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Аннотация
Мы с дикими глазами вскакиваем утром с кровати, сломя

голову несемся на работу, создавая толчею в транспорте, весь день
крутимся как белка в колесе и вечером часто даже не находим
в себе силы пообщаться с родными… Нас, жителей городов,
неотступно преследуют усталость, депрессия, бесконечные
стрессы и психозы. Мы боимся жить, не успеваем ловить
прекрасные моменты, не замечаем судьбоносные встречи…
Звучит как страшный сон, правда? Вот как-то не хочется провести
так всю свою жизнь, поэтому всем нам важно научиться грамотно
реагировать на внешние раздражители, не потеряв себя и свою
адекватность. В своей новой книге психотерапевт Юрий Вагин
говорит о разнообразных стрессах, о том, как они возникают и
к чему приводят, о том, как можно изменить эти условия, от



 
 
 

которых страдает наша прекрасная жизнь. Мы проанализируем
наш социум, порассуждаем о роли работы и отдыха, подробно
рассмотрим присущие нам психологические расстройства и
способы их избежания, познакомимся с многочисленными
экспериментами, которые помогут выстроить свою линию защиты
против зависимостей и реалий, разрушающих наш внутренний
мир. И да – мы уделим много времени смелости, которой часто так
не хватает в жизни. Смелости взглянуть на нашу жизнь с другой
точки зрения.
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Введение

 
Эта книга – о разнообразных стрессах, подстерегающих

в городской жизни. О том, что они возникают потому, что
условия нашей жизни плохо подходят для нормальной жиз-
ни, и от этого страдают и наша жизнь, и мы сами. И о том,
что эти условия можно изменить. А, значит, можно изменить
жизнь. Как? Об этом впереди.

Сто лет тому назад в России жил академик Иван Петро-
вич Павлов, который много издевался экспериментировал
над собачками и поэтому сделал великие открытия. Экспе-
риментировал он не только над собачками, но и над дру-
гими животными. Однажды академик Павлов взял стеклян-
ный ящик (аквариум), разделил его стеклянной же перего-
родкой на две части, в одну часть посадил кошку, а в другую
– несколько мышек. У мышек было все, что необходимо для
полноценной жизни: тепло, еда, вода и другие мышки. Един-
ственная проблема – рядом постоянно находилась кошка, от
нее невозможно было сбежать. И мышки на глазах у ученого
начали терять интерес к еде, воде, друг другу и вообще – к
жизни, у них начинали выпадать волосики, появлялись язвы
желудка и кишечника, поднималось артериальное давление
и в течение семи дней мышки благополучно отдавали Богу
душу.

Понимаете, к чему я клоню? Наличие проблемы в жизни



 
 
 

человека не только отравляет жизнь, но и сокращает ее. Пси-
хологи знают, что если в коллективе из 10 человек нужно со-
кратить половину, а уволить можно только одного (потому
что у остальных дети, жены и мужья на иждивении), тот, ко-
торого уволят – не заболеет. Он будет страдать, переживать,
но не заболеет. А оставшиеся девять (которые не знают: кого
и когда уволят) через пару месяцев от напряжения заболеют
все. Такие ситуации не только портят настроение, они ухуд-
шают здоровье и сокращают жизнь. Но не все безнадежно.
В 9 из 10 случаев подобные ситуации разрешимы, и мы их
рассмотрим.

Вот думаете, ситуация кошки и мышек неразрешима?
Разрешима. Если бы мышки были чуть умнее, если бы они
набрались смелости, перестали жаться по стенкам и подо-
шли прямо к кошке, то убедились бы, что они – самые счаст-
ливые мышки на свете. Потому что могут хоть каждое утро
подойти буквально к носу кошки, повернуться к ней спиной,
показать ей попу нижнюю часть спины, и им ничего за это
не будет.

И да, мы уделим много внимания смелости, которой так
не хватает в нашей жизни. Смелости взглянуть на нашу
жизнь с другой точки зрения. Поэтому сейчас в самом нача-
ле мне хотелось бы пожелать вам смелости взглянуть на свою
жизнь с моей точки зрения.



 
 
 

 
О работе и об отдыхе

 
 

Основы счастья
 

Если вы мне хоть немного доверяете, то, надеюсь, не буде-
те требовать от меня подробностей. Потому что, если чест-
но, я их просто не помню. Я много читаю обзоров психоло-
гической литературы и не успел найти, где я это прочитал,
но суть помню хорошо. В одном из крупных американских
вузов женщина читает оригинальный авторский курс «Ос-
новы радости и счастливой жизни». Между прочим, там бы-
ло написано, что на ее занятия всегда рекордная запись –
1200 человек. Во многих западных вузах на лекции и семи-
нары студенты записываются сами по своему желанию и вы-
бору. А зарплату преподавателям платят в зависимости от
того, сколько человек записалось. Мне кажется – это разум-
но.

