
Парадоксы 
одиночества

Одиночествоb— извечный рефрен жизни. 
Оно не хуже иbне лучше, чем многое другое. 
О нем лишь чересчур много говорят. 
Человек одинок всегда иbникогда. 

Эрих Мария Ремарк

Понятие «одиночество» таит вbсебе множество смыслов, 
противоречий иbпарадоксов. Сbодной стороны, каждый 
человек рождается иbумирает вbодиночку и,bбудучи взрос-
лым, один несет ответственность за свою жизнь. Такое 
экзистенциальное одиночество сравнивают сbодиноч-
ной камерой своего «Я», аbчеловека называют «одиноким 
странником во Вселенной». Сbдругой стороны, сbмомента 
появления на свет иbдо последнего своего вдоха человек, 
хочет он того или нет, окружен людьми, включен вbбеско-
нечное множество отношений иbсвязейb— родственных, 
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социальных, формальных, эмоциональных, то есть не 
одинок «по определению». Получается, что человек од-
новременно одинок иbне одинок.

Экзистенциальное одиночество прекрасно описал 
русский философ И. А. Ильин: «На дитя человеческое, при-
ходящее вbэтот мир, негласно возлагается тяжкое испы-
тание. Никто ничего не говорит ему об этом; он должен 
сам пережить ситуацию, осмыслить иbсправиться сbнею… 
Задача гласит: по своему основополагающему принципу 
существования ты, как все люди, одинок вbмире, ты дол-
жен понять это одиночество, принять его, подружиться 
сbним иbдуховно преодолеть его; оно ведь останется сbто-
бою до конца дней твоих, но твой характер обретет бла-
годаря ему силу, достоинство иbдоброту»2. Сbэтим «вро-
жденным» одиночеством невозможно бороться, от него 
нельзя убежать, но сbним можно научиться жить. Далеко 
не все люди осознают его, но те, кто не замечают или де-
лают вид, что подобного одиночества не существует, пы-
таются спрятаться, рано или поздно вынуждены столк-
нуться сbним лицом кbлицу. 

Признавая существование экзистенциального оди-
ночестваb— отдельности иbотделенности человека от всех 
других людей, нельзя, повторим, отрицать тот факт, что 
никто не может считаться абсолютно одиноким: каждый 
человек является чьим-то ребенком, внуком, правнуком, 
соседом, одноклассником или коллегой. Даже отшельни-
ки, живущие вbпустыне, имели отца иbмать, возможно, 
братьев иbсестер, учителей, друзей. Для христиан есть еще 
одна общность, кbкоторой они принадлежат,b— Церковь.

Единство Церквиb— это ведь не какая-то установленная 
людьми традиция; Сам Христос хочет, чтобы верующие 
вbНего были вместе. «Да будут все едино» (Ин. 17:21),b— 
обратился Он кbнам. Надо ли напоминать, что главное 

2 И. А. Ильин. Книга раздумий иbтихих созерцаний. — М. : Альта-
Принт, 2006.  — С. 135. 



