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От автора

Все	испытывают	эмоции.	Но	одна	и	та	же	ситуация	у	раз-
ных	людей	может	вызвать	совершенно	противоположные	
эмоциональные	реакции,	каждый	по-своему	переживает	
те	или	иные	события.	И	на	то	есть	причины.	Однако	все-
гда	ли	мы	готовы	понять	себя,	способны	ли	мы	контроли-
ровать	собственные	эмоциональные	состояния	и	умеем	
ли	владеть	собой	в	сложных	обстоятельствах?	Да	и	нуж-
но	ли	нам	это	понимание	в	принципе	или	стоит	успоко-
иться	и	просто	«быть	собой»?

Одна	из	причин,	по	которым	люди	зачастую	создают	
себе	проблемы	в	жизни,	на	мой	взгляд,	заключается	в	том,	
что	нас	не	учат	понимать	собственные	эмоции.	Все,	что	
связано	с	эмоциональной	сферой,	человек	постигает,	как	
правило,	интуитивно	—	пытаясь	выстраивать	отноше-
ния	с	разными	людьми	и	постепенно	вырабатывая	свой	
стиль	поведения	в	зависимости	от	обстоятельств.	Од-
нако	не	всегда	получается	найти	оптимальный	вариант	
и	пользоваться	эмоциями	как	эффективным	инструмен-
том	в	отношениях	с	миром.

Практически	все,	что	нас	окружает,	пронизано	эмоция-
ми:	либо	пропитано	ими,	либо	вызывает	их	в	нас.	Имен-
но	поэтому	надо	уметь	с	ними	обращаться.	Я	бы	срав-
нил	эмоции	с	огнем.	Это	то,	что	наполняет	жизнь	светом,	
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согревает	и	приносит	пользу	—	при	правильном	подходе.	
Но	если	не	уметь	этим	пользоваться,	можно	либо	остаться	
без	огня	вообще	—	выгореть	полностью,	либо	сжечь	все	
вокруг	и	причинить	много	бед.	Вот	почему	изучать	эмо-
ции	можно	и	нужно.	А	моя	задача	состоит	в	том,	чтобы	
объяснить,	почему	мы	переживаем	те	или	иные	состоя-
ния	и	как	с	ними	справляться,	чтобы	не	навредить	ни	
себе,	ни	людям,	которые	являются	частью	нашей	жизни.



Часть I
 

НОMO 
EMOTIONAL
Забудьте о том, что человек рационален. Человеческое су-
щество эмоционально по своей природе.

Наша жизнь — парад эмоций. Мы познаем мир тогда, когда 
даем волю чувствам: любим, ненавидим, радуемся, грустим, 
переживаем минуты отчаяния или счастья… Богатая пали-
тра эмоций припасена для каждого случая, они сопровожда-
ют нас в переломные моменты судьбы, а иногда способны 
ее определить. Но всегда ли мы отдаем себе в этом отчет?

«Я взволнован», «Я потрясен», «Я горд», «Какая радость!», 
«Мне страшно»… Мы используем эти слова, не задумыва-
ясь о том, что пытаемся найти определение психическим 
процессам, которые отражают наше отношение к той или 
иной ситуации. Есть внешний мир, и есть наша реакция на 
его проявления со стороны организма, она призвана помочь 
нам адаптироваться к тому, что происходит вокруг. Внутрен-
ние, невидимые процессы отражаются на лице: на нем появ-
ляются улыбка или гримаса ужаса, слезы, выражение покоя 
и блаженства. Эти таинственные процессы побуждают нас 
к действиям, когда хочется кричать от счастья или бежать 
от невыносимых обстоятельств. Эмоции могут быть причи-
ной тяжелых состояний, когда человек вообще не способен 
осознавать, что делает, и это становится причиной трагедий.

Существуют ли те, кто смог подчинить эмоции собственной 
воле? А может, людям вообще стоит научиться обходиться 
без них и всегда сохранять царское спокойствие?..



Глава 1

  
МЕЛОДИЯ ЖИЗНИ: 
ГАРМОНИЯ 
ИЛИ ДИССОНАНС?

Силу человеческих эмоций еще не научились измерять 
точными приборами. Но степень их влияния на нас 
можно было проследить на примере «Игры престо-
лов» — самого популярного сериала за последние де-
сять лет. Его создатели рискнули «раскачивать» 
эмоции зрителей. Люди устали от постоянных хеп-
пи-эндов: когда все хорошо, мы уже не удивляемся. 
Но вот появился сериал, который нас зацепил и начал 
вызывать реакцию, близкую к зависимости. От сезо-
на к сезону мы получали много негативных эмоций 
и чуть-чуть положительных, но продолжали смот-
реть. Именно из-за своей эмоциональности «Игра пре-
столов» собрала огромную аудиторию.

