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5

О Т  А В Т О Р А

Мы привыкли думать, что наше здоровье зависит от пи-

тания, медицины, экологии и, наконец, от человеческих 

отношений. Но мало кто знает, что наше здоровье и благо-

получие зависят от жизненной философии, составляющей 

принципы нашего мышления. В результате 30-летней прак-

тики психологического консультирования людей, нахо-

дящихся в кризисе, болезни и неудаче, я всегда добивался 

успеха, если мне удавалось изменить жизненную филосо-

фию человека. Так возникла теория и практика саногенно-

го мышления1.

Примерно 15–20 лет тому назад я приступил к разработ-

ке теории эмоций, основанной на представлении о том, что 

они имеют внутреннюю структуру. Я выдвинул предполо-

жение, что любая эмоция, которую принято рассматривать 

в качестве чего-то спонтанно возникающего, как проявле-

ние бессознательного, на самом деле имеет точное опре-

деление на языке умственных операций, на языке опреде-

ленной программы, в результате которой бессознательно и 

возникает некоторая эмоция, а человек осознает только ее 

результат. Следуя этой гипотезе, удалось исследовать выс-

шие эмоции, такие как обида, вина, стыд, зависть, ревность 

1 С а н о Ге н н о е  М ы ш л е н и е (СГМ)  (sano /лат./ —  исцелять, оздоравли-

вать, утешать, ободрять, приводить в порядок и geno /лат./ —  (по)рождать) —  то 

есть мышление, которое исцеляет, оздоравливает, утешает и обод ряет.
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и другие. Мое открытие состоит в том, что мне удалось опи-

сать психическую структуру этих эмоций с точки зрения 

«поведения ума», операциональных программ поведения, 

вырабатывающих ту или иную эмоцию. Передо мной пред-

стала внутренняя структура эмоции со всей ее очевидно-

стью! И когда я увидел, что это можно обнаружить и экспе-

риментально доказать, тогда я разработал систему саноген-

ного мышления.

Еще 3. Фрейд утверждал, что если человек осознает свой 

комплекс, то постепенно наступает исцеление. Но в его под-

ходе не описываются умственные операции. Так вот, когда 

встала задача постижения человеком того, что делает ум, 

когда он обиделся или ему стало стыдно, то оказалось, что 

такое знание невозможно получить из самонаблюдения. 

Это знание приносится извне, как результат достижений 

всей психологической науки, науки о поведении, информа-

ционной теории и т.д. И когда мы, вооруженные этими зна-

ниями, переходим к рассмотрению того, как это осущест-

вляется, то обнаруживается, что такие эмоции, как обида, 

или вина, или стыд, состоят из абсолютно (геометрически) 

точных умственных операций. Поэтому, когда я обучаю 

структуре обиды, вины или других эмоций, уменьшается 

вероятность того, что учащийся будет чувствовать себя ви-

новатым, обиженным.

Существует множество подобных психотерапевтических 

приемов. В психосинтезе Ассаджиоли есть очень полезная 

методика ведения дневника. Я стараюсь, чтобы человек, 

обу чающийся умению анализировать свои переживания, 

мог иметь точки опоры. В данном случае —  в дневнике, 

который он ведет. Дневник может оказаться полезным, на-

пример, если человек обиделся на кого-то и пришел к выво-

ду, что в групповой психотерапии нет необходимости.

Ж.-П. Сартр говорил, что все наши эмоции —  результат 

действия магического сознания. С точки зрения саноген-

ного мышления магическое сознание естественно для че-
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ловека. А саногенное мышление —  это изживание магии. 

Конечно, магию мы изживаем не полностью. Ведь в чем 

суть магии? В том, что я как бы присваиваю реальности ту 

самую сущность, которая существует и во мне. Разрабатыва-

лись ритуалы, с помощью которых можно было «влиять» на 

поведение различных систем —  природных (например, на 

погоду) или человеческих. Оказалось, что магия особенно 

эффективна в управлении поведением людей, потому что 

если вы верите в ритуалы, направленные на изменение по-

ведения людей, то магия на вас действует. Вся магическая 

медицина основана именно на этом (например, филиппин-

ское хилерство и т. п.). Но одно дело, если магические при-

емы используются вслепую, и совершенно иное дело, если 

человек сам осознает, что он делает.

Прорыв, осуществленный саногенным мышлением в 

области духа, состоит еще и в том, что человек сам разби-

рается со своими проблемами. Все психотерапевтические 

школы основаны на представлении о том, что есть психо-

терапевт и есть клиент. Психотерапевт должен помочь ему 

разобраться с его проблемами. К. Роджерс сделал существен-

ный шаг вперед. Он сказал: «Нет, все зависит от самого кли-

ента. Я ему только помогаю —  сижу и эмпатически слушаю, 

даю ему обратные сигналы, принимаю его таким, каков он 

есть, и т. п.» Это произошло в 1942 году. Колоссальный про-

рыв, совершенный во время грандиозного насилия челове-

ка над человеком… Конечно, К. Роджерс оставил значитель-

ный след.

Если взять восточные учения, например оккультно-эзо-

терическую школу Г. Гюрджиева, то мы увидим, что автор 

школы исходит из предположения, что учитель и ученик 

находятся в отношениях абсолютного детерминизма. Вся 

тренировка, так называемые танцы Гюрджиева, в сущности, 

сводятся к единственному приему: все ученики должны за-

мереть по сигналу, скажем, по движению пальцев учителя. 

Этот навык тренировался до автоматизма. Ученик служил 
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своему учителю безоговорочно. Да и весь Восток держался 

на этом. Это удивительная теория. В конечном счете она со-

вершенно бесчеловечна и ложна! Рассказывают случай, ког-

да гуру щелкнул пальцами, и ученик замер в канаве. В кана-

ву же быстро прибывала вода, и ученик в результате едва не 

утонул! С точки зрения гюрджиевского учения это рассма-

тривалось как высшее достижение ученика. Вообще танцы 

Гюрджиева, посредством которых производилось система-

тическое зомбирование учеников, производили огромное 

впечатление на обывателя. И, несмотря на всю критику, 

в истории психотерапии гюрджиевский подход остался! 

Я думаю, что некоторые люди нуждаются в том, чтобы ими 

жестко управляли, и они исцелялись под таким влияни-

ем. Это вполне естественно и подобно тому, как малень-

кий ребенок обучается чему-то под жестким руководством 

родителей. Но ведь мы живем в совершенно иную эпоху. 

И система саногенного мышления исходит из совершенно 

других предпосылок: в ней считается, что если человек вла-

деет всеми методическими разработками и в соответствии 

с ними регулярно и систематически работает над собой, то 

он вообще не нуждается в учителе! Система саногенного 

мышления усиливает потенциал свободы каждого человека, 

и в этом ее сила.

Я с удивлением обнаружил, что саногенное мышление 

оказывает огромное влияние на психосоматические заболе-

вания. Другими словами, это различные болезни тела, вы-

званные отрицательными эмоциями и состоянием сильного 

эмоционального стресса. Причем более половины случаев 

гипертонической болезни, рака, заболеваний щитовидной 

железы, гастрита, язвы желудка, ревматоидных артритов, 

кожных и других заболеваний современная медицина отно-

сит именно к психосоматике.

Саногенное мышление —  это один из самых надеж-

ных путей к житейской мудрости, здоровью души и тела. 

Эта методика обеспечивает высокую степень усвоения но-
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вых умственных привычек, вытесняющих опыт прошло-

го патогенного мышления. Это не самый легкий, но при 

систематических занятиях достаточно эффективный путь 

очищения души от страданий и разрушительных эмоций. 

Саногенное мышление позволяет разрешать кризисные 

состояния человека, вызванные различными жизненными 

обстоятельствами, с помощью психологической поддержки, 

не прибегая к лекарственным препаратам, которые являют-

ся, по существу, той же смирительной рубашкой, только хи-

мической.