15
О
Л
Ь
Г
А

 К
Р
А
С
Н
И
К
О
В
А

О
Д
И
Н
О
Ч
Е
С
Т
В
О

П
арадоксы

 одиночест
ва 

церковное богослужениеb— Литургияb— вbпереводе сbгре-
ческого звучит как «общее дело», иbименно на Литургии 
верующий стремится соединиться вbтаинствах Церкви 
сbХристом иbсbбратьями иbсестрами во Христе. 
Конечно, сейчас далеко не каждый церковный приход 
представляет собой общину братьев иbсестерb— иbэто 
понятно, если учесть планомерное иbжестокое уничто-
жение Церкви вbХХ веке. Но такие общины, где люди зна-
ют друг друга, помогают друг другу, вместе занимаются 
христианским служением, считают себя ответствен-
ными за свой храм, все-таки есть, иbможно надеяться, 
что со временем их будет больше.
Но даже если человек живет вbдесятках километров от 
ближайшего храма, аbна богослужении вbпоследний раз 
был много лет назад, это не исключает его из огром-
ной семьи братьев иbсестер во Христе. Один священ-
ник, который много лет переписывался сbпожизненно 
заключенным, рассказывал, как тот, читая Библию, мо-
лясь вbодиночной камере иbразмышляя оbБоге, встретил-
ся сbНим. Внешне ничего не произошло, условияb— те же, 
но сbэтого момента его жизнь абсолютно изменилась: 
совершилось радикальное покаяние, теперь он больше 
не один, аbего письма свидетельствуют оbглубоком ду-
ховном опыте иbпомогают другим людям.

И вbконечном итоге, даже если человек окажется на не-
обитаемом острове, он все равно не останется одинb— 
сbним всегда будет Бог, независимо от того, верит ли че-
ловек вbБога или не верит, знает оbНем что-нибудь или 
не знает. 

Некоторые из связей могут не ощущаться, не осо-
знаваться, не признаваться, но отменить их не вbсилах 
никто. Это данность нашего существования. По-друго-
му не может быть. Иbкогда человек, выросший вbдетском 
доме, говорит, что уbнего нет родителей,b— это абсолют-
но понятно: он говорит это сbболью иbгоречью. Родители 
уbнего есть, просто он их не знал, он сbними не знаком. 
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Но сказанные вbпорыве злости иbотчаяния слова: «Он 
мне не отец! Уbменя нет сbэтим человеком ничего обще-
го! Яbего знать не хочу!»b— искажают действительность 
иb нарушают заповедь оbпочитании родителей. От боли 
иbобиды, порой неосознаваемых, человек может отри-
цать очевидноеb— кровные узы иbродство не зависят от 
чьего-то желания или поведения. Иbхотя родственники 
не всегда нам близки по духу иbценностям, тем не ме-
нее, как говорят вbнароде, «родная кровьb— не водица». 
Но как же тогда, будучи включенным вbтакое количество 
разных отношений, человек умудряется, как «бедный Фе-
дотка», чувствовать себя одиноким, ненужным, покину-
тым? Вbнашей книге мы попытаемся найти ответ на этот 
непростой вопрос. 

Есть еще один парадокс, на который необходимо 
обратить особое внимание: одинокий человек иbчело-
век, испытывающий чувство одиночества,b— это не од-
но иbто же. Существуют некоторые объективные кри-
терии, по которым можно назвать кого-то одиноким: 
отдельное проживание, временное или продолжитель-
ное отсутствие родных иbблизких, различные социаль-
ные препятствия, мешающие общению (языковые, про-
фессиональные иbпр.), но все эти признаки совсем не 
означают, что человек страдает от того, что сейчас он 
одинок.

Интересно, что на переживание одиночества как недо-
статка общения вbбольшей степени влияет представ-
ление об идеальных отношениях, чем реальное положе-
ние вещей. Идеал может быть связан сbпотребностью 
человека вbобщении, которая бывает как очень сильной, 
так иbслабо выраженной. Если кто-то, кто нуждается 
вbповышенном внимании или обладает открытым, об-
щительным нравом, желанием щедро делиться собой 
сbокружающими, вbсилу обстоятельств вынужден об-
щаться сbограниченным кругом людей, он может испы-
тывать одиночество иbчувство невостребованности, 
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нереализованности. Тому же, кому вполне достаточно 
одного-двух близких, общение одновременно сbпятью 
знакомыми может показаться обременительным. 
В формировании идеального представления оbколиче-
стве контактов большую роль также могут играть 
социальные стереотипы: «Друзей должно быть много; 
если их мало, значит, сbтобой что-то не так» или пря-
мо противоположный: «Хороших друзей много не бы-
вает, если их много, значит, эти отношения не могут 
быть полноценными». Если кто-то сильно зависит от 
внешних установок, то, будучи человеком общительным, 
он может начать искусственно ограничивать круг сво-
его общения, страдая от одиночества; аbдругой, имею-
щий слабую потребность вbконтактах сbлюдьми, бу-
дет заставлять себя «дружить», чтобы не прослыть 
нелюдимым чудаком, вместо того чтобы наслаждать-
ся уединением. Вbвопросах общения все-таки лучше ори-
ентироваться на внутренние критерии, аbне на чьи-то 
представления оb«норме». 