Эмоции пронизывают все сферы жизни человека. 
Каждый день мы переживаем множество разных ситуа-
ций: радуемся вместе с близкими; ощущаем страх на 
улице, при встрече с неприятными людьми; испыты-
ваем удовольствие от вкусной пищи. В нашей психике 
происходят разные процессы в зависимости от 
обстоятельств, в которые мы попадаем. Есть ощу-
щения, которые хочется испытывать снова и снова: 
они вызывают положительные эмоции. А есть ситуа-



ции, повторения которых мы будем избегать, пото-
му что в связи с ними пережили неприятные момен-
ты или даже стресс. Наш организм в таких случаях 
может включать особый режим — аффекта, когда все 
остальные психические процессы затормаживаются. 
Эмоции могут управлять нами, если мы не научились 
управлять ими.

Чтобы сохранить благотворное воздействие хо-
роших эмоций и уменьшить пагубные последствия 
плохих, стоит учиться с ними сосуществовать. По-
нимать их язык, учитывая особенности общест-
ва, в котором протекает наша жизнь. Считаться 
с чувствами, которые в нас рождаются в зависимости 
от вспышки разнообразных эмоций. Взять несколько 
секунд на оценку ситуации, чтобы не перечеркнуть 
дорогие моменты, которые дарит нам жизнь, свои-
ми неловкими действиями — всего лишь из-за того, 
что мы не так поняли свой или чей-то еще эмоцио-
нальный всплеск.

Давайте задумаемся о том, к чему может приве-
сти недооценка эмоциональности (или недостаточ-
ное ее развитие) в ключевых областях нашей жизни.
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Здоровье

В	эзотерических	учениях	проблемы	здоровья	связыва-
ются	со	сферой	духовной	(или	эмоциональной)	жизни.	
Современный	человек-материалист	может	к	ним	отно-
ситься	с	недоверием.	Однако	медицина	признает	суще-
ствование	так	называемых	психосоматических забо-
леваний.	Причина	их	появления	—	психологическая.	
Например,	к	их	числу	относят	соматоформную	вегета-
тивную	дисфункцию	 (многим	известную	как	вегето-
сосудистая	дис	тония),	конверсионное	расстройство.	Вли-
яние	психологического	состояния	отмечено	и	при	таких	
заболеваниях,	как	бронхиальная	астма,	нейродермит,	не-
которые	болезни	пищеварительного	тракта.

Неумение	слушать	свои	эмоции	может	приводить	к	де-
прессии.	В	этом	случае	человек	становится	неспособен	
переживать	и	выражать	эмоции	(по	каким-то	причинам	
они	как	будто	отключаются)	—	он	смотрит	на	мир,	словно	
через	серое	стекло.	Субъективно	человек	словно	ничего	
не	чувствует,	его	ничто	не	радует	и	вроде	бы	не	огорчает.	
В	тяжелых	случаях	такое	состояние	может	сопровождать-
ся	и	изменениями	работы	тела.	Медицинское	сообще-
ство	уже	давно	отмечает	взаимосвязь,	например,	запо-
ров	и	депрессии.

Есть	исследования,	свидетельствующие	о	том,	что	
определенные	эмоции	могут	провоцировать	тяжелые	бо-
лезни.	Например,	некоторые	специалисты	поддерживают	
психогенную	причину	онкологических	заболеваний.	Об-
разование	и	развитие	опухолей,	возможно,	связано	с	не-
способностью	обращаться	с	сильными	отрицательными	
эмоциями.	Даже	если	это	предположение	верно	только	
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на	один	процент,	но	это	именно	та	капля,	которая	может	
быть	решающей	в	жизни	человека,	—	и	для	меня	это	уже	
серьезный	повод	для	того,	чтобы	учить	людей	справлять-
ся	с	тяжелыми	переживаниями	без	вреда	для	здоровья.

Конечно,	причины	онкологических	заболеваний	нель-
зя	искать	только	в	психологии,	однако	можно	говорить	
о	том,	что	эмоциональный	фон	является	дополнитель-
ным	фактором	развития	опухолей.	Как	это	происходит?	
Допустим,	человек	испытывает	сильные	эмоции,	такие	
как	отчаяние:	в	какой-то	момент	признает	свое	бесси-
лие,	переживает	утрату	или	сталкивается	с	другой	психо-
травмирующей	ситуацией,	которая	ввергает	его	в	состоя-
ние	отчаяния	и	горя.	И	если	из-за	особенностей	личности	
эти	эмоции	не	были	«переварены»	и	прожиты,	они	могут	
очень	глубоко	проникнуть	в	сознание	и	затем	подтачи-
вать	силы	изнутри.