Вообще за появление теории саногенного мышления 

нужно благодарить застой и оцепенение, которое царило в 

нашем обществе. Сегодня над этим работать невозможно! 

Мы вынуждены думать о том, как заработать себе на жизнь. 

А для того чтобы создать свою систему, я примерно двад-

цать лет не интересовался ничем другим! Мне как заведую-

щему кафедрой платили в 70-х годах около 500 рублей. Это 

была очень высокая зарплата. Я мог думать только о своем 

деле. Никто меня не спрашивал, хорошо или плохо я рабо-

таю. Члены партийной ячейки мыслили патогенно, но, хотя 

я был беспартийным, мне удавалось с ними ладить. Такое 

проникновение вглубь проблемы, размышление над сутью 

возможно для человека, который не принадлежит ни к ка-

кой школе. Я не принадлежал ни к какой школе. Я делал 

вид, что разделяю эту худосочную теорию деятельности 

Леон тьева, которая, в общем-то, завела психологию в тупик. 

В любой школе я находил изъяны и противоречия. Я счи-

тал, что не надо принадлежать ни к одной школе. И поэто-

му создал саногенное мышление.

Начиная с И.Г. Фихте, принято считать, что нравствен-

ное здоровье человека зависит от того, какой философией 

он владеет. Саногенное мышление может быть классифи-

цировано как научная философия обыденной жизни. Та фи-

лософия, по которой теперь сдают экзамены, обслуживает 

партии, организации, общественные движения и нау ку —  



такая философия отдельного человека не обслуживает. А ан-

тичная философия обслуживала именно каждого отдельно-

го человека. Так, Эпиктет вел свои беседы, и каждый мог 

их посещать, заплатив ему копейки. Я обнаружил, что эти 

беседы во многом построены по принципам саногенного 

мышления (на том уровне знаний, конечно)! С этой точки 

зрения каждый человек создает свою теорию жизни в опре-

деленном контексте. Скажем, влюбленный и вступающий 

в брак создает философию любви и брака, семьи. Есть фи-

лософия профессии. Отелло имел свою философию ревно-

сти. Философия —  это основание мировоззрения человека, 

определяющее стиль его мышления и в конечном счете 

определяющее поступки и кризисы, в которых он оказыва-

ется. Поэтому, когда у человека философия плохая, он боль-

ной, ему плохо. А хорошая философия должна вывести его 

из этого состояния. Саногенное мышление дает именно та-

кую нормальную философию.

Впрочем, здесь я ничего нового не сказал. Этому учил 

еще Спаситель. Почему христианство с такой силой распро-

странилось? Потому что оно предлагало лучшую филосо-

фию жизни.

Москва, 1999 г.
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Ф И Л О С О Ф И Я 
О Б Ы Д Е Н Н О Й 

Ж И З Н И

Саногенное мышление —  это научно обоснованная 

философия обыденной жизни. О днако  обучение эт ому 

мышлению предполагает не  то лько  усвоение  некоторой 

филосо фии, но и психологии мышления.

О мудрости

Это слово редко употребляется в обыденной жизни. Обыч-

но, говоря «этот человек умный», подразуме вают мудрость. 

Чело век обычно оценивается другими как гл упый по его 

ошибочным поступкам, когда его поведение оказалось не-

адекват ным обстояте льствам. Истина и мудр ость сходны. 

Под истиной пон имаются правильные мы сли, а под м у-

дростью понимается правильное поведение. Однако пра-

вильные поступки определяются  обладани ем истиной, пра-

вильными мыслями. Под словом «правильный» мы имеем  

в виду не соответствие мыслей правилам лог ики, а мысли, 

обеспечи вающие человеку правильное поведение. Имен-

но по тому,  как человек живет и поступа ет, мы судим о его 

муд рости.



14

Ч
А

С
Т

Ь
 
1

  I  Ч
Т

О
 Т

А
К

О
Е

 С
А

Н
О

Г
Е

Н
Н

О
Е

 М
Ы

Ш
Л

Е
Н

И
Е

Если по ведение человека приводит к благоп олучию, то 

полагают, чт о у него  хоро шая судьба или ему «везет».   Когда 

говорят, ч то «дуракам везет», то приво дятся любые основа-

ния, почему везет, и мало кто объясняет это тем, что чело-

век мудр и думает эффективно, правильно оценивает ситу-

ацию, свои возможности  и возможности тех сил, которыми 

он пользуется. Это невозможно без мышления. Согласимся 

с тем, что мудрость опре деляется именно тем, как человек 

думает. Большинство рус ских сказок об Иванушке-дурач-

ке показывают, что  он не только поступает иначе, чем его 

весьма умные братья, но  и думает иначе.

О судьбе

Все знают ходячее выражение: «Повтор яя поступки, созда-

ешь привычку, сеешь привычки —  п ожинаешь характер, 

а характ ер создает судьбу». Ес ли от мыслей зависят поступки 

и их последствия, то, оказывается, судьба зависит от стиля и 

привычек мышления человека. Но поскольку свои  менталь-

ные привычки мы не ос ознаем, то не понимаем судьбы. Она 

кажется нам иррациональной, потусторонней , таинствен-

ной . Пост ижение св оих ментальных привычек пр иведет 

к познанию св оей судьбы.  Свои поведенческие привыч ки 

мы  осознаем, так как другие вид ят их, и есл и они  дурные, то 

 указывают на них. Однако  наши умстве нные привычки не 

видимы д ля других и для самих себя. Никто на них нам 

не указывает, и поэтому мы и х не осознае м.

Здравомыслие и благополучие

Стиль мышления определя ется философией ч еловека. Жела-

ет о н или не  желает , человек вынужден создавать свою фи-

лософию применительно к тем типичным обстоятельства м,   

которыми он  озадачен. Именно в связи с необходимостью 

осмысления повторяющихся обстоятельств создается фи-

лософия  жизни. Это может быть фило софия брак а, семьи, 

дружбы, труда, борьбы, обогащения и т. д. В зависимости от 
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того, что сейчас для человека актуально. О хорош ей филосо-

фии говорят как о здравомыслии. Имеется в виду здоровое 

мышление. Сделаем вывод: хо рошая философия ведет к бла-

гополучи ю и хорошей судьбе.

Ф ило софы пренебре жительно относятся к житейскому 

разуму человека, к его практической философии, считая, 

что здравый смысл пригоден только для домашнего употре-

бления. Однако это не так.  Но, чтобы убедиться в этом, сна-

чала подумаем о философии как таковой.

Философия и мудрость

Под философией понималась л юбовь  к му дро сти. Первая 

ч асть слова  обозначает любовь, вторая —  мудрость. Это не 

точно. Философия как раз и есть сама мудрость. Через тыся-

челе тия до нас  дошло некое событие. Когда Гераклита спро-

сили о фи лософии, то этот мрачный человек, живший в сол-

нечном Эфесе, прекрасно м городе на  берегу Средиземного 

 моря, с печал ью в голосе сказал: «Мно гознание не обучае т 

мудрости».

Сегодня из этого высказывания можно извлечь несколь-

ко выводов. Во-первых, мудрость все-таки свя зывается со зна-

нием; по-видимому, по Гераклиту мудрость сост оит в пра-

вильном употреб лении знани я. Во-вторых, мудро сти можно 

научиться, хотя многознание само по себ е не мудрость, не 

интуиция и не дар богов, а проду кт познания. Следователь-

но, мудрости можно научиться. Чему учиться? Научиться 

прав ильно, мудро употреблять знание, которое у вас есть.