Так вот. Эта женщина написала простые вещи, о которых
никогда не лишне вам напомнить. Особенно приятно, что ее
выводы совпадают с моими. Важнейшими факторами счаст-
ливой жизни она считает отношения и общение с близкими
людьми и… Как вы думаете, что еще? Не знаете? Отвечаю:
продолжительный 8-часовой сон.

На сон хочу обратить особое внимание, чтобы вы понима-



 
 
 

ли, почему он так важен. Как вы сами понимаете, если только
спать по 8, 9 или 10 часов в сутки – счастливым не станешь.
Для счастья необходимо еще очень много дополнительных
условий: и отношения, и доход, и здоровье, и еда, и игры,
и спорт, и развлечения, и путешествия, и много-много чего
еще. Но вот на что я хочу обратить ваше внимание! Все вы-
шеперечисленное будет перечеркнуто и обесценено факто-
ром недостаточного сна. Это все равно, что оснастить косми-
ческую ракету всем необходимым для жизни космонавтов на
орбите, а топлива недогрузить, и ракета вашей жизни просто
не долетит до орбиты вашего счастья.

Поэтому длительный сон – это важное и обязательное
условие счастливой жизни. Если вы не выспитесь – никакие
радости жизни не доставят вам никакого удовольствия, вы
их просто не заметите в сумерках дремоты. Поэтому, чтобы
утро, и день, и вечер были добрыми, ночной сон должен быть
достаточным.

Кто рано встает – тому Бог дает, а кто поздно встает
– у того все есть.



 
 
 

 
Как устроиться на работу

 
Знакомые часто обращаются ко мне с вопросом, как

устроиться на работу туда, куда хочется. И я их этому учу.
Научу и вас.

Итак, если вы хотите куда-нибудь устроиться на работу,
вы должны прийти в это заведение и сказать: «Добрый день,
мне бы очень хотелось у вас работать». Угадайте с одного
раза, что вам скажут в ответ? Правильно. В зависимости от
степени воспитанности более или менее вежливо предложат
проходить мимо. В ответ аккуратно извинитесь и скажите,
что великолепно понимаете, что в таком прекрасном месте
хотят работать многие, а потом спросите, можно ли будет
зайти как-нибудь еще раз. Вам скажут, что, если нечего де-
лать, то заходите, только сейчас освободите поскорее поме-
щение. Через месяц-другой идите второй раз. Приходите и
говорите: «Добрый день, я такой-то, уже приходил месяц на-
зад, очень хочу здесь работать». У вас вежливо поинтересу-
ются, что вам сказали в прошлый раз и почему вы этого не
поняли с первого раза. Вы ответите, что все поняли с перво-
го раза, но, с другой стороны, у вас такая прекрасная орга-
низация и вам так хочется здесь работать, но… – вы все по-
нимаете и уже уходите. Через месяц-другой вы идете в тре-
тий раз с тортом или цветами, в зависимости от праздника.
Приходите и говорите: «Добрый день, меня зовут Вася, по-



 
 
 

здравляю вас c 8 Марта, Новым годом (и т. д. по списку), я
очень хотел бы у вас работать, но я все знаю, все понимаю,
поэтому вот вас с праздником, и я уже пошел». Вас остано-
вят и спросят: «Вася, что ты хочешь?» – «Работать у вас хо-
чу». – «Вася, а ты понимаешь?» – «Понимаю». – «Хорошо,
давай свои данные и иди отсюда, Вася, спасибо за торт».

Далее происходит следующее. В любом коллективе, где
работает более 5 человек, всегда кто-то когда-то что-нибудь
натворит, или «зазвездится» и совесть потеряет. Начальник
такого подчиненного видеть не может, слышать не хочет и
нюхать тоже не может. А тут Вася, постоянный, как русский
кризис, влюбленный в вашу организацию, как Ромео в Джу-
льетту. Как его не взять? Звонят Васе: «Вася, зайди к нам,
пожалуйста».

И надо сказать, что таким образом на работу устроилось
много моих знакомых и учеников. И устроились именно ту-
да, куда хотели.



 
 
 

 
Женщина и работа,
или Бегите быстро

 
Договоримся на берегу, что, говоря о женском труде, мы

будем иметь в виду цивилизованные страны, признающие
равенство мужчины и женщины. Это такие страны, в кото-
рых феминизм как движение имеет не больше смысла, чем
движение за право писать или рисовать левой рукой. То есть
не имеет никакого смысла.

Вы не знаете такие страны? Я соглашусь. Их практически
нет. Но время не стоит на месте. Еще вчера меня, левшу, в
советской школе заставляли писать (и заставили) и рисовать
(не заставили) правой рукой, а сегодня мои дочери свободно
пишут левой, и никто и нигде не обращает на это внимание.

Почему бы не предположить, что послезавтра никому в
голову не придет рассматривать женщину как многофунк-
циональный кухонно-сексуально-родильно-воспитательный
комбайн, созданный исключительно для ублажения мужчи-
ны и заботы о детях. Возможно, так будет. Сегодня это не
так. Даже в «цивилизованных» странах женщины вынужде-
ны отстаивать свое равноправие в суровых баталиях с муж-
чинами.

