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Глава 1.  
Мы и наше «завтра».  

Страхи завтрашнего дня  
и их последствия

«Жизнь — это не то, что с нами происходит, 
а то, как мы к этому относимся...»

 Женевио-Лан

В этой главе вы получите ответы на вопросы:
	Сегодня в России многие близки к панике. Больше всего людей 

страшит утрата стабильности и невозможность спланировать соб-
ственное будущее. Как с этим справиться?

	Какие психологические приёмы позволят справиться с тревогой?
	В чём человек, неуверенный в завтрашнем дне, может найти уте-

шение? Советы тем, кто живёт «в эпоху перемен».
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Глава 1. Мы и наше «завтра». Страхи завтрашнего дня и их последствия   

1. Определимся — кто мы

Это важно для понимания дальнейшей работы и выбора разделов с 
рекомендациями. Ведь не все рекомендации универсальны. А также за-
думываться о том — «кто я» каждому не вредно время от времени; это 
позволяет стать более устойчивым, уверенным в завтрашнем дне и кор-
ректировать ваши планы, сохраняя жизни и здоровье сегодня и завтра. 
В этом суть сей книги.

1.1. Если производите впечатление 
очень страшного, то принято 
считать, что вы очень 
эффективный и сильный

К сожалению, этот подход в России надо считать типичным. При этом 
я люблю наше любезное Отечество не меньше вашего. Нахожусь в Петер-
бурге, иногда выезжая в командировки по стране, что позволяет лучше 
понимать людей и жизнь в регионах. А она разная. Декаду лет назад обо-
снованно сформировал свои впечатления в части того, многие вокруг за-
няты настолько, что задумываются о сути вещей лишь эпизодически. А 
потом удивляются результатам и разводят руками (по меткому выраже-
нию В. С. Пикуля «думают всегда потом и разводят руками»). Или же 
сильны, как говорят о французах, «лестничным умом», то есть думают уже 
на лестнице. К сожалению, в нашей стране это весьма типично. Но, по-
жалуй, лучше ошибаться, чем быть правым вместе с дураками и дурами, 
теми, кто, не имея опыта жизни, замещает его опытом симуляции на ПК.

Итак, традиции в нашем менталитете подобны тем, что вынесены в 
заголовок раздела. Внутренние ощущения вполне отражаются во внеш-
нем облике, наподобие тому, как «о чём бы человек ни говорил, он гово-
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рит о себе», никуда не деться от сей проекции, задуманной создателем. 
То же касается и причёсок многих мужчин… Вглядитесь в лица вокруг и 
вы согласитесь, что хоть и шаблонно, но так и есть. Давайте проиллю-
стрируем это важное для понимания всей главы наблюдение.

Сотрудники правоохранительных органов, которым и я когда-то был, 
похожи друг на друга, как будто бы у них один папа. Если ты сотрудник, 
общающийся с гражданами, систематически действующий на террито-
рии, то также легко опознаваем.

В своё время в 90-е годы ХХ века мужчины коротко стриглись, только 
если занимались бандитским промыслом или были их антиподами в 
МВД. О военнослужащих не говорю, там вся жизнь повёрнута вокруг 
устава, и тех можно определить по аккуратному «кантику» сзади.

Как правильно заметил Ярослав Гашек (а также научные деятели, из-
учавшие проблематику), у нормального человека должно быть от 60 до 70 
тысяч волос на голове. Ну, допустим, у кого-то их меньше, ибо есть об-
ратная сентенция о том, что человек с лысым черепом, на котором удоб-
но что-то написать, к примеру, химическим карандашом — объявление 
об услугах — имеет больше ума, чем многоволосый. А есть случаи, когда 
отсутствие растительности на голове компенсируется буйной порослью в 
иных местах, имею в виду на груди, плечах, руках и ногах. Один из при-
меров выдающийся актёр А. Калягин в зрелые годы. Так что, конечно, 
дело не в волосах и не в причёске. А написал всё это с тем, чтобы вы улыб-
нулись. А если улыбнулись или, может быть, подумали на манер того, «да 
в себе ли этот автор?», сие уже недурно; недурно то, что вы вообще дума-
ете… Ибо одного генерала, скажем так, от инфантерии, спросили однаж-
ды: «Генерал, думаете ли вы?» И знаете, что он ответил? — «Думаю, что 
думаю».