Наш	организм	имеет	разные	режимы	работы.	Есть	ре-
жим,	когда	мы	читаем	книги	и	у	нас	все	хорошо.	Есть	ре-
жим,	когда	мы	занимаемся	спортом	и	ощущаем	драйв.	Есть	
режим	игры,	когда	нам	интересно.	А	есть	режим	стресса.	
Его	еще	называют	режимом	бегства	и	борьбы.	При	этом	
запускаются	резервы	организма,	чтобы	как	можно	скорее	
избавиться	от	стресса.	Но	из-за	того,	что	человек	—	вы-
сокоразвитое	существо,	он	обладает	способностью	под-
держивать	эмоции	очень	долго.	И	если	психотравмиру-
ющий	фактор,	вызвавший	отчаяние,	сохраняется	надолго,	
то	организм	начинает	входить	в	стрессовое	состояние	
на	более	длительное	время,	чем	нужно,	и,	естественно,	
постепенно	истощает	свои	резервы.	При	стрессовом	ре-
жиме	в	нашем	организме	вырабатываются	определен-
ные	гормоны.	Адреналин,	нейромедиатор	норадреналин	
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и	кортизол	—	вот	рабочие	лошадки,	которые	входят	в	со-
став	«бульона»,	направленного	на	борьбу	со	стрессом.

Кроме	острого	эмоционального	всплеска,	резкой	ре-
акции	на	ситуацию,	у	стрессового	режима	есть	еще	не-
сколько	побочных	эффектов.	Прежде	всего	начинают	за-
пускаться	процессы,	которые	снижают	иммунный	ответ	
организма.	Из-за	ослабления	иммунитета	в	организме	
возникают	мелкие	воспалительные	процессы.	Говорят,	
если	в	жизни	много	стрессов,	наша	кожа	сразу	дает	знать	
об	этом	мелкими	воспалительными	очагами.	Если	умно-
жить	этот	процесс	на	длительное	время	(сильная	обида,	
неразрешенная	травма,	которые	человек	носит	в	себе	го-
дами),	то	снижение	иммунитета	рано	или	поздно	может	
привести	к	тому,	что	у	организма	станет	меньше	возмож-
ностей	залечивать	поврежденные	участки	ДНК	(это	наш	
генетический	материал,	который	продуцирует	либо	здо-
ровые	клетки,	либо	больные).	Так	со	временем	могут	на-
капливаться	опухолевые	клетки.	Поскольку	иммунный	
ответ	организма	снижен,	тот	неспособен	победить	эти	
клетки.	Создаются	благоприятные	условия	для	роста	опу-
холи,	и	она	проявляет	себя.	Вот	так	можно	описать	психо-
соматическую	базу	для	развития	опухоли	у	человека,	ко-
торый	сильно	пострадал	эмоционально.

На	эту	тему	написано	много	книг.	В	одном	научном	
журнале	я	прочитал	статью	под	названием	«Сознание	
против	рака».	Если	честно,	я	бы	ее	назвал	«Эмоции	про-
тив	рака».	В	ней	описывалась	история	женщины,	которой	
в	1986	году	диагностировали	опухоль.	Тогда	пациентке	да-
вали	три	месяца	жизни.	Она	удивилась	диагнозу,	потому	
что	была	примером	здорового	образа	жизни:	каждый	день	
тренировалась,	правильно	питалась	и	заботилась	о	себе.	
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Узнав	о	своем	заболевании,	пациентка	в	отчаянии	пришла	
к	психотерапевту.	Они	вместе	стали	прорабатывать	эмо-
ции:	медитировали,	учились	справляться	со	стрессом,	с	го-
рем,	визуализировали	какие-то	образы.	Женщина	прове-
ла	большую	эмоциональную	работу	и	вошла	в	состояние	
длительной	ремиссии.	Спустя	время	у	нее	снова	обнару-
жили	опухоль.	Однако	на	этот	раз	женщина	вообще	отка-
залась	от	медикаментозного	лечения.	На	момент	написа-
ния	статьи	(2000	год)	она	была	еще	жива.	Таким	образом,	
вместо	трех	месяцев	она	прожила	25	лет.	И	получается,	
что	как	минимум	во	втором	случае	ей	помогла	психоте-
рапия.	Но	можем	ли	мы	на	основании	этого	случая	реко-
мендовать	отмену	медикаментозного	лечения	для	всех	
онкологических	пациентов?	Однозначно	нет.	Тем	не	ме-
нее	работа	с	психотерапевтом	оказалась	более	действен-
ным	средством,	чем	думали	раньше.