Посмотрим, как мудрость и глуп ость в обыденной жиз-

ни проявляютс я как следствие неправильного употребле-

ни я знания. Клиентка, образованна я женщина, к примеру, 

сдала экзамен по п сихологии и точно знает, что любое по-

ведение, если оно подкрепляется удовольствием, усиливает-

ся, так как происходит научение. Итак, она  имеет знание. 

Из краткой беседы с ней я узнал, что она пр авильно упо-

требляет это знание, например, в дрессировке собаки. Когда 
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щенок Пупс случайно становился на задние лапы, она да-

вала е му что-нибудь вкусное и нежно трепала загривок. Со 

врем енем, когда Пупс становился на задние лапы, она точно 

знала: пес голоден. Она, не жалея времени, периодически 

щелкала пальцами и ждала, ко гда  пес  сдуру после щелчка 

встанет на задние лапы, и по сле этого угощала его кусочком 

пирожка и снова трепала загривок. Благодаря ее мудрости 

разнообразились взаимоотношения с  собакой, улучшилась 

ее жизнь и ценность собаки. Она ча сто развлекала гостей 

талантами собаки. Но, мудро упо требляя свое знание при-

менит ельно к собак е, она не всегда правильно применяла 

его к себе и мужу.

Всякий раз в конфликте, когда ее муж становился гне-

вен и агре ссивен, она делалась ласковой и нежной. Она ла-

сково трепала ему загривок, после чего часто происходило 

сладкое примирение в спальне. Она нау чилась применять 

знание для усмирения мужа. Но это был а ка жущаяся муд-

рость, так ка к женщина не знала последствий этого метода. 

В конечном счете оказалось, что это уже глупость, чреватая 

болезнями. Посмотрим на конкретную глупость.

Постепенно вследствие научения агрес сия и  гн ев мужа 

получают подкрепление  нежностью и лаской. Агрессия и 

гн ев вследств ие на учения становятся как бы прелюдией 

к половому акту. Половое влечение делает мужа уже не ла-

сковым, а агрессивным. Создается садома зо хистский ком-

пле кс. Агрессия завершается половым наслаждением. По-

путно у женщины формируется способность наслаждаться 

оскорблением и даже болью, что принято называт ь мазо-

хизмо м. В  ее организ ме  боль и оскорбления при проникно-

вении в  сознание трансформируются в удовольствие. Но это 

еще не вся глупость от непр авильного употребления зна-

ния о науч ении.

О рганизм моей клиентки научился реагировать на гнев 

мужчины половым влечением. А теперь предс тавьте мою 

клиентку на работе, где мужчина-начальник иногда бывает 
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гневен по  поводу ошибок, которые она допускает в работе. 

Помимо того что она испытывает страх, ее ор ганизм на это 

реаги рует заученным и известным нам способом. Ее поло-

вые органы помимо  сознания и волн готовятся к совокупле-

нию и на подпороговом уровне реа гируют на ситуаци ю. Но 

привычного удов ле творения, естественно, не происходит. 

Такого рода органические фрустрации, повторяясь,   вызы-

вают воспаление в половых органах. О на имеет неинфек-

ционное воспаление, которое ставит в т упик гинеколога. 

Микробов врод е нет, а воспаление есть. Микробы потом 

поя вятся,   и все станет на свои привычные для гинеколога 

места. Нечто похожее способствует и развитию простатита 

у ее мужа, так как в гневе на своих сотрудников или кол-

лег он часто испытывает странные ощущения в пром еж-

ности.

Итак, очевидно, что в первом случае эта женщина про-

являет мудрость в правильном использовании знания зако-

номерностей н аучения в обращении с собачкой и глупость 

в использовании этого же знания применительно к самой 

себе. Она  по умолчанию считает, что  человек стоит выше 

закономерностей научен ия и они не него не действуют . 

Можно привести много  примеров, но и этих достаточно, 

чтоб ы сделать вывод: мудрость и глупост ь существует н е во-

обще, а применительно к конкретному месту и типу жиз-

ненной задачи. Второй вывод, к оторый можем сделать из 

 сказанного, с остоит  в признании того, что разные  знания 

имеют различный потенциал мудрост и.

Читатель увидел, какой потенциал муд рости скрывается 

в знании законов научения. Дл я приобре тения этого зна-

ния и дл я того, чтобы сдать экзамен по психологии, требо-

вались минуты, а научиться  правил ьному применению его  

не хватит и целой жизни. А знание законов те рмодинамики 

требует  целого семестра у мственной работы студента. Одна-

ко в обыд ен ной жи зни это знание имеет ничтожный потен-

циал мудрости. Задача человека сост оит в том, чтобы потен-
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циал мудрости, заключ енн ый в различн ого рода знаниях, 

сделать действ ительной мудростью. Саногенное мышление 

сос тоит в том, чтобы потенци ал мудрости, заключенный 

в психологическом знании, сделать действительн ой муд-

ростью.

 Предв идение —  признак мудрости

Древние римляне не только ходили на бои гладиаторов, 

вели войны, обращали в рабство пленников, дрались на 

улицах Вечного города в период избирательной кампании, 

изг онял и астрологов и создавали римское право. Они, в от-

личие от сегодняшних образованных  жителей  Москвы, ин-

тересовались еще и философией обыденн ой жизни и при-

меняли  ее  в практических  целях. Когда античного фи лосо-

фа Эпиктета с просили о мудр ости, он сказал, что муд рость 

состоит в различении вещей, которые от н ас не  зависят, 

и в ещей, которые от нас зависят.

Это изречение с одержит колоссальный потенциал муд-

рости, и неудиви тельно, что оно прошл о через века и из-

вестно сегодня и  нам. Однако трудно извлечь всю мудрость,   

котора я заключена в этом простом и  на первый взгляд ба-

нальном изречении. Попробуем это сд ел ат ь хотя бы в пер-

вом приближении.

Это знание позво ля ет  в первом случае принимать вещи 

такими, какие они ес ть, и приспосабливаться к ним. Во вто-

ром же случае, когда вещи от нас зависят, мы можем актив-

но из менять их в  соответствии с нашими желаниями и по-

вышать свое благополучие. Мудрость состоит, таким обра-

зом, в искусстве различения вещей.

  Мы можем б ыть  мудры в одних делах и глупы в других. 

Наша клиентка считала, что навыки собачки Пупса зависят 

от нее, и правильно воспользовалась этим. Но она ошибоч-

но полагала, что сексуальные наклонности мужа от не е не 

завис ят, и не представляла того, чему научается ее муж —  

и ее организм —  в практике умиротворения агрессии неж-
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 ностью и совокуплением. В данном случае она  да же не 

пр едполаг ала , что закономерности научения и здесь имеют 

место.

Итак, кто-то может быть мудр в делах бизне са, воспита-

ния с обак —  и глуп в любви. Поэтому не существует муд-

рости вообще, а мудрость конкретна. Мудрост ь всегда ес ть 

мудрость  в каком-либо деле или плане жизни.

Однако легче  говорить о мудрости, ч ем  быть мудрым. 

Важно быть  мудрым не вообще, а в достижении здоровья и 

благополучия в жизни.

Саногенное и патогенное поведение

Мое поведение влияет на мое бла гополучие, самочу вствие, 

настроение, здоровье, успех, положение. Иногда это влия-

ние очевидно. В одном случае эти влияния положительны, 

в д ругом —  отрицательны. Если я нарушаю привила гигие-

ны, обычаи, догов оры, то в результате получаю или заразу, 

или эмоциональный стресс. В  случае хронического стресса 

результатом б удет или истощение иммунитета, или психо-

соматическая болезнь. Такое пове дение уместно на звать па-

тогенным,  то есть создающим патологию. Поведение, кото-

рое способс твует здоровью и благополучию,   мы м ожем по 

аналогии называть саногенным.