Одним из прав свободной женщины в свободной стране
является ее право на равную работу и равную с мужчинами
оплату труда. Именно право, а не обязанность. Никто не мо-



 
 
 

жет обязать женщину работать лесорубом, грузчиком, пило-
том или капитаном дальнего плавания, но она должна иметь
право на выбор любой из этих профессий.

Как к этому относятся мужчины? Я расскажу. О нециви-
лизованных мужчинах мы говорить не будем. С ними все яс-
но. Завернуть женщину с ног до головы в тканевую упаковку
и разматывать перед употреблением. «Сущность женщины
горизонтальная» – писал один поэт про женщину, которая
на мотоцикле наворачивала горизонтальные и вертикальные
круги на арене цирка. Поскольку наш мужчина-поэт (речь
идет об Андрее Вознесенском) умел наворачивать палочки
и круги только шариковой ручкой на бумаге, женщина на
мотоцикле под куполом цирка пошатнула его вертикальную
мужскую самооценку, и он отомстил ей привычным спосо-
бом на бумаге: катаешься, мол, «а глаза полны такой гори-
зонтальною тоской!».

Ладно, забыли про угрюмых, вонючих, волосатых, диких
настоящих мужчин. Поговорим об условно цивилизованных
в условно цивилизованных странах. Кто мы есть?

Условно цивилизованный мужчина формально сегодня
признает право женщины учиться, получать высшее образо-
вание, работать, участвовать в социальной и политической
жизни, иметь экономическую и сексуальную свободу. Но при
этом все еще есть масса профессий и сфер жизни, в кото-
рые женщине пробиться практически невозможно. Нет, они
все равно пробиваются (есть женщины-тореадоры, женщи-



 
 
 

ны-гондольеры и женщины-дирижеры), но их единицы. Хо-
тя, помните апорию Эйнштейна: чтобы доказать, что фокс-
терьер может играть на скрипке, достаточно одного фоксте-
рьера, играющего на скрипке.

Среднестатистический среднецивилизованный средне-
мужчина, признавая формально право женщин на труд, от-
носится к нему как родитель к желанию своего ребенка стать
капитаном дальнего плавания: «Конечно, станешь, конечно,
а теперь пойдем есть манную кашу». Мужчины не отрица-
ют право и возможность женщины учиться и работать, но
при этом бессознательно «заточены» на то, чтобы как мож-
но быстрее вывести женщину из учебного и трудового про-
цесса с помощью беременности, родов и ухода за ребенком.
Мужчины гордятся: «Моя жена не работает». Мужчины хва-
стаются: «Я содержу семью». На это легальное порабощение
уходит года три. Затем, чувствуя назревающий бунт, мужчи-
на контрольным выстрелом, второй контрольной беременно-
стью закрепляет зависимость женщины от себя, после чего
на глазах начинает дичать и в течение пары лет превращать-
ся из условно цивилизованного мужчины обратно в нециви-
лизованного. Некоторых особо упертых женщин приходится
добивать третьей беременностью. Самая частая фраза, кото-
рую я слышу в кабинете перед тем, как женщина начинает
рассказывать обо всех ужасах своей жизни: «Когда он понял,
что я никуда от него не денусь…».

Но самое парадоксальное, что условно цивилизованная



 
 
 

женщина тоже, как и условно цивилизованный мужчина,
«заточена» литературой конца второго тысячелетия к дет-
ско-домашнему существованию. Она несильно сопротивля-
ется мягкому, ласковому, нежному выдавливанию себя из
учебно-трудового процесса в дом и быт. Это отвечает ее об-
щекультурному психологическому фону. Равноправие фор-
мально есть, но пользоваться им кто-то не умеет, а кто-то и
не хочет. Секс-шопы есть, но ходит туда менее процента. В
условно цивилизованных странах есть конституция, но ко-
му из граждан придет в голову пользоваться ею в реальной
жизни?

Бог с ней, с конституцией, я не социолог. Я психотерапевт.
Поэтому как психотерапевт я хочу предупредить женщин –
в условно цивилизованной стране, выстраивая отношения
с условно цивилизованным мужчиной, вам нужно помнить,
что ситуация у вас, как у Алисы в Зазеркалье: чтобы стоять
на месте, всегда нужно быстро бежать вперед. Чтобы не дать
мужчине на ваших глазах стремительно одичать, вы должны
(хотите этого или нет) не только иметь, но и пользоваться
правами на учебу и труд. Никогда нельзя расслабляться. Ни-
когда нельзя полностью полагаться на то, что мужчина поза-
ботится о вас и обеспечит вашу жизнь. Мужчины бессозна-
тельно заинтересованы в том, чтобы внушить вам это. Хуже
того – когда они внушают вам «Сиди дома, не работай», то
сами верят в то, что это правда (поэтому женщины легко по-
купаются – видят, что не врут). Но как только вы поверите,



 
 
 

как только позволите себе на минуту отпустить путеводную
нить вашей свободы, образования, работы, тонкий цивили-
зованный слой мужской культуры растворится в вашей зави-
симости, и вы попадете в рабство совсем не к тому человеку,
за которого выходили замуж, в рабство, из которого сможете
сбежать, только очень сильно ободрав всю свою жизнь.