Есть	сообщество,	которое	создало	англоязычный	сайт	
«Правда	о	раке»	(https://thetruthaboutcancer.com).	В	одной	
из	статей,	размещенной	на	нем,	крупный	исследователь	
Дуглас	Броди	описал	психологический	профиль	больно-
го	раком.	По	его	мнению,	есть	определенные	личностные	
особенности,	по	которым	можно	предположить,	что	че-
ловек	склонен	к	данному	заболеванию.	Как	правило,	это	
люди	с	застаревшими	обидами,	эмоциональными	травма-
ми,	которые	не	были	решены,	а	также	личности,	неспособ-
ные	устанавливать	искренние	доверительные	отношения	
с	окружающими	и	не	умеющие	управлять	стрессом,	по-
этому	их	организм	вошел	в	состояние	бегства	или	борь-
бы	на	очень	длительное	время.	Способность	справляться	
со	своими	эмоциями	—	верный	путь	к	психологическому	
и	физическому	здоровью.
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Каждый	может	оказаться	в	ситуации	эмоционального	пе-
реедания	либо,	наоборот,	недоедания.	Но	есть	люди,	кото-
рые	погружаются	в	это	состояние	—	и	пропадают	в	нем.	
Очевидно,	это	сильно	отражается	и	на	внешнем	виде	че-
ловека,	склонного	как	к	одной	крайности,	так	и	к	другой.	

Кроме	того,	некоторые	эмоции	могут	способствовать	раз-
витию зависимого поведения.	Алкогольная	зависимость	
или	употребление	наркотических	веществ,	увлечение	
азартными	играми	—	все	это	характерно	для	людей	с	пе-
рекосами	в	эмоциональной	сфере.	Это	очень	актуальные	
проблемы	в	наше	время.

Одно	из	проявлений	зависимости	—	алекситимия.	
Есть	такой	симптом	у	депрессивных	пациентов	и	среди	
тех,	кто	страдает	разного	рода	зависимостями.	Алекси-
тимия	—	это	неспособность	говорить	о	своих	чувствах	
и	с	ними	считаться.	Человек	с	алекситимией	рассуждает	
только	интеллектуальными	конструкциями,	он	не	спосо-
бен	описать	и	определить	свои	чувства	к	другим.

Итак,	этот	симптом	характерен	для	двух	типов	людей.

 • Первый	—	пациенты	с	депрессиями,	что	абсолютно	ло-
гично.	Человек	в	угасшем	состоянии	ничего	не	чувствует,	
соответственно,	не	способен	об	этих	чувствах	говорить.

 • Второй	—	люди	с	теми	или	иными	зависимостями,	
в	частности	с	алкогольной	или	наркотической.	На	се-
годняшний	день	накопилось	огромное	количество	
информации	о	том,	что	алекситимия	может	быть	пре-
диктором	—	фактором,	который	предсказывает	ве-
роятность	развития	алкогольной	или	наркотической	
зависимости.	Уверен,	многие	психотерапевты	скажут,	
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что	я	ничего	нового	для	них	не	открываю.	Но	для	нас	
важен	сам	факт	того,	что	эти	исследования	подтвер-
ждают	наблюдения	психотерапевтов.	Потому-то	во	всех	
реа	билитационных	центрах	и	звучит	тема	алекситимии.

На	основании	чего	мы	можем	предположить,	что	у	че-
ловека,	который	не	имеет	контакта	со	своими	чувствами,	
будет	развиваться	зависимость?	Причины	и	механизм	мы	
рассмотрим	подробно	в	следующих	частях.	Но	пример,	по-
жалуй,	стоит	привести	сейчас.

Представим	ребенка,	который	живет	с	родителями.	
Когда	он	испытывает	сильное	переживание	(для	человека	
характерна	эмоциональная	жизнь)	и	открыто	проявляет	
свои	чувства,	у	родителей	они	могут	вызвать	недоволь-
ство	и	возмущение.	«Не	плачь,	соберись»,	—	слышит	ре-
бенок	в	ответ	на	свой	эмоциональный	выброс.	Мало	того,	
еще	могут	и	отругать	или	даже	хорошенько	шлепнуть	за	
то,	что	он	позволил	себе	расчувствоваться.	В	сознании	ре-
бенка	закрепляется,	что	если	он	чувствует,	то	он	плохой.	
С	каждым	таким	эпизодом	он	будет	прятать	свою	способ-
ность	чувствовать	в	глубины	души.