Поведен ие, не  со ответствующее ситуации, будет по не-

обходимости патогенным. А о ткуда извес тно, что мое пове-

дение правильное и соответствует ситуации? Здесь мож но 

к определению Эпиктета добавить новую характеристику 

мудрости. Мудрый заранее знает, что его намерения совер-

шить определенно е поведение правильное, глупый же узна-

ет о несоответствии поведения ситуации после получения 

 тумаков от жизни. Мудро сть —  в различении истинного 

поведения и ложного. Если мы вздумаем рассматривать по-

ведение по отношению к здоровью и б олезни, то мудрост ь 

состоит в умении различать патогенное поведение, порож-

дающее бо лезнь, от саногенного по ведения, оздора вливаю-



20

Ч
А

С
Т

Ь
 
1

  I  Ч
Т

О
 Т

А
К

О
Е

 С
А

Н
О

Г
Е

Н
Н

О
Е

 М
Ы

Ш
Л

Е
Н

И
Е

щего ч еловека . Продолжая ответ античного философа , мы 

можем сказать, что мудрость сост оит в различении патоген-

ных и саногенных последс твий нашего  поведения. Перво-

му  соответствует нездоровый образ жизни, а второму здо-

ровый. Благодаря правилам гигиены, усвоенным с детства, 

мы как будто обладаем этой мудростью , различая вредные и 

полезные  привычки, касающиеся внешнего поведения.

Дело усложняется, когда мы станем рассматривать по-

следствия внутреннего, умственн ого или эмоционально-

го, по ведения. Некоторые последствия работы нашего ума  

предвидятся легко: многие, например, знают, что з ависть 

может вызывать вра ждебность, и стараются скрыть свой 

успех от коллег. Как б удет человек вести с ебя в случае пере-

живания вины, стыд а или оскорбления —  трудно предви-

деть. Еще труднее знать, что будет происходить с его орга-

низмом при переживании эмоций, так как для этого нужно 

понима ть закономерн ости связи души и тела, которые на-

учно именуются психосоматическими отношениями. В по-

нятии психосоматики указывается на с оотношение между 

поведением души и поведением тела . Если религиозный 

ид еализ м отда ет предпочтение душе, а обыденный матери-

ализм —  телу, то разумно дума ть, что он и ошибаются и что 

эта связь дв усторо нняя , и невозм ожно  отдать предпочтение 

к ако й-либо одной стороне. Поясним свою мысль .

Душ евная боль обиды может, наприм ер, у язвенной лич-

ности вызвать приступ гастрита, а с другой  стороны, само 

п оведение же лудка вызывает психическую реакцию , боль. 

Задача врача найти о твет на  вопрос, почему обида  у одного 

принужд ает желудок выделять кислый  сок и создавать си мп-

томы гастрита, а у другого сжимать желчны й сфинктер; ему 

также важно установить, когда и при каких обстоят ельствах 

желудок и сфинктер Одди научились этому патогенном у, по-

ведению. Задача, как видите, сложна, и не является преуве-

личением, когда говорят: «Врач у постели больного —  мыс-

литель».
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Если врач получит ответ   на эти вопросы, то перед ним 

возник ают две задачи. Первая: как вылечить, то есть оту чить 

желудок этог о челов ека так необычно, патогенно реагиро-

вать на обиду, —  это подлинное лечение. В торая: как сд е-

л ать чел овека мене е обидчивым. Выле чить —  з начит убрать  

несоответствие, ведь дело желудка —  выдел ять со к на вос-

приятие пищи, а не на обиду. Вылечить —  сдел ать эмо цию 

управляемой, избавиться от стимулов,   включающих пато-

генную реакцию. Если сфинкте р желчног о п узыря не будет 

закрываться п еред едой, не будет и туп ой боли в правом 

боку от з астоя желчи, ведущего к кристаллизации кам ней. 

Ита к,   мы у ст ановили, что поведение м ожет быть  патоген-

ным  и саноген ным . Поведение же управляется  мышлением.

З доровое и нездоров ое мышлен ие

Поскольку мышление —  это тоже поведение, только умст-

в енное , то его  можно  подразделить на две групп ы: на пато-

генное и саногенное мышление. Для подтверждени я этого 

посмотр им, как ведет себя  наш ум в некотор ых ситуациях.

Оск орбление, оби да д лятся секунды, а стресс, вызван-

ный этими эмоция ми, может  продолжаться неделями, ме-

сяцами, а иногда и больше. Кто поддержи вает его? Именно 

патог енное мыш ление про длевает стресс далеко за пре делы 

времени б ытия стрес сор а. И причина этог о  явления в  свой-

ствах нашего мышления, а не в строении нервной систе-

мы . Если эмоция и вызываемый  ею стресс становятся  хро-

ническими, то  возникают болезни, которые Г. Селье назвал 

болезнями адаптации.   Я берусь  утверждать, что склонность 

к эт им болезням зависит от стиля нашего мышления.

Человек, памятливый на оскорбле ния, большую часть 

времени находится в состоянии хронического оскорбления, 

так  как  его мышление в любой мом ент само, автоматич е-

ски, по памяти воспроизводит эмоциогенную ситуацию. 

Это мышление с тимулируется незам етными для обыкно-

венного  восприятия намеками  на прошлые оскорблен ия. 
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А раз это так, т о мы б удем правы, утверждая: он болен пото-

му, что мыслит патогенно. Запомним, патогенное мышле-

ние порождает патологию.

Наше мышление может способствовать оздоровлени ю, 

 если снимает эмоциональный стресс. Это не з начит, что са-

ногенно мыслящий человек не оско рбл яется и не обижает-

ся вовсе. Он отличается от патогенно мыслящего тем, что у 

него оскорбление или о бида переживаются минуту-две, пока 

осмысливается ситуац ия, после чего он возвраща ется в состо-

яние р авновесия, не входя в эмоц иональный стресс. Такое 

мышление уместно на звать саногенным, оздоравливающим.

Саногенн ое мышление, как мы увидим позже, дает не 

временное облегчение, а постоянную и иногда даже абсо-

л ютную защиту. Человек, который может саногенн о раз-

мыслить свое оск орбление , стыд или обиду, имеет устой-

чивую защиту от оскорблени й или обид, которые не будут 

создавать хронический стресс.

Функции мышления

Мы лучше поймем наш предмет, если будем думать о мыш-

лении как о некоторой функции нашего ума, задачей кото-

рого является информационное обеспечение выживания 

 человека. Рассмотрим эти функции.

В н е ш н я я  ф у н к ц и я

Мышление может быть на правлено на достижение какой- 

либо внешней цели, например: открыть замок, ключ от ко-

торого п отеря н; или выбрать кратчайший путь к достиже-

нию пункта назначения; или повыси ть пло доро дие почвы 

для выращивания картофеля. В этом случае мы м ожем го-

ворить об эффективности или неэффективно сти мышления 

в выполнении свое й ориентирово чной функции в жи зни. 

Главной фу нкцией мышления, обра щенного вовне, являет-

ся информационное обслуживание социального, профес сио-

нального и бытового по ведения.
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В н у т р е н н я я  ф у н к ц и я

Но мышление имеет не только внешние, но и вн утренние 

цели. По меньшей мере таких целей д ве: первая —  преду-

прежде ние страдания или избавление от него; вторая —  по-

вышение радос ти  и удо вольст вия от жизни. Первую функ-

цию  мы назо вем защитной, вторую —  гед онистической. 

Они могут проявляться одновременно, но мы для у добства 

посмотрим на них порознь.

Мышление как защита от стра дания

В жизни чередой проходят радости и страдания.  Если у меня 

что-то болит, к примеру, заноза в пальце, то я хочу ее вы-

нут ь и избавиться от б оли. Кроме этого, я должен приобре-

сти опыт. Для этого я должен сделать выводы из своих оши-

бок, например, из неправильного поведения —  неосторож-

ного обращения с шерохов атой доской. Страдание в нашем 

примере вызвано неправильным, то есть неосторожным по-

веден ием, а устранение его —  саногенным пове ден ием по 

извлечению занозы . В данном случае с мысл этих поведений 

очевиден, так ка к их цели н ами ясно осознаются.

