоонправ! Нопосколькувсеещевсилеиллюзия
взаимопонимания, ошибкуонищетсовсемнетам, гдеследовалобы. Он
предполагает, чтопринцессакорыстнаижестокосердна, апотому, вместо
тогочтобынайтикнейправильныйподход, начинаетееиспытывать.

Ивэтойпроверкеонделаетвсето, счегоследовалобыначать,
чтобы, во-первых, восхититьэтудевушку, аво-вторых, проявитькней
действительноечувстволюбви, котороепредполагаетдарениетого, что
хотятпринять, анетого, чтохотятподарить. Онмастеритсвоиподелки.
Несчастнаяпринцесса, ничегонеподозреваяитомясьвсвоемдворце,
средисвоихбестолковыхфрейлин, ищетхотькакого-нибудьразвлечения.
Иллюзиястраданияпостепеннонабираетобороты: принцвролижертвы,
принцессавсявтомлении, даивыставленныйейсчетделаетеежертвой.

Естьтут, правда, ииллюзияопасности.
Принцбоится, чтопринцесса, чтоназывается,
купитсянаегоприманку, итогдавсепропало,
никаких надежд насчастье. Принцессав
ужасеоттого, чтоонаможетостатьсябез
этихудивительныхвещей, атакжеоттого, чтоейпридетсяцеловатьсясо
свинопасом. Приэтомонадаженедогадывается, чтоэтоникакойне

Основная формула
любогогреха— этолюбовь,
которая столкнулась с
разочарованием или
пренебрежением.

ФранцВерфелъ

В самой глубине
человеческого существа
покоитьсязнаниеотом, чтобыть
любимым– невнашихсилах, но
любить– всегдавнашейвласти.

ХьюМэлколмДаун



свинопас, асамыйнастоящийипритомзамечательныйпринц— умелец,
какихмало. Вобщем, всевужасе, иначинается...

Принцубеждаетсявсамыхужасныхсвоихпредположенияхнасчет
принцессы. Принцесса мучается необходимостью оплачивать свои
маленькиежизненныерадоститаким«отвратительным» образом. При
этомпринцуженаизготовкебичеватьвсехивсясвоейрольюжертвы. А
принцессатемвременемужебичуетточнотакимжесредствомсвоих
фрейлин, чьипоцелуинаскотномдворенекотируются.

Нобедаприходитоттуда, откудаеениктонеждет. Папаша-король
выгоняетнесчастнуюдочку, атутещеоказывается, чтоонаупустиласвое
счастьеввидеэтогозамечательногопринца. Принцжеотыгрываетс
пристрастием свою заготовленную и отработанную роль жертвы,
погружаясь в тяжелые думы и страдания по поводу жизненной
несправедливостиитотальной«плохости»женщин.

Принцессачувствуетсебяобманутойинаказаннойнизачто, ведь,
право, «ничегодурногоонанесделала»! А еслииделалачто-тоне
отвечающеекаким-тотамидеалам, толишьиз-занеобходимости, т. е.
имеянатодостаточныеоснования. Впрочем, иейтеперьничегоболеене
остается, какрасплакатьсяипогрузитьсявсвоюиллюзиюстраданияс
соответствующимитезисамионесправедливостиижестокости.

Вобщем, все, каквсегда! Ничегоособенноговэтойсказкенет, она
рассказываетнамосамойтипичной, самойрядовойформулелюбовных
отношений. И принцаспринцессойздесьвполнеможнопоменять
местами, можнослегкостьюсочинитьсказку, гдемужчинанеответитна
романтическийпорывженскойдуши, нокупитсянаеетело, способности
вприготовлениипищиит. п. Онажесделаетвывод, чтоонеенелюбит, а
простоею пользуется. Сначалапонадеется(иллюзиясчастья), потом
потревожится (иллюзия опасности), потом попереживает (иллюзия
страдания), апотомстанетколотитьегосвоейрольюжертвы, покане
увидитзаписьоразводевсвоемпаспорте. Иразумеется, всеэтобезумие
будетразворачиватьсяпринепосредственномсодействиивсетойже, уже
хорошоизвестнойнам, иллюзиивзаимопонимания.



THE END

Будеммыизбавлятьсяотсвоихиллюзийилинебудем— этонаше
сугуболичноедело. Сосвоейстороны, ядолженсказать, чтоименноони
— этииллюзии, являютсяглавнымипрепятствиями, непозволяющими
намчувствоватьсебясчастливымиисвободнымилюдьми. Этииллюзии
обходятсянамслишкомдорого, посколькулишаютнасименноэтого—
счастьяисвободы, безкоторыхжизнь, каквыпонимаете, недорогостоит.
Расплачиватьсяжизньюзаиллюзии— этонеоправданно. Аизбавление
отиллюзий— этонеубыток, какможетпоказаться. Избавлятьсяот
иллюзий— этовсеравно, чтоизбавлятьсяотмусора. Такчтохотите
дышатьсвободно и житьполноценной жизнью — устройтесебе
«генеральнуюуборку». Чтоявляется«мусором», вытеперьзнаете...