Только постоянная борьба женщины за равное
образование, равный профессиональный труд и
независимость от мужчины может сделать из мужчины
человека. Бегите быстро.



 
 
 

 
Психологическая реанимация

 
Женщина из одного крупного города написала: «Доктор,

помогите советом. Мой друг совсем не умеет говорить “нет”
своему начальнику и его сыну. Он работает на износ без вы-
ходных с утра до вечера уже второй год. Выходные только в
дождь, и то на полдня. Нервы у него не в порядке, чуть не
плачет, понимает, что надо что-то менять, но не может отка-
зать. Что делать?».

Чем я могу помочь? Разве что тем, что соглашусь и под-
держу ее в осознании значимости проблемы. Неумение от-
казывать – это не просто одна из сотен проблем, с которы-
ми сталкиваются люди. Это – фундаментальная проблема.
С этим нельзя долго жить. Как бы вам это объяснить? У
машины может много чего сломаться: дворники, стеклоочи-
ститель, музыка, бампер может погнуться. Это плохо, но не
смертельно для машины. А вот дырка в бензобаке или стук
в моторе – это уже критично. С этим нельзя ездить.

Точно также нельзя нормально жить, если ты не умеешь
говорить «нет». Вы это уже слышали много раз, и я лишь хо-
чу снова высоко подпрыгнуть и махать двумя руками, повто-
ряя, что это по-настоящему важно. Это – первично. Какой
еще пример привести? Давайте про организм. Почки – это
важно? Да. Но без них можно прожить несколько месяцев.
Ноги – важно? Да, но без них можно прожить всю жизнь. А



 
 
 

сердце? Сердце – это очень важно. Вы без него и пару минут
не проживете самостоятельно. Точно так же неумение гово-
рить «нет» – это не ноги, и не руки, и не печень и не селезен-
ка нормальной жизни. Это – сердце. Не умея говорить «нет»,
вы и пары минут не проживете. Сразу приютят, подогреют
и оберут.

Поэтому, если вы столкнулись с человеком, который
не умеет говорить «нет», ему нужна не психологическая
помощь, ему нужна психологическая реанимация.
Причем срочная. Иначе жизнь его убьет. Мучительно.
Поспешите. Сам он не справится.



 
 
 

 
Матрица Эйзенхауэра

 
Вы не поверите, но многие проблемы, которые отравля-

ют нам жизнь сегодня, отравляли жизнь людям вчера, и по-
завчера, и сто лет тому назад. И это – хорошо. Хорошо не
потому, что мы с вами садисты и рады чужим проблемам, а
потому, что нам не нужно изобретать велосипед и противо-
ядия от этих проблем, они уже изобретены.

Вы, например, сталкивались с проблемой организации
своих дел? Вам знакомо слово «аврал»? Знакомо состояние,
когда руки опускаются, потому что дел много, а сил и вре-
мени мало? Тогда вы должны знать, что такое Матрица Эй-
зенхаура. Не знаете? Тогда рассказываю.

Дуайт Дэвид Эйзенхауэр, 34-й президент Соединенных
Штатов, был человеком занятым. Чтобы успеть сделать все,
он не изобрел машину времени, но придумал эффективный
инструмент управления временем и делами, который сего-
дня называют Матрицей Эйзенхауэра, или Матрицей прио-
ритетов.

Эйзенхауэр нарисовал обычный квадрат и разделил его на
4 поля. Каждое поле вмещало в себя список дел, разнесен-
ных по степени важности и срочности. Таким образом все
дела он разделил на:

1. важные и срочные,
2. важные и несрочные,



 
 
 

3. неважные, но срочные,
4. неважные и несрочные.
И в эти четыре поля вам нужно разнести все дела, кото-

рые вы должны, можете и хотите сделать. Это нетрудно. За-
чем это делать? А затем, что важнейшая задача Матрицы
Эйзенхауэра – диагностическая. Планирование, с точки зре-
ния Эйзенхауэра, только тогда можно назвать эффективным,
когда первый квадрат (важные и срочные дела) оказывается
чистым, без единой записи. У вас никогда не должно быть
важных и срочных дел. У вас не должно быть дел, от кото-
рых зависит ваша жизнь или смерть, и которые нужно было
сделать еще вчера. Если они есть, если первый квадрат за-
полнен, значит, что-то мешает вашей продуктивной работе:
лень, отсутствие самодисциплины, неумение правильно рас-
ставить приоритеты и тому подобное. Только они приводят
к появлению авралов, что крайне отвратительно сказывается
на психическом и физическом состоянии человека.

Поэтому мой не совет, а пожелание: желаю вам
как можно больше несрочных и необязательных дел.
Например, просто неважно и несрочно купить жене
цветы, неважно и несрочно поцеловать мужа или просто
так позвонить родителям. И потом не нужно будет
срочно разводиться и переживать о том, как важно было
успеть что-то сделать раньше.