А если страдание  вызвано п атогенным поведением ума? 

Здесь не все очевидно. Чтобы понять, как мышление порож-

дает и устраняет страдания, надо ум еть выявлять, различа ть 

в  поведении ума те звенья, которые нами не осознаю тся. 

Возь мем  обыденный и простой пример.

Мой ребенок ведет себя плохо, я ребенка наказываю, он 

обижается. Жена сердитс я, я чувствую вину. Каждое звено  

этой цепи поведения  произвольно и осознается. Только по-

с ледн ее звено —  переживание вины —  происходит непро-

из вольно. Вина возникает без спроса и действует сама п о 

себе, вопреки моей  воле. Эт о так именно потому, что я не 

осознаю у мственных автоматизмов, порождающих вину.

При ожоге я  отдергиваю руку, то есть во мне автомат и-

чески включается  внешнее поведение и збавления. Страда-

ние, именуемое виной, весь ма болез ненно, и я,   ест ествен-
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но, х очу от  него избавит ься. Боль в ины самопроизвольно 

включает защиту. Но н а этот раз эта защита —  не инстру-

ментальное, а умственн ое поведение, защитное м ышление, 

имеющее целью уменьшить мою  боль от вины. Это слож-

нее  простого одергива ния р уки при ожоге.

В защитном мышлен ии выбираются умственные ходы, 

опра вдывающие  м ой поступок приемл емым и и привычны-

ми для нашего времени воспитательны ми мотивами:  «Ребе-

нок провинился и должен быть наказан. Инач е нельзя. Есл и 

за это не наказывать, то бу дет  еще хуже. Дурные наклонно-

сти закрепятся в ребен ке и перерастут в порочную черту его 

личнос ти. Это испортит его судьбу. Следовател ьно, наказа-

ние пойдет ему на пользу. Это неприятно, но я —  р одитель, 

и, в конце концов, я из  него приличного  ч еловека сделаю. 

Есл и я  его не накажу, я отступ лю от выполнения неприят-

ного долга».

Очевидно , что  целью этих мыслей является ус транен ие 

страдани я вины. Эти мысли включаются в уме автоматиче-

ски, так же, как при ожоге я отд ергиваю руку. Мое положение 

неожиданно облегча ется с момента, как я начинаю думать 

категориями справедливости, воспитания и долга родителя, 

которые я беру из  общественного сознания, где они наготове 

«плавают» в в иде готовых  стереотипов обыденной мудрости. 

«Есл и порок не н аказывать,   то он разрастется и испортит ха-

рактер ребенка». Обраща ю вним ание на то, что рассматри-

 ва емое мышление не  является познанием. Оно направлено 

не на получение знания, а на то, чтобы хот я бы временно 

уменьши ть страдание. Подобные мысли вре менно облегч а-

ют чу вство вины. Такие понятия, как справедливость , долг, 

имеют огр омный потенциал обле гчения страдания от  вины. 

С XVIII века —  с того времени, когда люди стали мыслить 

категориями справедливости, р авенс тва, братства, —  появи-

лось эффективное средство ослабления вины и, соответствен-

но, пропорционально возросла жестокость и беспощадность 

об ыденн ой жизни. Продолжим обсуждение.
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В приведенном пример е я мыслю патогенно, используя 

принципы до лга и спра ведливости для оправдания своей 

жестокости и снижен ия чувст ва вины. Однако этот эффект 

вр ем енный, и чувство вины не может быть полн остью 

устранено созна нием долга и справедливости. Вина возвра-

щается снова. У меня нет во зможности эф фективно управ-

лять виной, так как я мыслю патогенно и важнейшая часть 

поведения ума, порождающего вину, остается вне сознания  

и действует автоматически. При данных обстоятельствах я 

обречен быть виноватым.

Саногенное мышление устраняет 
автоматизм

Саноген ное мышлен ие позволяет человеку осознать всю 

последовательность актов мышления, вызывающего чув-

ство вины, и т ем самым делает возможным устранение 

автоматизма. Это делает возможным управление этой эмо-

цией. Для иллюстрации того, как происходит саногенное 

мышление , ответим на вопро с: «Какое з вено в привед енной 

выше цепи поведений остается за порогом сознания и что 

следовало бы осознать?»

Рассмотрим более внимательно этот пример. Прошу из-

винить меня за мелочное  описание того, что про исходит 

в подсознании.

Итак, я увидел, что ребен ок ведет себя не так, как следу-

ет. Далее мой ум, включившись, непроизвольно со вершает 

свою работу. Он актуализирует модель подобающего пове-

дения, сравнивает н аблюдаемое поведение  ребенка с тем, 

как восп итанный ребен ок до лжен бы себя вести в подобных 

ситуациях.

В результате сличения обнаруживается рассогласование 

до лжного с реальностью (а организм особо чувствителен к 

рассогласованию нервных моделей), оценивается степень 

этой рассо гласованности . Резу льтат оценки стимулирует  

эмоцию гнева.
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Гнев, в свою оче редь, включ ает свои пр ограммы поведе-

ния (инструментальные и  физиологические), и с этого мо-

мента резко поднимается уровень моей родительской агрес-

сивности. Возникает установка нападать, ведущая к поиску 

жертвы и синтезу исполнительной программы агрессивно-

го поведения, то есть с оздается намерение наказывать. Это, 

в свою очередь, включает ориентировку, и определяется 

тот, кто должен быть  наказан. Происходит выбор вида нака-

зания  с учетом возраста виновного и класса проступк а, и все 

это завершается тем, что я сознательн о выполняю родитель-

ский долг. Я наказываю сво его ребенка и тем утоляю свой 

гнев.

Казалось бы, цикл завершен и восстановил свое благо-

получие. Это было  бы так, если бы я был членом стада ба-

буинов. Но я живу в обществе людей, в семье. Наказанны й 

 ребенок обижает ся, да вдобавок я е ще вижу укоризн енный 

взг ляд жены, которая тоже обижаетс я за р ебен ка. К  этому 

следует добавить еще и то, что мое самосознание оц енивает 

завершающ ий акт моего поведения  как  неподобающий, так 

к ак я причинил страдание любимому челов еку , и из глубин 

моего бессознательного всплывает чувство вины.

Осо знан ие описанной последовательности актов, выра-

батывающих эмо цию, делает возможным саногенное раз-

мысливание в ины. У меня возн икает  возможность , напри-

мер, понять прои схожден ие импульса праведного гнева  и 

вовремя остановиться, чтобы осмыслить обстоятельства. Но 

это часто бывает невозможным, так ка к включаются иные, 

патогенные механизмы психической защиты.

Механизмы п сихической защиты

Посмотрим, ка к действует защита. Подумав, что р ебенок 

наказан правильно, ибо родитель должен подавлять порок, 

отец чувствует некоторое облегчение благодаря сознанию 

выполненного родительского долга. Однако это облегчение 

време нное, и в следующем случае, по другому поводу, мыс-
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ли родител я  будет сх одны. Психическая защи та не меняет 

стиля мышле ния.

Это особенно видно в з ащите  от зависти. Подумав, что 

человек, которому я завидую, —  мерз авец и нечестно до стиг 

своего успеха, я получаю временное облегчение  от эмоции. 

Но это не решает окончательно  про блемы моей з ависти 

к успеху других. Я буду продолжать завидова ть тем, у  кого 

 что-то лучше, че м у меня. Каждый раз при приступе зависти 

в связи с дру гими обстоятельствами  мне  пр идется повторять 

эти  умс твенные операции, приписывая другому пороки, 

объясняющие его успех. В подобной защите нет ничего  хо-

р ош его.