И	получается,	что	у	маленького	человека	возника-
ет	огромное	количество	эмоций,	но	он	не	понимает,	как	
с	ними	справляться.	А	ведь	эмоции	—	это	еще	и	часть	
физиологии.	Так,	например,	гнев	ускоряет	сердцебие-
ние,	страх	стимулирует	работу	кишечника	(медвежья	
болезнь).	Как	можно	их	игнорировать?	Они	продолжают	
двигать	человеком,	но	к	моменту	вступления	во	взрослую	
жизнь	он	не	сможет	понять,	что	с	ним	происходит.	И	бу-
дет	пытаться	точно	так	же,	как	и	его	родители,	куда-то	от	
этого	убежать.	Поэтому,	когда	появляется	возможность	
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хотя	бы	временно	стать	бесчувственным	существом	—	
таким,	каким	его	воспитывали	родители,	он	прекрасно	
понимает	это	состояние.	Он	готов	к	нему	возвращаться	
вновь,	если	нужно	загасить	в	себе	все	внутренние	по-
зывы,	которые	подавляли	в	нем	родители	и	окружение.	
И	тогда	первый	же	объект,	который	облегчает	выпол-
нение	этой	задачи,	может	стать	объектом	зависимости.	
В	нашей	культуре	это,	как	правило,	алкоголь	—	субстан-
ция,	которая	поддерживается	на	уровне	социума.	Алко-
голь	дает	возможность	на	какое-то	время	отключить	
внутренние	диа	логи	и	стыд	(не	зря	ведь	говорят,	что	пья-
ному	море	по	колено),	дает	дополнительную	поддержку	
в	виде	скрытого	(а	иногда	и	явного)	общественного	одо-
брения.	Когда	человек	что-то	делает	в	состоянии	алко-
гольного	опьянения,	ему	в	компании	легко	будет	оправ-
даться:	я	же	был	пьян,	это	не	считается.	И	так	со	временем	
зависимость	нарастает.

Мы	говорим	о	зависимостях	пищевых	или	химических.	
Но	есть	еще	один	вид	зависимости,	связанный	с	эмоцио-
нальными	проблемами,	—	это	выстраивание	отношений,	
которые	мы	называем	созависимыми.	Когда	человек	на-
чинает	полностью	зависеть	от	другого,	и	в	этом	нет	ниче-
го	общего	с	тем	состоянием,	которое	является	зрелой	лю-
бовью.	Созависимость	и	любовь	—	разные	вещи.	Сейчас,	
к	сожалению,	медиа	поддерживают	созависимую	культу-
ру.	Песни	про	половинки,	которые	только	вместе	явля-
ются	чем-то	гармоничным,	—	классика	созависимости,	
когда	один	эмоционально	незрелый	человек	встречает-
ся	с	другим	таким	же.

Если	один	пытается	залечить	свои	душевные	раны	
за	счет	кого-то	другого,	ничего	хорошего	не	получается	
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РЕАЛИИ ЖИЗНИ

Малыш плакал. Игрушки лежали в коробке — до них 
было не дотянуться. Не слишком спасали интерес-
ные сказки: жарила температура, больное горлыш-
ко и розовые пятнышки на коже не давали покоя. 
Ребенок болел тяжело, и родители вызвали врача. 
Диагноз — скарлатина, лечение — антибиотики. 
Двухлетний мальчик еще не знал, что такое «уколь-
чики». Но они оказались слишком болезненными, и он 
не сдержался. Почему его так обидели? Что же он 
плохого сделал, если это наказание нужно терпеть 
каждый день?! И каждый раз, когда взрослые начина-
ли суетиться, укладывали его на диван лицом вниз, 
маленького человека охватывал страх: он уже по-
нимал, что сейчас будет больно. Когда все заканчи-
валось, мама давала шоколадку, чтобы малыш пере-
стал плакать. И каждый раз после укола утешением 
была обязательная шоколадка…

Теперь я понимаю, почему в тяжелые моменты 
жизни склонен набирать вес. В глубоком детстве 
мне давали шоколадку, чтобы я легче переносил уко-
лы. Это стало для меня закрепляющим моментом: 
от всех неприятных событий есть лекарство — что-
то сладенькое, вкусненькое. Если пережил тяжелую 
ситуацию, можешь перестать страдать очень бы-
стро: нужно что-нибудь съесть. Когда я это выяснил, 
мне многое о себе стало понятно. Думаю, многие из 
тех, кто склонен эмоционально переедать, возмож-
но, приобрели эту привычку в раннем возрасте: не 
страдай — поешь…