 
 
 

 
Неважные и несрочные дела

 
А как добиться того, чтобы в результате правильного пла-

нирования могли быть дела важные, могли быть дела сроч-
ные, но не могло быть одномоментно дел и важных, и сроч-
ных, потому что это – аврал.

Над ответом на этот вопрос вот уже много лет бьется та-
кая наука, как тайм-менеджмент, или управление временем.
И эта хитрая наука пришла к очень интересным выводам.
Оказывается, для того, чтобы грамотно решать важные дела,
чтобы они всегда оставались важными, но несрочными, что-
бы можно было спокойно их обдумать и не спеша выполнить,
следует научиться реализовывать дела совершенно противо-
положные – неважные и несрочные, ту самую мелочевку, ко-
торую нужно бы сделать еще вчера, но можно и еще месяц
не делать (например, пришить мужу пуговицу, повесить на
стену картину, которую подарили в прошлом году, сходить
к сыну в школу и случайно узнать, что он уже поступил в
институт).

Откладывание разных мелких дел «на потом» приводит
к тому, что голова тратит на их удержание в памяти очень
много сил и энергии, и этой энергии начинает не хватать на
выполнение дел по-настоящему важных.

Поэтому мой совет: если вы хотите, чтобы не было
авралов, не было ситуаций, когда что-то критически



 
 
 

важное нужно было сделать еще вчера,  – обращайте
внимание на дела неважные и несрочные, освобождайте
голову от мусора, потому что, когда в голове нет мусора
– в ней не заводятся тараканы, а когда в голове нет
тараканов – жить намного комфортнее.



 
 
 

 
Система «планчиков»

 
Клиентка из одной далекой страны однажды спросила ме-

ня: «Доктор, я человек конкретный, и не люблю то, что не
могу потрогать, пощупать, увидеть или услышать. Вы гово-
рите мне, что моя психика, моя голова, мое бессознательное
имеют не только какой-то свой, отличный от моего, взгляд
на мою жизнь, но и могут самовольно и незаметно управлять
моим поведением, изменять его и тем самым влиять на мою
жизнь. Если честно, я не замечаю этого и поэтому вынужде-
на Вам доверять, чего бы мне не хотелось. Вы могли бы при-
вести конкретные примеры, как происходит это управление,
чтобы я смогла сама в этом убедиться и знать, что это есть?».

Я не стал ей рассказывать про Фрейда и приводить в ка-
честве примера сновидения («королевскую дорогу в бессо-
знательное») по одной причине. Сны – это еще не поведение.
Я могу бесконечно доказывать вам, что сновидения имеют
смысл и не мы являемся создателями сновидений и не мы
вкладываем в них этот смысл. Мы не ложимся спать с мыс-
лью, что сегодня должно присниться то-то и то-то, и «когда
он на диване начнет меня обнимать и целовать, то откроет-
ся дверь, зайдет мама и спросит, не забыла ли я погладить
белье». Вы со своей стороны будете бесконечно доказывать
мне, что сны – всего лишь набор бессвязных и бессмыслен-
ных осколков пережитых событий и воспоминаний, в кото-



 
 
 

рых искаженно и хаотично отражается прошедший день.
И мне нечего будет вам возразить. Я не ортодоксальный

психоаналитик, поэтому не побоюсь обидеть своих коллег. Я
не сомневаюсь в том, что сновидения имеют смысл, что этот
смысл можно понять, и что понимание этого смысла может
помочь человеку изменить жизнь к лучшему. Я лишь сомне-
ваюсь в том, что современная интерпретация сновидений ба-
зируется на твердой объективной научной основе.

Приведу всего лишь один аргумент. О каком-либо объек-
тивном подходе к анализу сновидений можно будет говорить
тогда, когда мы увидим, что десять психоаналитиков неза-
висимо друг от друга проанализировав сон конкретного че-
ловека, сделают совершенно идентичные выводы, а из этих
выводов выведут идентичные рекомендации, и эти рекомен-
дации приведут к идентичным результатам. Я пока еще о та-
ком чуде не слышал.

Десять ботаников из разных стран, увидев засыхающее
растение, теоретически должны прийти к выводу, что рас-
тению не хватает воды и что его нужно полить. Потом они
должны полить его, и растению объективно через какое-то
время должно стать лучше. Десять врачей, увидев набор
определенных симптомов, должны на основании этого по-
ставить определенный диагноз и предложить конкретные
методы лечения, вариации которого будут зависеть опять же
от конкретных деталей.

Но не так в психоанализе. Я не могу сказать, что полно-



 
 
 

стью изучил всю существующую профессиональную литера-
туру, но мне ни разу не встречались публикации, в которых
были бы приведены результаты сравнительного исследова-
ния мнений нескольких десятков психоаналитиков относи-
тельно одного и того же конкретного сновидения. Я полагаю,
что если бы подобные данные были, их включили бы во все
базовые руководства по психоанализу. Но нет.