Защита против зависти може т быть длительной, путем 

со зда ния особо й философии.  При  вспышке зависти я на чи-

наю думать, ч то успех другого является следствием не толь-

ко его пороков , неразборчивости в средствах и аморально-

сти, но и того, что мир  устроен плохо. «В этом мире торже-

ствуют порок и зло , поэтому успех этого человека не следует 

принимать в серьез. Он —  плохой !» Можно к эт ой филосо-

фии добавить нечто похуже: « Человек не может этого сде-

лат ь. Это выше возможностей человека.   Его успех —  резуль-

тат сговора с Дьяволом, которому он про дал душу! Я же на 

это не пойду». Подобное движение мысли временно осла-

бляет страдание зав ис ти. Но  не надолго. При повторе нии 

подобных обстоятельств я буду вынужден снова пр ибегать 

к подобным м ыслям, растлевая своих слушателей. Потом за-

висть конвертируется в ненависть. Общество предоставляет 

зави стн ику множест во эффективных способов выражения 

этого  чувства.

Мышление, обеспечивающее локаль но-временную за-

щиту, в п сихологии п ринято называть механизмами психи-

ческой защиты. Этот те рмин неудачен, хотя вошел в  лекси-

кон психологов. Мышление совсем не похоже на механизм. 

Ведь механизм —  нечто механическо е. Обдумывание же —  

не механ изм, а нечто даже творческое и изощренное.
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Представьте, как тонко и для каждого по-разному объ-

ясняет студент свой провал н а экзамене! Мать, наказавшая 

сына за проступок, оправдывает свой поступок благими 

воспитательными и даже философскими идеями. «Наказа-

ние применено правильно и справедливо, иначе ребенок 

испортится, и это испортит ему судьбу. Если я его не нака-

жу любя, кто его накаже т?» —  думает она. От этих справед-

л ивых мыслей ей становится легче. Иначе она вынуждена 

была бы о себе думать как о примитивной и злобной жен-

щине, которая не может сдержать свое раздражение.

Описанные стихийные псих ические приемы не дают 

полной защиты. Требуется специально отработанная систе-

ма мышления, которая могла бы дать полную и абсолютную 

защиту. Саногенное мышление может дать абсолютную за-

щиту. Стра дание от зависти, к примеру, мо жет быть начи сто 

устранено путем отказа от умствен ной операции сравнени я 

 самог о себ я с другим человеком, бессознательное и автома-

тическое выполнение которой порождает зависть. Далее мы 

подробнее опишем акты сано генного  мы шления. А сейчас 

п родо лжим рассмотрение  функций мышления.

Мышление, повышающее 
удовольствие  от жизни

Когда, выполнив какую-то работу, я думаю, что мало кто из 

моих товарищей мог бы так хорошо ее сделать, я вырабаты-

ваю радост ь с помощью мыслей, повышающих мое самоува-

жение. Однак о этим я создаю только локально-временный 

эффект, так как у конкурента вполне возможен успех, оше-

ломляюще превосходящий мой. Тогда мне придется еще 

что-то придумывать, чтобы улучшить свое самоуважение. 

Временн ый э ффект нас не всегда устраивает.

Я могу обеспечить непоколебимое чувств о удовлетво-

рен ия, если свой сегодн яшний успех буду сравнивать не 

с успехами  других, а со своим же успехом, только в про-

шлом. Когда я думаю: «Сегодня я сделал это лучше, чем вче-
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ра!» —  я уничтожаю всяко е соперничество и получаю абсо-

лю тный эффект, так как мое прошлое не может изменит ь 

никто, кроме меня.

Умственные акты пр едвидения, моделируя в уме бу-

дущее семейное  счастье, порождают радость , усиливают 

смысл жизни. При этом у нас улучшается обмен веществ, 

повышается жизненный тонус. Мы становимся здоровее, 

благополучнее. Эта радость является чистым продуктом 

нашего мышле ния. Но этот локально-временный эффект 

исчезает при  первой же семейной сс оре, и я  должен буду 

снова думать о том, как улуч шить свое состоян ие. К сожале-

нию, б ольшинство начинают думать о разводе и планируют 

счастье с другим человеком, заг оняя себя в новый тупик, 

наивно думая, что причина семейных неурядиц лежит в 

другом человеке, а не в способе ег о патогенного мышления 

и мышления партнера.

Проблема семейных отношений может быть решена с 

ов ладением саногенным мышлением. «С тех пор как я стал 

контролиров ать свою обиду и чувство вины, —  сказал мне 

один из учеников, —  мои семейные отношения стали дру-

гими, и мне кажется, что моя жена стала лучше себя вести». 

На самом же деле не жена, а он сам стал иначе себя вести.

Обыденное мышление м ожет доставлять нам как ло-

кально-временные удовольствия, так и постоянное наслаж-

дение жизнью. Можно соврат ь об успехе ради минутного 

переживания удовольствия и гордости успехом, но ложь 

впоследствии может обнаружиться, и я буду наказан сты-

дом. Можн о ярко в уме представить, как я делаю дорогой 

подарок другу, сполна получив удовольствие от такого во-

ображения, а потом отказать ему в пяти долларах на лекар-

ство, оправдыв ая себя тем, что про него ходят слухи, что он 

мелкие долги не возвращает.

Постоянное удовлетворение дается саногенным мыш-

лением. «Состояния безосновательной радости и удоволь-

ствия  по пустякам сейчас у меня воз никают чаще, че м даже  
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в детстве», —  прочитал я в дневнике само анал иза одного  из 

учеников саногенного мышления. Са ногенное мышление 

способно вызыват ь и поддерживать состо яние блаженст ва, 

кото рое еще в античности философы называли атараксией, 

или евпатией, а позднее ранни е христиане —  Царствием 

Небесны м.  По-видимому, блаженство является естествен-

ным состоянием че ловека, если оно не разрушается его па-

тогенным мышлением.

  Итак, ч ем лучше мы шление решает внутренние задач и, 

тем благополучнее психическое  состояние человека. А те-

пе рь посмотрим на то, как мышление становится патоген-

ным. Че м оно отличается от саногенного?

Патогенное мышление —  ошибочное

Лю бое поведение может быть ошибочным. Обы чно заранее 

мы не зн аем об этом, но в процессе исполнения или в ре-

зультате пове дения получаем неудачу и в довесок —  плохую 

эмоцию. Эмоция в данном случае оказывается продуктом 

ошибк и. Ложным становится поведение в целом, если его 

ориентировочная часть выполнена с изъяном. Я делаю та-

буретку, и она разваливается, так как  ножки оказались  гни-

лые. Вкладываю деньги, и банк прогорает. В том и в другом 

случае  ориентировка выполнена с изъяном. Ложное поведе-

ние порождает плохую эмоцию.

Мудрость состоит в том, чтобы распознавать скрытые  

ошибк и не только ориентировки, но и исполнения любо-

го поведения. Ошибочным может быть любое действие, 

но чаще всего мы анализируем поведение задним числом, 

после неудачи. Обычно говорят, что глупец умен  задним 

умом. Однако задача состоит в том, чтобы извлечь пользу из 

неудач и ошибок и набираться мудрости даже задним умом. 

Это возможно благодаря саногенному мышлению, которое 

ус миряет страсти и эмоции и дел ает ум реалистичным. 

Обыкновенный человек не может извлечь пользу из неудач, 

так как слаб задним умом. Стоит ему подумать о б ывшей 
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неуда че, как он снова становится эмоциональным и теряет 

чувство реа льности.

Патогенное мышление происход ит от ошибочности его. 

Ти пы ошибок ума разнообра зны, и поучи тельно их знать. 