Как правило, мучительное, разрушающее чувство оди-
ночества связано не столько сbвнешними условиями, 
сколько сbвнутренними проблемами. Например, доволь-
но часто переживание одиночества возникает из-за субъ-
ективной невозможности почувствовать эмоциональную 
связь сbкем-то другимb— иbэто еще одна сторона одино-
чества. Часто это объясняют неумением общаться или 
«нелюдимым характером», но причины лежат намного 
глубже (оbпричинах утраты или искажения социальной 
эмоциональной привязанности мы поговорим чуть поз-
жеb— см. главу «Одиночество иbсоциальная эмоциональ-
ная привязанность»).

Может возникнуть резонное возражение: если человек 
обижен на весь мир, ненавидит людей, то он, как пра-
вило, одинок, то есть такое «неравнодушие» не может 
спасти от одиночества. Это не совсем так. Фактиче-
ски он может быть одинок, но внутри он проживает 
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насыщенную эмоциональную жизнь, даже не вступая 
при этом вbреальные отношения. Все выяснения иb«раз-
говоры по душам», поддерживающие иллюзию сохране-
ния отношений, ведутся мысленно: человек без конца 
уbсебя вbголове что-то доказывает обидчику, объясняет, 
иногда пытается его оправдать или сам оправдаться. 
Такие внутренние диалоги очень энергозатратны, они 
изматывают иbэмоционально, иbфизически, хотя для 
физической усталости может иbне быть никаких ви-
димых причин. «Нет, ну как он мог?! Мне надо было ему 
сразу все рассказать. Он, наверное, догадался, что яbду-
маю, что он считает по-другому, что он меня не так 
поймет, иbпоэтому промолчал»,b— разобраться вbэтих 
хитросплетениях догадок, предположений, интерпре-
таций никому не под силу. Несмотря на очевидную бес-
полезность подобных размышлений, одинокий человек, 
занимаясь бесконечным переливанием своих пережива-
ний из пустого вbпорожнее, обеспечивает себе бурную 
«личную жизнь» без участия вbней реального другого че-
ловека. Такой вот самообман. 
Каким бы странным ни казалось предпочтение подоб-
ной иллюзорной связи равнодушию, объяснение этому 
есть: равнодушие, игнорирование воспринимаются че-
ловеком как отрицание самого бытия личностиb— от-
ношение как кb«пустому месту», «ты для меня не суще-
ствуешь». Эмоциональная же реакция любого полюса 
иbградуса от любви до ненависти, пусть даже надуман-
ная («односторонняя» вражда или безответная влюб-
ленность), подтверждает существование личности: раз 
есть эмоциональная связь со мной, значит, есть иbя. По-
этому люди, которые чувствуют иbвоспринимают се-
бя только через отношения сbдругими, бессознательно 
соглашаются на самообман, разрушительную бесполез-
ность иbбольшую энергозатратность, не понимая, что 
чем больше они эту иллюзию культивируют, тем даль-
ше они от реального общения.
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В небольшой книге невозможно подробно разобрать все 
темы иbситуации, связанные сbодиночеством, мы иbне ста-
вили перед собой такую задачу. Но поразмышлять вме-
сте сbчитателем, исследовать некоторые причины этого 
явления, рассмотреть отдельные случаи столкновения 
сbодиночеством иbпути решения связанных сbним про-
блем нам показалось интересным. Иbеще очень хочется 
найти для себя ответ на поставленный Альбером Камю 
важный вопрос, «который следует разрешить „на прак-
тике“: можно ли быть счастливым иbодиноким?»



