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ВСТУПЛЕНИЕ 

Выйти из матрицы! 
Ключи к счастливой жизни найдены!

Ключи к счастью реально существуют — это не 

сказка и не фантастика, а вполне научно обосно-

ванная истина. Каждый человек способен их най-

ти, чтобы открыть двери к счастливой, благопо-

лучной, полной везения, успеха и радости жизни. 

Но почему  же удается это лишь немногим? Про-

сто потому, что мы еще слишком мало знаем са-

мих себя и даже не подозреваем о своих потенци-

альных возможностях. Ведь человеком далеко не 

полностью познаны и  освоены все те «встроен-

ные» в его психику механизмы созидания счаст-

ливой реальности, которые даны нам от природы.

Да, мы еще очень неумелые и  неуверенные 

«пользователи» того суперкомпьютера, который 

заложен в  наш мозг. Этот суперкомпьютер при-

зван блестяще решать все жизненные задачи, ве-

сти нас от успеха к успеху, поддерживать качество 

нашей жизни на высшем уровне и бесперебойно 

следовать программе под названием «Счастье».

Почему у  большинства людей эта программа 

то и дело дает сбои? Что за вредоносные вирусы 

мешают ее нормальной работе?

Эти «вирусы», или ошибки, мешающие нор-

мальной работе нашей счастливой жизненной 

программы, допускаем мы же сами — по незнанию 
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Глава 5

и  неопытности. Но в  наших силах во всем разо-

браться и  все исправить! Тем более, что теперь 

у нас есть все необходимые способы, методы и ме-

ханизмы для этого — науки о человеке продвину-

лись в  этом направлении очень далеко. Каждо-

му, кто действительно хочет стать счастливым, не 

нужно блуждать в потемках и надеяться на случай.

Все пути известны, и ключи найдены!

Прекрасное, но еще недооцененное наследие 

оставил человечеству знаменитый психотерапевт 

Эрик Берн, автор бестселлеров «Игры, в которые 

играют люди» и «Люди, которые играют в игры». 

Он не только нашел те самые ключи к счастью, но 

и подробно объяснил, как ими пользоваться. Он 

разработал простую, доступную каждому и  при 

этом по-настоящему действенную, очень эффек-

тивную систему восстановления естественной, 

природной сути человека — победителя, идуще-

го от успеха к  успеху, свободно реализующегося 

и счастливого.

Эрик Берн (1910–1970) родился в Канаде, 

в Монреале, в семье врача. Окончив медицин-

ский факультет университета, он стал доктором 

медицины, психотерапевтом и психоаналитиком. 

Главное достижение его жизни — создание но-

вой отрасли психотерапии, которая получила на-

звание трансактный анализ (другие также употре-

бляющиеся названия — трансакционный ана-

лиз, транзактный анализ).
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Выйти из матрицы! Ключи к счастливой жизни найдены! 

Трансакция — это то, что происходит во время 

взаимодействия людей, когда от кого-то исходит 

посыл, а от кого-то — ответная реакция. От того, 

как мы общаемся, как взаимодействуем — вы-

ражаем ли при этом самих себя, раскрываем-

ся в своей сути или прячемся за маской, ролью, 

играем в игру — зависит в итоге и то, насколько 

мы успешны или неуспешны, удовлетворены жиз-

нью или нет, чувствуем себя свободными и счаст-

ливыми или неудачниками, загнанными в угол. 

Система Эрика Берна помогла множеству людей 

исправить ошибки своего поведения, ведущие 

к несчастьям и неудачам, и вернуть свою истин-

ную суть счастливого, свободного, удачливого, 

удовлетворенного жизнью человека.

Эрик Берн утверждает, что большинство людей 

живут не своей жизнью, а невольно втягиваются 

в сценарии, которые запрограммированы для нас 

окружением, средой, воспитанием в родительской 

семье. Люди просто «застревают» в тех програм-

мах поведения, к  которым привыкли в  детстве, 

или которые «скопировали» с собственных роди-

телей. Вот мы и ведем себя всю жизнь то как Ре-

бенок, то как Родитель.

Не понимая, что играем не свои роли и живем 

не свою жизнь!

