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ЧАСТЬ I

ВЫМЫШЛЕННАЯ РЕАЛЬНОСТЬ
Как отключить психологические защиты?

Как отключить психологические защиты?  21

Вопрос в том, что если вы покажете эту картинку ребенку, кото-
рый еще не осведомлен об отношениях полов, он увидит только 
дельфинов. Маленький ребенок не увидит двух любовников на 
картинке по одной простой причине: он ничего не знает об этом, 
соответственно его мозг не может это идентифицировать.



ЧАСТЬ II

КТО ТЫ, ВОИН?
Самооценка. Краткий экскурс

30  Часть II. Кто ты, воин?

САМООЦЕНКА = 
УСПЕХ

АМБИЦИИ

ДОКАЗАННЫЙ
ФАКТАМИ

ЗНАЧИМОЙ ЧАСТИ
ЛИЧНОСТИ

Если ему скажут, что «как прыгун с трамплина ты вообще никто 
и звать тебя никак», он не особо расстроится. Потому что, вполне 
возможно, трамплин для него какое-то неважное хобби, он пару 
раз прыгнул по приколу, и все. Потому что это не та значимая 
часть его личности, в которую он вкладывал годами свои усилия.

Но если ему будут все постоянно говорить о том, что «как хирург 
ты никто, ничтожество, и твое дело свиней потрошить в вете-
ринарке», то это будет для него ударом. Потому что это важная 
часть его личности, он туда вкладывается, и это для него значимо. 
Теперь вы понимаете?

Поэтому люди, которые бы хотели быть лучше всех абсолютно во 
всех областях: чемпионы, мастера спорта по всем видам спорта — 
есть такая категория людей, их очень мало. Полагаю, что это не 
очень психически адекватные люди, раз они не понимают, что 
лучше всех во всех областях быть нельзя. И они очень часто ре-
агируют резко отрицательно на любую критику в любой области 
в свой адрес. Но мы как раз говорим о нормальных людях, о тех, 
для которых есть фактически доказанный успех именно в той 
области, которой они считают важным.

Теперь разберем, что такое «поделить на амбиции».

Амбиции — они же притязания — это то, на что вы рассчитываете. 
И отсюда, из этой формулы, очень хорошо видно, что вот эта самая 
самооценка тем выше, чем больше фактического подтверждения 
вашим успехам, и чем ниже при этом у вас притязания.



Структура общества
Структура любого сообщества — стаи млекопитающих и человека 

в том числе — имеет форму пирамиды, равно как и структура ценно-
стей этого общества. Наверху пирамиды находятся так называемые 
альфа-особи, доминанты. Именно им достаются самые лакомые 
куски и лучшие места для отдыха. 12% альфа-самцов обеспечивают 
оплодотворение 80% всех самок стаи. Это верхушка пирамиды, ее 
5-й уровень.

34  Часть II. Кто ты, воин?

иерархии интересует верхние 12% пирамиды. Вот так природа 
заботится о генофонде.
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Надо сказать, что такая структура и такие ценности свойствен-
ны почти всем животным (а вот насекомые, например муравьи 
и пчелы, не имеют такой системы ценностей, они живут вне 
пирамиды). Прошли сотни тысяч лет, но суть и сегодня не изме-
нилась: человеческие базовые потребности остались прежними. 
И именно они через «обезьяну» мотивируют нас занимать свое 
место под солнцем.

Итак, сделаем важнейший вывод и определение.

Рангом мы будем называть способность индивида занимать 
место в этологической пирамиде общества.

Высокий ранг — ключ к качественной жизни. Альфа имеет возмож-
ность полностью реализовывать понятие качественной жизни. 
Омега — отбросы генетики. Но не спешите расстраиваться, если 
вы омега, — это только у животных нет шанса.

Все индивиды стремятся повысить свой ранг и не допустить его 
понижения. Те, кто не стремится, обречены на вымирание.

3. Как различают сородичи альфу и омегу?

Как альфа получает лучшие куски пищи и лучшие места для от-
дыха? Ответ прост: отбирает у более низкоранговых. С помощью 
обычной агрессии, насилия и иногда убивая сородича. Поэтому 

Тем, кто ниже, на 4-м уровне, достается только то, что осталось от 
особей с 5-го уровня; тем, кто на 3-м — то, что осталось от тех, кто на 
4-м, и так далее. В самом низу находятся так называемые омега-особи, 
самые слабые и затюканные. Омега-самцы, как правило, погибают, 
не оставив потомства: самки не дают омега-самцам возможности его 
оставить, поскольку всех самок в такой иерархии интересует верхние 
12% пирамиды. Вот так природа заботится о генофонде.



ЧАСТЬ III. 
ПУГАЮЩАЯ НЕИЗВЕСТНОСТЬ

Как пользоваться дефолт-системой

Сравнение режимов работы мозга  77

Пример начала составления мной факт-карты в моем блокноте

Этюд «Мозговой штурм»

Вы были когда-нибудь в офисах на собраниях типа «мозговой 
штурм»? Собирается куча менеджеров и до хрипоты начинают об-
суждать какую-то проблему, при этом выдвигая самые бредовые 
идеи. Самая большая проблема и ошибка, что они хотят получить 
результат сразу. А, извините, первые 23 минуты — это время на то, 
чтобы дефолт-система мозга загрузилась. А потом нужно время, 
чтобы она отработала. А начальник наш сидит и разочарованно 
ноет: «Сегодня опять поговорили и разбежались. Так ничего не 
придумали и не решили, да сколько ж можно».