Одиночество иbбазовые 
психологические 
потребности

Одиночество зависит не от отсутствия людей 
рядом, аbот отсутствия любви вbсердце.

Почему чувство одиночества не оставляет человека даже 
тогда, когда вокруг него шумит толпа или многолюдное 
веселое собрание? Почему человек испытывает парадок-
сальное чувство одиночества вbлюбви, вbбраке, вbблизких 
отношениях? Ответить на эти вопросы непросто. Вbкон-
сультационной практике нередко приходится слышать: 
«Яbчувствую внутри пустоту»; «Как будто уbменя внутри 
вакуум»; «Холод внутри, лед»; «Ничего внутри себя, вbду-
ше, вbсердце, не чувствую». Эти признания не звучат на 
первой иbдаже на второй сессии. Такие слова произносят-
ся вbдоверительной обстановке, вbтишине, вbдиалоге. Не 
сразу человек догадывается иbопознает чувства пустоты 
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иbхолода. Кbэтому печальному открытию ведет дорожка 
самоанализа или терапевтической работы. Эти тяжелые 
чувства трудны, болезненны, скрыты, вытеснены. При-
знание вbних требует мужества; этоb— личностное откры-
тие вbсвоей душе, вызывающее удивление, недоумение, 
вопросы. Как это ни странно, но чаще всего собеседник 
психотерапевта свидетельствует, что чувствовал это дав-
но. Многие живут сbэтим сbдетства. Что означают эти чув-
ства, иbкbчему они приводят личность?

Гипотеза такова: чувство пустоты иbхолода означает 
утрату самоценности, то есть «ощущения ценности соб-
ственного бытия», как называет это психолог Ролло Мэй. 
Нередко кbэтому добавляется иbсимптом «отсутствия». 
Там, где должно было быть «Я»bкак средоточие жизнен-
ных сил иbсмыслов, ощущается НИЧТО или НЕЧТО не-
понятное, неизвестное, возможно, даже опасное. «Ме-
ня нет вbмоей жизни. Живу не я,bаbкто-то живет за меня. 
Моя жизнь как будто сдана вbнаем»b— это свидетельства 
оbразрыве «Я»bсbсобственным бытием, разрыв личности 
иbжизни. Рвется скрепа жизни, рвется душевная связь, 
вызывая острые страдания.

Результатом такого разрыва иbявляется неизбыв-
ное чувство одиночества. Что бы ни происходило сbче-
ловеком, сколько бы любви он ни получал, внутри уbнего 
зияет пустота, экзистенциальный разрыв или, как сей-
час принято говорить, экзистенциальное расщепление 
личности. Такое чувство одиночества, которое связано 
сbутратой ощущения безусловной ценности собственной 
жизни иbличности, не исцелимо ни любовью, ни друж-
бой, ни принадлежностью кbсемье до тех пор, пока не 
восстановится связь со своим бытием, пока личность не 
вернется кbсамоценностиb— своей врожденной базовой 
психологической потребности. 