Эти сценарии — своего рода «матрица», кото-
рая навязывает свои правила, лишает нас сво-
боды, заставляет делать то, что не идет нам на 
пользу, а приносит лишь вред. 
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Вступление

Чтобы вырваться из матрицы, надо сбро-
сить с себя чужие роли, и стать собой — Взрос-
лым.

Взрослый — это и  есть наша истинная суть. 

Обрести ее в самом себе, начать жить в этой сво-

ей ипостаси, а  не в  ролях Родителя или Ребен-

ка — это и  значит стать собой, самостоятельно 

строить свою жизнь, не поддаваясь порочной ло-

гике навязанных, чужих сценариев. Это и значит 

стать победителем, выйдя из роли неудачника, 

обрести то счастье, которого заслуживает каж-

дый человек.

Следовать навязанным сценариям — значит 

идти от поражения к  поражению. Стать самим 

собой, обрести свою Взрослую суть — значит 

осво бодиться от пут и прийти к своей настоящей 

жизни.

Эта книга представляет собой тренинг по си-

стеме Эрика Берна. Здесь, наряду с подробным из-

ложением его методики, вы найдете практические 

упражнения, предназначенные для того, чтобы 

открытия великого психотерапевта вошли в вашу 

повседневную жизнь и дали вам в руки важней-

шие инструменты преобразования себя и  своей 

жизни к лучшему.

Не существует никаких ограничений для про-

хождения этого тренинга. Он разработан именно 

для индивидуального, самостоятельного обуче-

ния. Вы можете начать его в любой момент — ни-

какой подготовки не требуется. Главное условие: 

внимательно читать и  обязательно выполнять 

все практические задания. Проходите тренинг 



Выйти из матрицы! Ключи к счастливой жизни найдены! 

в  любом удобном для вас темпе — не торопясь, 

но и стараясь не слишком затягивать.

Перемены к  лучшему будут осуществляться 

уже по мере освоения вами материала книги!
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ГЛАВА 1 

Взрослый, Ребенок, Родитель —  

ваши «три лица». 

Как отдать контроль Взрослому

Быть счастливым — значит 

быть самим собой. 

Быть самим собой — значит 

быть Взрослым

Может быть, вы замечали, что в разных ситу-

ациях ведете себя так, как будто внутри вас жи-

вет не один, а как минимум три разных человека?

В каждом из нас, по Эрику Берну, присутствует 

три ипостаси, или три состояния нашего Я: Взрос-

лый, Ребенок и Родитель.

Взрослый — это и есть наше истинное Я. Это 

то, каким нас задумал Бог или природа.

Ребенок и Родитель — это не истинные Я, а за-

программированные состояния. В  нашем созна-

нии и  подсознании на всю жизнь запечатлева-

ются те программы поведения, которым мы сле-

довали в детстве, а также пример родительского 

поведения, который тоже становится программой, 
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Взрослый, Ребенок, Родитель —  ваши «три лица»

диктующей нам, как себя вести. Это приводит 

к  тому, что в  нашей взрослой жизни мы оказы-

ваемся в плену навязанных нам сценариев, то есть 

живем, по сути, не своей жизнью.

Каждый человек несет в себе черты маленького 

мальчика или маленькой девочки. Он порой чув-

ствует, мыслит, говорит и реагирует точно так же, 

как это делал в детстве.

Эрик Берн. Люди, которые играют в игры

Живя не своей жизнью, невозможно реализо-

ваться, добиться успеха, невозможно жить благо-

получно и счастливо. Каждый из нас индивидуа-

лен, неповторим, и чужие сценарии, чужие мер-

ки, чужие рамки нам не подходят! Даже если нам 

нравится чужой сценарий — он чужой, он «скро-

ен» по чужим меркам, он не для нас. Быть счаст-

ливым — это значит быть собой, жить своей жиз-

нью. А для этого надо выйти из любых сценари-

ев, из любых чужих программ, как бы крепко они 

к нам ни приклеились.

Быть самим собой, настоящим, мы можем 

только находясь в состоянии Взрослого. Когда же 

мы впадаем в состояния Родителя или Ребенка, мы 

просто играем те роли, которым нас обучили. Это 

навязанные извне, а  не наши истинные состоя-

ния. В этих ролях невозможна подлинная саморе-

ализация, невозможен успех, невозможно счастье 

и по сути невозможна подлинная жизнь — а воз-

можен лишь суррогат жизни, автоматическое, 