Умственная операция, как и всякое действие, может быть 

уместной  и неуместной. Рассмотрим одну из них, а именно 

умственную операцию присваивания.

Ошибки присваивания

П ризнав неч то существующим на этом месте и в это время, 

я ошибу сь, если этой  вещи на самом деле нет. Точно так же, 

отказав чему-то в сущест вовании, я ошибаюс ь, если оно су-

ществует. Я могу ошибаться , считая существующим одно, 

а на поверку оказывается, что в этом месте су ществует нечто 

другое. Я определяю,  например, этот предмет как яблоко, 

как пищевой объект, а, надкусив, обнаруживаю, что он сде-

лан из воска . Значит , этому предме ту я ошибочно приписал 

пищевое значение и получил неудовольст вие, которое воз-

растает  от силы желания отведат ь яблока. 

Если я придаю этому большое значение,   а оно не играет 

такой роли в жизни, то я совершаю большую ошибку, так 

как оказываюсь дезориентированным, подобно те м людям, 

которые придают крайне большое значение  приобрете-

нию богатства в ущерб другим сторонам жизни. Спаситель 

напоминал, что они не смогут унести это богатство в мир 

иной.

Саногенное мышление —  это фил ософия обыденной 

жизни, которая помогает расставить приоритеты значений. 

Многие хо тели бы обуздать свою страсть к богатству, но им 

мешают эмоции гордости, тщеславия и зави сти. Тот, кто не 

контро лирует свою мотивацию достижения, бывает запро-

граммирован своей потребностью в успехе, и жизнь идет 

мимо него, са ногенное мышление позвол яет контролиро-

вать эмоции и тем самым повышает возможность мудрой 

расстановки приоритетов жизни придават ь им значение.
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Сущность значения

Что следует понимать под значение м? Общепринято счи-

тать, что значение объекта определяет ся т ем, что я собира-

юсь с ним или в связи с ним делать и какие удовлетворения 

он дает. Следовательно, понятие значения связано с пове-

де нием, которое соотносится с объекто м. Зна чения можно 

классифицировать по свойствам поведения. Значение мо-

жет быть непроизвольным, когда эти действия автомати-

чес кие. Сочный бифштекс кроме  сознательных значений 

имеет и непроизвольны е значения —  реакции желудка 

и слюнны х желез. Букет на день рождения  является знаком 

или хороше го  отношения к  вам, или символом респекта-

бельности, безотносительно к чувствам. Обыч но обращают 

внимание только на языковые аспекты значения слова, на-

пример , слово «дуб» ассоциируется с образом этого дерева. 

Но подлинные значения этого слова будут разными для сто-

ляра, торговца  лесом и ли садовода.

Саногенное мышление основано на умении анализиро-

ва ть  не только лингвистические , но и всевозможные н аибо-

лее  существенные зн ачения  объекта. Нетрудно увидеть, что, 

например, значение слов «он  меня любит» будет разны м 

в зависимости от того, какое п оведение ожидается в связи 

с этой фразой. Одна видит за этими слова ми чувство навяз-

чивой зав исимости, поведение, которое выражается слова-

ми «он без меня не  может», и эт о постепенно ей становит-

ся в тягость, а другая —  желание этого человек а повысить  

ее благополучие и радость. Объективный анализ значений 

обеспечивает правильно е определение ситуации и выбор 

соответствую щего пове дения. В некоторых случаях этот 

ана лиз требует п ознания  мотивации п оведения. Студент 

может хорошо учитьс я или оттого, что ему  просто  нравится 

процесс овладения учебным предметом, или он боится ока-

заться среди  неудач нико в. Сл едовательно,  анализ значен ия 

пред полагает зна ние структу ры и закономерностей пове-

дения.
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Болезнь как ошибк а о рганизм а

В пр имере с яблоком определение ситуа ции было ошибоч-

ным, яблоко оказалось несъедобным, и я отделался м елким 

разочарованием. Хуже обстоит дело, когда в определ ение 

ситуации вовлекается  ве сь наш организм.

О ш и б к и  в   о п р е д е л е н и и  с и т у а ц и и

Если организм ребенка защища ется от обиды с помощью 

пищеварительных реакций, то это свидетельствует о том, 

что его ор га низм ситуации обиды ошибочно приписывает 

пищевое значение. Это в конечном с чете  приводит к посте-

пенному рас стройс тву желудка, ибо ничего хорош его не б у-

дет, если кислый сок выделяется в пустой желудок. Если  это 

прои сх одит на фоне эмоционального стресса, развивается 

язвенная болезнь.

«Как у ребенка могла появиться такая неестественна я 

реакция?» —  недоумевает читатель. Да вот как.

Ког да мать о бижает ребенка и имеет обыкновение по-

сле  этого заглаживать свою вину кормлением, т о организм 

ребенка научается и привыкает определять ситуацию  оби-

ды как пищевую. Если это повторя ется, то пи щевые реак-

ции ст ановятся не средством насыщения пищей, а  спосо-

бом избавления от плохой эмоции; в результате образуется 

язвенная личность, которая на любой с тресс склонна реаги-

ровать пищеварительно с патогенными последствиями для 

себя —   «кислый сок в пустом желудке». Тут ни Бог, ни  врач 

не избавят человека от язвенной болезни.

Определение ситуации состоит в том, что ей, как и лю-

бому объекту, присваивается н екоторое значение. Вслед-

ствие этого она может в осприниматься как  возможность 

угрозы достоинству, боли, успеха, унижени я в зависимо-

сти от того, какая эмоция преобладает, какие удовлетво-

рения в прошло м чаще переживались и какие поведения 

осуществлялись для разрешения подобной ситуации. Если, 

к приме ру, ситуация определена двоя ко  —  и как угроза до-
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стоинству, и как сексуальна я, —  то в организме возникает 

готовность к соответствующим  поведениям. Если ситуация 

угрозы  разрешается посредством секса, то с ексуальное пове-

дение теряет свою гедон истическую функцию и становится 

защитно-оборонительным поведением. Если это закрепи-

лось, то подобные социальные ситуации угрозы достоинству 

активизируют на подпороговом уровне генитальну ю сферу 

женщины,   что приводит к неинфе кционным воспалениям , 

ставя в тупик врача.

О ш и б к а   в   п р и с в а и в а н и и  о п е р а ц и и

Любое поведение возникает вследствие т ого, что той ин-

станции нашего ума, которая у правляет поведением, при-

сваивается определенное оперативное значение, которое 

снача ла проявляется в виде намерения, когда синтезирует-

ся соответствующая програ мма поведения, а потом, после 

запуска, осуществляется реальное поведение. Ошибка при-

сваивания операции возникает, когда сходные обстоятель-

ства признаются разными или, наоборот, различные ситу-

ации —  сходными. В тех случаях, когда операц ия выбира-

ется автоматически, по привычке, неосознанно, то человек  

не замечает ошибки, особенно когда в уме сравниваются 

ситуации настоящего с  ситуациями из прошл ого. Человек 

жалуетс я на необъясни мый страх перед широкими щелями 

в  полу и особенно пе ред просветом между границей перро-

на и вагона электрички. Будучи мал еньким, он испытывал 

ужас темноты и от деления от ма тери и к аждый раз видел 

ще ль между своей кроваткой и кроватью родителе й. Его 

ум н аучился присваиват ь фобическое значение э той щели, 

за которой в темноте иногда происходил о что-то непонят-

ное и страшное. Эта ошибочная операция присваивания 

значения сохра нилась и, автоматически  осуществляя сь, се-

годня вызывает страх. Большин ство фобий, предрассудков, 

предубеждений и суеверий пр оисходят в след ст вие этой 

бессознательной ошибки  лож ного присваивания значе-
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ния. Сано ген ное мышление направлено на то, чтобы эту 

бессознательную ошибк у сделать осознанной и не повто-

рять ее. Рассм отрим этот механизм подробнее на другом  

примере.