Базовые психологические потребности изучаются пси-
хологами начиная со второй половины ХХ века. Опираясь 
на представления различных авторов оbпотребностях 
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иbмотивах личности (А. Маслоу, Р. Мэй, Дж. Боулби, А. Лэн-
гле, Ф. Риман, К. Роджерс иbдр.), мы выделили следующие ос-
новные базовые потребности:
• потребность вbсамоценности (вbощущении иbпризна-
нии безусловной ценности своего бытия, собственной 
жизни, своей личности);
• потребность вbсопричастности (вbощущении иbпри-
знании своей принадлежности кbчему-то большемуb— 
семье, роду, народу, культуре иbпр.); 
• потребность вbсамостоятельности (ощущение иbпри-
знание своей отдельности иbнезависимости);
• потребность вbсамореализации (возможность быть 
собой, проявлять себя);
• потребность вbбезопасности (имеется вbвиду психоло-
гическая безопасность, когда нет угрозы достоинству, 
целостности, свободе иbпр.). 
В младенчестве иbраннем детстве удовлетворение этих 
потребностей обеспечивают малышу его родители или 
замещающие их взрослые, которые живут сbребенком. 
Он же, вbсвою очередь, получая заботу иbуход, выраста-
ет сbчувством собственного достоинства, ощущением 
полноты иbцелостности, ценности собственной лично-
сти, самоуважением, чувством родства, защищенности 
иbсbжеланием развиваться. Ребенок впитывает, запо-
минает, усваивает отношение взрослых кbсебе иbучит-
ся уbних, как надо относиться кbсамому себе, чтобы не 
испытывать дефицита вbудовлетворении психологиче-
ских потребностей. 
Таким образом, задача взрослыхb— научить ребенка не 
только правилам гигиены или использованию различ-
ных предметов, но иbумению замечать иbудовлетворять 
свои эмоциональные, психологические нужды: вbподдерж-
ке, поощрении, утешении, благодарности, уважении, при-
знании, принятии, понимании. Получая все необходимое 
для своего развития, человек, став взрослым, сможет 
точно так же относиться иbкbокружающимb— он будет 
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обладать достаточными внутренними ресурсами, что-
бы щедро делиться ими. 
Важное замечание: конечно, от детско-родительских 
отношений многое зависит, иb вbраннем возрасте, без-
условно, закладываются основы личности, но развитие 
не ограничивается детством, ведь личность чувстви-
тельна кbтому, что касается ее базовых потребностей, 
на протяжении всей жизни. Поэтому если базовые по-
требности человека не были удовлетворены вbраннем 
возрасте, то вbэтом нет никакой обреченности. Выра-
стая, получая все больше свободы, самостоятельности 
иbответственности, человек, обнаруживший вbкакой-то 
момент дефицит самоуважения или чувство собствен-
ной неполноценности (или какой-либо еще «симптом» 
неудовлетворения базовых психологических потребно-
стей), может сам научиться заботиться оbсебеb— это 
возможно! Но если он не осознает (или не знает) сво-
их психологических потребностей, если не научился за-
ботиться об их удовлетворении самостоятельно, то, 
скорее всего, его отношения сbсобой иbсbдругими людьми 
будут искажены, иbмук одиночества ему вряд ли удаст-
ся избежать. 
Нужно понимать, что готовность кbвстрече сbдругим, 
кbдиалогуb— это следствие самоценности, ведь толь-
ко имея вbопыте переживание ценности собственно-
го «Я»,bчеловек способен ценить иbуважать «Я»bдругого, 
аbтакже оставаться собой вbлюбых отношениях, счи-
тает австрийский профессор А. Лэнгле3.

Что же необходимо, чтобы потребность вbощущении цен-
ности личности уbребенка была удовлетворена? Не так уж 
иbмного: ребенок должен быть желанным иbлюбимым, 
оbнем должны заботиться, смотреть на него сbнежностью, 