Поэтому мне кажется, что читатели сонников могут с
бóльшим основанием претендовать на научный подход. У
них хоть нет разногласий в трактовке: если снится выпавший
зуб – это к смерти близкого человека, а если экскременты –
к деньгам. «Ненаучность» в сонниках начинается, когда за-
дается вопрос: «А почему?». Но мы слишком удалимся от
нашей темы. Возвращаемся к клиентке.

Я предложил ей другой способ. Он абсолютно конкретен,
практичен, осязаем и известен. Я неоднократно о нем пи-
сал. И не только я. Единственное, я всегда подчеркивал, что
главное значение этого способа заключается не в том, что
ему приписывают: не в систематизации и организации своей
жизни. Его главное значение в том, что он позволяет само-
му человеку точно определить, насколько у него «все плохо
с головой», насколько он сам контролирует свое поведение,
свою жизнь, и «кто кого танцует».

Что это за магический способ? Рассказываю. Это система
«планов на завтра». В самом элементарном виде она выгля-
дит так: в течение дня вы планируете на следующий день од-



 
 
 

но маленькое-маленькое дело, которое давно нужно было бы
сделать, но можно не делать еще месяц или год. Это дело не
должно быть обязательным, то есть вы можете его делать или
не делать, оно должно быть маленьким (на его выполнение
не нужно тратить более получаса), простым, абсолютно вы-
полнимым, и его выполнение должно зависеть только от вас.

Нельзя запланировать встать утром и сходить в туалет –
вы это сделаете и так. Нельзя запланировать выучить спря-
жение ста французских глаголов третьей группы – это невоз-
можно за день. Нельзя запланировать встретиться со своим
другом или сдать белье в химчистку – друг может не прий-
ти, а химчистка может быть закрыта. План должен быть по-
лезный, необязательный, простой, недлительный и выполни-
мый.

Затем в течение следующего дня вы должны его выпол-
нить и запланировать на следующий день еще один. И так
каждый день. За невыполнение плана по любым самым ува-
жительным причинам, равно как и за забывание его запла-
нировать, равно как и за забывание того, что запланировал,
вы назначаете себе штраф в размере одного процента сово-
купного месячного дохода (включая все источники дохода).
Итого за месяц в худшем случае вы можете потерять трид-
цать процентов месячного дохода. Не смертельно, но куса-
ется.

Эту систему всегда описывают как инструмент борьбы
с прокрастинацией (откладыванием дел на потом), как ин-



 
 
 

струмент «завершения гештальтов» (серии поведенческих
актов) и как инструмент для поэтапного выполнения боль-
ших и сложных дел, позволяющий «съесть слона по частям».
Со всем этим я согласен, но я не согласен с тем, что это –
главное.

Я полагаю, что главное преимущество системы «планов
на завтра» заключается в том, что она позволяет благодаря
конкретным действиям увидеть, определить и осознать сте-
пень неуправляемости своей психики, степень неуправляе-
мости своего поведения, увидеть и осознать как нечто дру-
гое, нежели «ты», вмешивается в твои решения и управляет
твоим поведением.

Введение этой системы в жизнь напоминает бросание па-
лочки в водный поток. Если сидишь на берегу большой и
медленной реки, то не всегда понятно: в какую сторону она
течет. Чтобы понять, нужно бросить палочку в воду и по ее
движению определить направление течения. Так же и здесь.

«Планы на завтра» – это «атомарная» система. Меньше
них ничего нет.

Как в анекдоте, когда встречаются два еврея и один дру-
гого спрашивает:

– Как дела?
– Хорошо, – отвечает другой, – квартиру купил.
– Какую?
– Однокомнатную.
– Ну и правильно, меньше-то и не надо.



 
 
 

Следите за руками. Вы сами планируете на следующий
день то, что нужно вам? Да. Это нужно не соседу, не мужу,
не жене, не начальнику, это нужно вам. Это нужно вам уже
давно? Да. Вы это можете сделать завтра? Да. Это легко? Да.
Это зависит только от вас? Да. Если вы это не сделаете, то
«получите по башке» – придется платить штраф? Да.

И если вы со всем этим согласны и уверены на 100 %,
что сможете справиться с выполнением «планов на завтра»,
то попробуйте. Менее пяти процентов людей по моему опы-
ту справляются с этим. В 95 % случаев люди без проблем
соглашаются на введение в свою жизнь системы «планов»,
но затем быстро обнаруживают, что по каким-то совершенно
непонятным причинам забыли что-то запланировать, забыли
это что-то выполнить и, конечно, забыли заплатить штраф
за забывание и невыполнение.

И здесь вопрос: если еще вчера «ты» принимал решение,
что «планы» – великолепное решение твоей проблемы от-
кладывания дел на потом, то спрашивается, «кто» завтра это
решение не выполнил, обесценил и отменил?