Человек жалуется на б еспричинно возникающий стр ах 

пер ед удовольс твием.

«Ес ли у меня произошло что-то приятное, то я боюсь, 

что за эт о я  буду наказан последу ющими неприятностями.  

Поэтому я избегаю радостей жизни », —  жалуется кл иент.

Расспрос показывает, что  если в прошедшем детстве 

ситуации, определявшиеся организмом как возможно сть 

пол учения удовольствия, сопровождались наказанием или 

осуждением, и если это повторялось достаточно часто, то 

возникает связь между удов ольствием и страхом наказания. 

После того как этот процесс научения забыт и перестает 

осознава ться, эта связь воспроизводится как  иррациональ-

ный сп ецифический страх возмездия за удовольствие, кото-

рый проявляется в том, что  ожидание удовольствия любого 

рода в ызывает страх.

Фрейд, по своему обыкновению, выразился эксцентрич-

но и наз в ал этот вид страха кастрационным ком плексом, 

та к как считал, что первичным источником стр аха перед 

удовольствием у мальчика является страх перед кастраци-

ей. Для обоснования этого суждения он с необыкновенной 

легкостью и безосновательностью построил теори ю перво-

бытного стада-гарема человекообразных с уществ в о главе 

со свирепым  самцом-вождем, который уг рожал всем под-

рос ткам кастрацией. Этот страх якобы сохранился в бессоз-

нательном и проявляется как кастрационный комплекс. На 

самом же д еле страх может и не  быть связанн ым с угрозой 

кастрации. В формировани и комплекса возмездия за удо-

вольствие могу т принимать участие любые страхи. Главное, 

что  эта последователь ность «удов ольствие —  н аказание», 

пов торяясь , п риводит к  противоестественному синтезу эмо-

ции удоволь ствия с эмоцией с траха.
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Этот страх может у  взрослого проявлятьс я в разных об-

стоятельствах, но особен но он неприятен в сексуальной си-

туации. Женщина может оказаться фригидной лишь толь-

ко потому, что настоящая ситуация в ее уме принимается 

тождестве нной с подобными ситуациями прошлого, где 

благодаря  родителям  она после как ого-либо удовольствия 

дос та точно часто  пол уча ла ст ыд или ви ну, а иногда боль.  

Эта связь меж ду двумя эмоциями, всплывая из глубин бес-

созна тельного, блокирует возмож ност и получения полово-

го удовольствия женщиной. Поскольку этот изначальный 

страх безобъектный, то он может приобретать характер пла-

вающей тревоги, которая может при сопутствующих обсто-

ятельствах в некоторых случаях кристаллизироваться даже 

в фобию, которая имеет место, например,  при ва гинизме.

Травма, получе нная в автомобильной катастрофе, мо-

жет создать фобию закрытых пространст в, так как закры-

тым пространствам прошлого и настоящего присваивается 

одно и то же травмирующее значение. Се годня закрытое 

пространств о ничем мне  не угрожает, но из глубин бессоз-

нательного ума непроизвольно всплывае т иррациональный 

страх, связанный с закрытым прос транством . Во всех этих 

примерах мы видим, что ситуации прошлого и наст оящего 

отождествляются, хотя они различны.

Такого рода ошибки возможны тол ько вследствие авто-

матизма операции присваивания, характерного для нашего 

бессознательного, которое не различает сит уации прошлого 

от  подобных ситуаций в настоящем. Осознание же этих при-

вычных умственных актов, порождающих комплексы, в ре-

зуль тате саногенного мышле ния приводит к устранению их.

Автоматизмы м ышления

Ав томатизмы —  это поведения, осущест вляемые  бессоз на-

тельно. Привычки м огут быть выгодны для выживания и 

не выгодны. В первом случае мы их не замечаем, а во вто-

ром случае ищем ложные объяснения, которые  услужливо 
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предлагаются психическими защитами. Жи знь идет и  с кон-

трастным изменением обстоятельств, вы годные автоматиз-

мы становятся невыг одными. Но поск ольку автоматизмы не 

осознаются, то организм не в состоянии их изменить и при-

способить к новой ситуации.

В основ е патогенного мыш ления лежат умственные 

автоматизмы, которые  а ктивизируются, но уже не с оответ-

ствуют новым обстоятельствам, так как обстоятельства из-

менились.

Эмоции, потребности, социальные стереотипы пред-

ставляют собой психические образования, закрепле нные 

привычками,   и наше сознание не м ожет  и х охватить в це-

лостности, поэтому значительная час ть поведения осуще-

ств ляется бессознательн о. Сознание суживается и концен-

три руе тся на чем-то одном, упуская другое, расширение 

сознания предполагает осознание автоматизмов ума и, со-

ответ ст венно, приобретение способности контролиров ать 

действие эмоций, потребностей и социальных  стереотипов.

Расширение сознания состоит  в том, что чело век начи-

нает осознавать те элементы поведения, которые при авто-

матизме он не осознавал. К огда я прошу человека с застаре-

лой обидой ответить на вопрос: «Как должен был бы вести 

себя другой человек, чтобы он  на него не обиделся?» —  то 

я стим улирую в нем осознание тех ожиданий, под которые 

он подгоняет другого человека. Отвечая на мой вопрос, этот 

человек вынужден осознавать  те программы поведения, 

которые он бессознательно и привычно приписывал ему 

 и обижался, когда поведение другого человека не  соответ-

ствовало его о жиданиям. Своим вопросом я способствую 

расширению его сознания и сос редото чени я его на том ме-

сте, где его ум совершал сво и действия автоматически.

Осознавая свои ожидания, обижающийся человек мо-

жет прийти к выводу, что его ожидания нереалистичны. Он 

поймет суть своей обиды, скорректирует свои ожидания, 

признае т их нереалистичными. В результате он начи нает 
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п онимать, что обидчик не может соответст вовать его ожи-

даниям, вс ледствие чего его обида теряет свою энергию. 

Усвоив основы саногенного мышления, этот человек сам 

мож ет ставить  себе подобные вопрос ы и проникать  в бессоз-

нательную часть своего ума  уже без моей помощи.

Овладев саногенным мышлением, человек прекращает 

вредную и бесполезную автоматиче скую работу ума и ней-

трализует эмоцию. Он может конт ролир овать эмоцию. 

«Стоит сейчас мне на чать правильно думать о своей обиде, 

как она начинает ослабева ть, —  пиш ет мне один из учени-

ков. —  Раньше было наоборот. Чем больше я думал о своей 

об иде, тем сильнее обижался». Представим подробнее, что 

происходит в застарелой обиде. При каждом сегодняшнем 

намеке на обстоятельства, имевшие место в прошлой оби-

де, ум включае т автоматизмы, вырабатыва ющие обиду. Что 

это значит? С унылым постоянством по вторяются те же ум-

ственные операции, которые имели место в прошлом при 

обиде.

Опишем подробнее автоматизм выработки обиды.

• Вначале ум приписывает программы поведения дру-

гому человеку. Это естественно и привычно, так как любое 

общение предполагает предвидение того, чт о намеревает-

ся делать другой чело век.  Тогда легче к нему  приспосабли-

ваться.

• Воспринимает поведение другого человека.

• Оценивает это поведение, сличая его с программой, 

которая ему приписана ожиданиями ума. Акт сличения ре-

ального поведения с ожидаем ой программой обнаруживает 

рассогласо ван ия  то го и друг ого.   Это  с тим ул ирует активиза-

цию аффективных центров мозга. Возникает эмоция, кото-

рую мы называем оби дой.

Поскольку обида причиняет боль, включаются средства 

защиты, которые уже нам известны. Кроме переживания, 

внешних выразительных движений включается программа 

агрессии против обидчика. Это  еще не все.
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