3 А. Лэнгле. Person: Экзистенциально-аналитическая теория лич-
ности: Сборник статей : Пер. сbнем. / Вступ. ст. С. В. Кривцовой.b— 
М. : Генезис, 2006.
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уделять ему время иbвнимание, признавать иbуважать 
вbнем личность, принимать его таким, какой есть. Он 
должен слышать от близких: «Яbтебя люблю. Ты мне нра-
вишься. Яbрада, что ты есть. Яbтебя вижу/слышу/понимаю. 
Яbрядом иbтебе всегда помогу, ты можешь на меня рас-
считывать». Казалось бы, что тут особенного? Большин-
ство мам иbпап так иbделают, аbдети почему-то вырастают 
сbкомплексом неполноценности. Но это только на пер-
вый взгляд кажется, что родители всё делают на пользу 
ребенку. Многие не замечают, что за правильной формой 
(словами, поступками) стоит неправильное содержание 
(мотив, отношение). Например, многие люди сbгордостью 
рассказывают: «Родители меня так хотели, так ждали!» Но 
если уточнить, почему они так хотели, может выявиться 
масса вариантов мотивации: мама сbпапой были на гра-
ни развода иbнадеялись, что ребенок спасет их брак; па-
па изменил маме, иbона думала, что ребенок его вернет 
иbудержит вbсемье; уbвсех маминых подруг уже были де-
ти, аbуbнее еще нет, да иbвозраст был «критический»b— за 
тридцать перевалило; папа очень любил своих родите-
лей, аbони очень ждали внукаb— наследника рода (обяза-
тельно мальчика); мама ненавидела свою работу, не зна-
ла, вbчем себя реализовать, иbсчитала, что материнство 
наполнит ее жизнь смыслом; подошла очередь на квар-
тиру, родителям хотелось «двушку», нужна была справ-
ка оbбеременности; папа часто уезжал вbкомандировки, 
аbмаме нечем было скрасить свое одиночество… Ни вbод-
ном из этих примеров не ждали ребенка-личность, аbхо-
тели ребенкаb— средство удовлетворения своих или чу-
жих желаний иbожиданий. 

Подобные мотивы перечеркивают ценность лично-
сти. Особенно если после рождения, когда ребенок свою 
«миссию выполнил», родители больше его так «не хотят»: 
уbжены теперь есть аргумент для удержания мужа; мама 
может чувствовать себя рядом сbподругами полноцен-
ной женщиной; папины родители, получив наследника, 
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могут «спокойно умереть»; мама может считать свою 
жизнь прожитой не зря; квартиру дали отличную; ма-
ма стала меньше скучать, когда папа вbотъезде,b— все 
довольны. Аbребенок? Его можно сдать вbясли, бабушке 
или поручить хорошей няне, чтобы он не слишком ме-
шал родителям дальше строить свою жизнь. Они ведь 
не были готовы стать Родителямиb— принять на себя 
ответственность за создание полноценных условий для 
развития личности ребенка, они лишь стремились ис-
полнить свою мечту. Мечта сбылась, нужно двигаться 
вперед, кbновым целям.

Может ли ребенок, которого родили «для того что-
бы…», почувствовать безусловную ценность собствен-
ной личности, если он как личность никому не нужен 
иbне интересен? Вряд ли. Аbесли он еще при этом посто-
янно слышит: «Уйди, не до тебя сейчас, не лезь, отстань, 
как ты меня утомил, не раздражай меня, ты что, не ви-
дишь, что уbменя важное дело…»b— то ему начинает ка-
заться, что он лишний на этом празднике жизни, он ме-
шает своим любимым близким, он для них НЕ важный. 
Вbэтот момент он чувствует себя не только ненужным, но 
иbбезумно одиноким.

Надо отметить, что вbприведенных примерах уbре-
бенка, помимо потребности вbсамоценности, не удовле-
творяется еще одна важная базовая потребностьb— вbпри-
надлежности или сопричастности, потребность любить 
иbбыть любимым. Личности необходимо чувствовать себя 
частью чего-то большегоb— семьи, рода, народа. Изолиро-
ванность, оторванность, отделенность или отдельностьb— 
слов много, но суть одна: «яbздесь лишний», «Я»bкак лич-
ность. Вbроли сына/дочери, наследника, внука ребенок, 
конечно, нужен. Его успехами гордятся, его силы иbспо-
собности используются на благо семьи, при необходимо-
сти его «включают», когда надобность отпадаетb— «вы-
ключают». Вbтаких условиях иbличностью-то себя сложно 
почувствовать, аbуж ценной личностьюb— тем более.