Это было ваше бессознательное, которое не стало спорить
в тот момент, когда вы соглашались на их выполнение и ко-
гда были уверены, что сможете их выполнять. Оно не ста-
ло спорить, когда вы что-то планировали с вечера. Оно от-
неслось к вам как к неразумному ребенку, который собрал-
ся завтра лететь в космос. Родители ведь не будут спорить
с ребенком и отговаривать его. Они просто скажут вечером



 
 
 

«Спи, маленький», а утром скажут: «Вставай, пойдем в дет-
ский садик. Полет отменяется по техническим причинам».

Система «планов» позволяет определить «кто кого»: вы
свое подсознание или оно вас. И здесь практически нет про-
странства для маневра и двойственной интерпретации. Вы
что-то запланировали, хотите и можете это сделать, но не вы
(!) завтра это отмените, забудете и каким-то волшебным об-
разом не выполните.

И сначала печальный вывод. Господа, если вы не можете
организовать себя на выполнение одного, маленького, нуж-
ного вам, абсолютно выполнимого дела, то надеяться на то,
что вы сможете организовать себя на выполнение каких-то
больших, сложных и трудных дел у вас нет никаких основа-
ний.

Это совершенно не означает, что у вас в жизни не будут
случаться приятные моменты и даже достижения, но это не
будут ваши достижения в полном смысле этого слова. Чело-
века, который плывет по течению реки, может случайно при-
бить к какому-нибудь приятному и симпатичному месту, и
он даже «может чего-то достичь», но он не должен тешить
себя иллюзией, что сам управляет своей жизнью и сам при-
нимает решения. Такой человек чувствует себя в своей жиз-
ни не как хозяин, а как приживалка, которая печально си-
дит на кухне и интересуется: «Нельзя ли поужинать?». И не
факт, что ее не покормят. Покормят, если настроение хоро-
шее. Но не она это решает.



 
 
 

Спросите себя, когда вы утром принимаете решение не
есть после семи вечера, кто этим же вечером после семи го-
ворит вам: «Интересная точка зрения, а теперь пойдем по-
кушаем, у нас в холодильнике вкусный тортик, мы сегодня
очень устали, нас никто не любит, и нельзя в такой тяжелый
вечер жить без тортика»? У вас есть ответ?

А теперь приятный вывод, вернее, жизненное наблюде-
ние: те люди, которые через труд, напряжение, постоянные
штрафы и слезы внедрили в свою жизнь псевдопростую си-
стему «планов на завтра», в течение нескольких лет доби-
лись не только того, о чем мечтали, но даже того, о чем и
мечтать не могли.

Ощущение, что ты занимаешься чем-то важным –
явный признак надвигающегося маразма.



 
 
 

 
Любимая работа

 
Однажды живого классика современного психоанализа

Хорста Кэхеле спросили, что ему больше всего нравится в
его работе. Он сказал, что ему очень нравится, когда после
сеанса прошло уже 15 минут, а очередного клиента все еще
нет. Я целиком и полностью согласен с Кэхеле и уверяю вас:
его мудрые слова – не шутка. Лучшее, что может быть в ра-
боте, это возможность не работать.

Работа – это то, что мы должны делать для того, чтобы
получить за это плату, а не то, что мы делаем для того, чтобы
получить от этого удовольствие. На заработанные деньги мы
покупаем себе и близким ту жизнь, которая доставляет удо-
вольствие. Сама по себе работа не может доставлять психо-
логически здоровому человеку удовольствие. Если человек
любит свою работу – это признак тяжелого психологическо-
го, если не психического, заболевания. Это трудоголизм, ко-
торый, как и алкоголизм, шопоголизм и другие «измы», ни-
кого до добра не доводил.

Патологическая убежденность в том, что человек должен
любить свою работу, толкает на совершение серьезных жиз-
ненных ошибок. Во-первых, после окончания школы мо-
лодые люди (поощряемые наивными взрослыми) стремятся
выбрать ту профессию, которая им нравится. И это считает-
ся нормальным. Ведь человек, якобы, должен заниматься де-



 
 
 

лом, которое любит. Работа должна приносить удовольствие.
Через несколько лет, когда выбранная «любимая» профес-
сия не обеспечивает достойный уровень существования и
в жизни происходят разруха и разочарование, начинаются
бесплодные обвинения «партии и правительства» в том, что
«у нас» не платят за «любимую» работу. Собственно, и пра-
вильно делают, что не платят. Зачем платить за то, что де-
лать и так приятно?

Во-вторых, многие люди, имеющие нормальную работу,
которую хорошо делают и которая приносит хороший доход,
тем не менее мечтают от нее избавиться! Почему? А по при-
чине той же патологической убежденности в том, что насто-
ящая работа должна приносить удовольствие сама по себе,
не только от того дохода, который она приносит. И начина-
ются бесконечные метания и поиски в темной комнате чер-
ной кошки, которой в комнате нет.