Синтаксический знак прошу вас в этой фразе поставить самостоя-
тельно, ибо это некоторый тест, определяющий вашу способность всё 
воспринимать серьёзно, а, следовательно, и некоторые ваши реакции на 
вызовы времени. Право, у нас с издателем нет времени так подробно вхо-
дить в положение каждого читателя, хоть вас мы уважаем всемерно, нет 
времени и ресурсов — ибо так мы никогда не закончим.

На самом деле предположение «если производите впечатление очень 
страшного, то принято считать, что вы очень эффективный и сильный» 
как характерный признак свойственно большой социальной страте со-
временного российского общества. Это ещё и форма психологической 
защиты. Она важна, когда предстоит борьба в конкурентном обществе, 
где мало ресурсов, но много претендентов на них. Корректные формы 
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Глава 2.  
Сам себе психолог. 
Психологический 
инструментарий

В этой главе вы узнаете о том:
	Как создать для себя условия эмоционального комфорта. Это по-

может привыкнуть к тому, что социальные контакты безопасны
	Как перестать переживать о будущем
	Что делать, если вы часто чувствуете себя неловко
	Как защититься от агрессии
	Как справиться с «ужасающей» неизвестностью
	Как жить в гармонии души и тела
	Как распознать психическое расстройство по манере общения
	Как помочь своему мужчине преодолеть посттравматический син-

дром



~ 112 ~
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2.1.  Практические возможности 
психотерапии

Психотерапия может быть краткосрочной или долгосрочной — зави-
сит от выбора метода и специалиста. Психотерапия позволяет познако-
миться человеку с собой, узнать разные грани личности с помощью дру-
гого человека с профессиональной компетенцией. Этот другой важен 
первому по двум причинам.

Во-первых, очевидно, что люди рассказывают о себе охотно первому 
встречному, в ком чувствуют сострадание. Иногда под влиянием минут-
ных настроений могут рассказать о себе всю историю жизни впервые 
встретившемуся соседу по купе в поезде. Это удобно, так как понимаешь, 
что больше этого человека ты не увидишь, кроме того, в общении идёт 
взаимный обмен мнениями, историями, уточнение позиций и можно по-
черпнуть что-то новое для себя из опыта и мудрости другого. Так называ-
емая доступная и «горизонтальная» психотерапия, когда человеку требу-
ется другой в качестве слушателя, понимающего, сопереживающего 
субъекта. Мы живём в мире, где сострадание, искреннее сопереживание 
стало дефицитом. В старину на Руси говорили не «я тебя люблю», а «я 
тебя жалею» — это симптоматично. Были и такие глаголы, как «поне-
жить». Красиво, не правда ли?

2.1.1.  Как помочь ближнему?

По сути, перед вами книга, которая также наделена свойствами гори-
зонтальной доступной психотерапии, то есть помогает вам разобраться в 
сути некоторых вещей самостоятельно, где психотерапевтом, кстати, по 
свойствам публичного произведения, обращённого от одного к массам, 
не требующим от вас раскрытия вашей истории, автор просто даёт обо-
снованные рекомендации и, может быть, заставляет вас задумываться; 
это главное в моём сейчас терапевтическом эффекте, обращённом через 
нашу книгу к вам, дорогой читателей. Ежели вы начали задумываться, 
всё будет хорошо, авторская цель достигнута. Но главное во всём этом, 
разумеется, ваша собственная цель — цель вашей жизни.
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