Мои клиенты часто спрашивают: «Скажите, доктор,
неужели вы хотите сказать, что не любите свою работу?»
и хитро при этом улыбаются, думая, что поймали меня в ло-
вушку. «Конечно, нет, – честно отвечаю я им. – Я люблю
своих родных, близких, друзей, люблю путешествовать, за-
ниматься сотнями приятных мне пустяков. За это мне денег
почему-то не платят. Все это, наоборот, требует денег, ко-
торые мне приходится зарабатывать. Я хорошо умею делать
свою работу, и мне за нее платят деньги. Но, если завтра за
продажу ночных горшков на центральном колхозном рынке



 
 
 

мне будут платить больше, чем я зарабатываю сейчас, решая
проблемы людей, то завтра я буду на центральном колхозном
рынке продавать ночные горшки…»

Мой совет: выбирайте ту работу, которая
при минимальных затратах времени и сил даст
максимальное количество денег, на которые потом вы
сможете купить все радости жизни для себя и своих
близких.



 
 
 

 
Нелюбимая работа

 
Давайте продолжим разговор про работу, про веру, что

работу нужно любить и про пропаганду положительного от-
ношения к работе.

Работа, исходя из определения, – это то, что мы должны
делать для того, чтобы получить за это плату, а не то, что
мы делаем для того, чтобы получить от этого удовольствие
(это называется хобби). На заработанные деньги мы покупа-
ем себе, своим близким, детям и внукам ту жизнь, которая
доставляет нам радость.

При этом трудовая активность повсеместно открытым
текстом пропагандируется как нечто самоценное. Такое по-
ведение обозначается как трудолюбие и оценивается как
черта характера, состоящая в положительном отношении к
процессу трудовой деятельности. Более того, развитие тру-
долюбия (любви к труду) рассматривается как приоритетная
задача современной отечественной педагогики. Мало нам
алкоголиков и наркоманов, так давайте будем еще и трудого-
ликов воспитывать. И ведь, что самое обидное, получается.

Многолетняя пропаганда имеет результат. Любой социо-
логический опрос выявит, что подавляющее большинство
людей верит, что человек должен любить свою работу. И
многие из вас в это верят. И в наших головах как-то умудря-
ется уживаться парадокс, что, с одной стороны, работу нуж-



 
 
 

но любить, а с другой – рабочую неделю и рабочий день нуж-
но уменьшать, отпуск увеличивать, и любимый день у нор-
мальных людей пятница, а не понедельник. Вы никогда не
думали об этом?

Веря в то, что работу нужно любить, и побуждая детей ис-
кать и выбирать любимую работу, мы совершаем серьезную
ошибку, которая может привести к тому, что ребенок будет
любить свою работу, но будет ли он при этом любить свою
жизнь – это большой вопрос.

Фрейд говорил, что счастливый человек с
удовольствием утром идет из дома на работу, а вечером
с удовольствием идет с работы домой. Мой клиент
однажды сказал, что несчастливый человек всю неделю
ждет выходных, а все выходные ждет понедельника. А я
считаю, что счастливый человек утром понимает, что на
работу идти не нужно, а вечером понимает, что и завтра
идти не нужно (шучу).



 
 
 

 
Трудоголизм

 
На прием пришла женщина. Невысокая, полная, с устав-

шим и грустным лицом, просто одетая.
– Чем могу помочь? – спросил я.
– Вы знаете, – сказала женщина, – сегодня мне присни-

лась моя дочь, совсем маленькая. Во сне ей было года три.
Сейчас ей двадцать пять. Я стояла рядом и крепко-крепко
обнимала ее. Мне было очень хорошо, но одновременно и
страшно, и больно, и тревожно. Когда я проснулась, то по-
няла, что не видела свою дочь с тех пор. Три года – это тот
возраст, когда я последний раз была с ней. Потом я вышла
на работу. Я двадцать лет работала без отпусков, почти без
выходных по двенадцать часов в день. Работа была для меня
всем. Мне не на кого было оставить свой отдел. Воспитани-
ем дочери занимались муж и мама. Зато я чувствовала себя
нужной и полезной людям. Приходила раньше всех, уходи-
ла позже всех. И вот теперь мне пятьдесят лет, меня вежли-
во выставили с работы, чтобы освободить место для чьей-
то родственницы. Я год пью, иногда неделями. Я не отвечаю
никому по телефону. Мой муж – чужой и незнакомый мне
человек со своими интересами. Дочь выросла и уехала, вы-
шла замуж, ждет ребенка. И только сегодня, проснувшись
ночью, я поняла, что на всем белом свете у меня не было и
нет ни одного родного человека, кроме дочери. И я потеряла



 
 
 

ее более двадцати лет тому назад. Я не знаю, где я была все
это время, не знаю, что я делала, не знаю, зачем я это дела-
ла. Как под гипнозом. Работала, работала, работала. Это так
страшно, доктор, проснуться и понять, что половину жизни
ты жил, как пьяный. Работа убила мою жизнь. Мне так боль-
но, и даже алкоголь не помогает мне. Доктор, я хочу сделать
все, что в моих силах, чтобы вернуться к дочери. Вы можете
мне помочь? У меня может это получиться?
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