А вот в этом-то и ошибка — решение при мозговых штурмах долж-
но приходить позже. Мозговой штурм — это не решение текущей 
задачи. Необходимо, чтобы дефолт-системы участников, получив 
пусть даже бредовые идеи от коллег, обсчитали это. А может, и не 
с первого раза, если задача сложная. Не ждите решения в конце 
собрания.



Как поднять самооценку — подробно
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«Вы знаете, я с вами не буду больше разговаривать», то вы этого 
не заметите. Почему? Потому что это не значимый для вас человек.

Если этот же человек подойдет к вам и скажет: «Вы знаете, 
я думаю, ваше знание английского полная... полный отстой», вы 
пожмете плечами — его оценка для вас ничего не значит.

Но оценка значимых для вас людей всегда значит больше. Это те 
люди, которых вы подпустили близко, в ближний круг: ваша вторая 
половина, ваши родители, ваши дети, начальник, друг.

Это оценка со стороны — 
сначала родителями,

затем значимыми 
людьми в обществе

САМООЦЕНКА

ЭКЗОЦЕНКА ЭНДОЦЕНКА

Это то, как мы оцениваем 
дробь Вильямса сами для себя

Из их мнения формируется большая часть экзооценки во взрос-
лом состоянии. То есть то, как вас оценивают относительно вашего 
положения в обществе и ваших достижений близкие вам люди. 
Сообщающимся сосудом она приходит в самооценку — то, что вы 
представляете о себе, — эндооценку.

Как вы понимаете, и оценка вас другими людьми, и оценка себя 
вами очень субъективны. То есть то, как вас оценивают другие 
и вы сами (а эти оценки — сообщающиеся сосуды) — это так на-
зываемая субъективная самооценка. Но фишка в том, что субъ-
ективная самооценка для нас важнее, чем объективная.
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не нравится, — начните с этим работать. Как? Да как угодно! Со-
ставьте план. Не можете сами? Идите к психотерапевту. Можете 
сами — делайте сами. То есть вы должны, поняв, где у вас прокол, 
начать менять себя.

И вот теперь главный вопрос: а ЧТО ДЕЛАТЬ? Что именно поднима-
ет самооценку и почему в прошлом разделе я заострял внимание 
на том, что покупка айфона в кредит, тоннели в уши, татуировки 
и прыжки с парашютом не поднимут самооценку? Более того — 
они уронят вашу самооценку в большинстве случаев.

Муж с женой, отношения неважные, муж подкаблучник и он 
решает: надо поднять самооценку. Он бреется налысо, надевает 
байкерскую косуху, вставляет себе серьгу в ухо, набивает тату-
ировку, покупает айфон. «Теперь я крутой брутальный самец,», — 
думает он. И вот он приходит домой, пинком открывает дверь 
и с порога заявляет жене: «Ну что, кто мне тапочки наденет?» 
Жена невозмутимо смотрит на него и говорит: «Патологоанатом».

Почему так произошло? Давайте еще раз вернемся к определению 
самооценки Уильяма Джеймса — эта картинка уже была в начале 
книги.

САМООЦЕНКА = 
УСПЕХ

АМБИЦИИ

ДОКАЗАННЫЙ
ФАКТАМИ

ЗНАЧИМОЙ ЧАСТИ
ЛИЧНОСТИ

В определении профессора Джеймса точно подмечено: фактоло-
гически доказанный успех в значимой части личности — это плюс. 
А притязания и амбиции — это минус. Теперь отметим тот факт, 



112  Часть III. Пугающая неизвестность

относительно вашего статуса, и из-за этого у вас даже понижа-
ется оценка.

А значит, для повышения самооценки придется работать над со-
бой. Плоды такой работы будут видны не сразу, но они не упадут 
уже через пару недель, как эффект от прыжка с парашютом или 
обладания новой вещью.

Эта работа над собой дает эффект осознания, что вы каждый 
день становитесь лучше себя вчерашнего. Это то самое чувство 
растущей власти, о котором говорил Ницше. Это, выражаясь мате-
матически, положительная производная динамики ваших измене-
ний по времени, каждый день. А это достигается — как раз о чем 
говорил Лао-цзы: «Путешествие в тысячу ли начинается с одного 
шага» — длительным, незаметным ростом. Все самое важное в че-
ловеке достигается длительным и незаметным ростом.

Давайте посмотрим наглядно на этот график.

Самооценка

3 месяца 1 годПериод
неделя

Время

Купить машину,
сменить прическу и т. д.

Если работать
над собой

Если НЕ работать
над собой

Здесь у нас по вертикальной оси отложена некая условная само-
оценка, а по горизонтальной оси отложено время. График серого 
цвета — это ваша самооценка, когда вы работаете долго, плано-
мерно, предположим год, изучая язык, получая образование, зани-
маясь бодибилдингом, худея, изучая питание, работая над собой.

Этюд «Меня ранит любая критика»
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И именно как раз наш престижный образ жизни — это один из 
самых простых и действенных способом, потому что вы видите 
результаты в зеркале. Помните, что самооценка — это дока-
занные фактами ваши достижения. А ну-ка попробуйте кто-то 
усомниться в том, что вы похудели на 40 килограммом, как 
наши камрады из рубрики «Разбор полетов». Когда вы видите 
это в зеркале, никто обесценить это не сможет. А если кто-то 
и попытается, вы пошлете его на три буквы. Потому что вы пре-
красно знаете, что вот оно, зеркало, вот они, показания весов, 
и кто бы что ни говорил — вы сделали это. И вот она, ваша ис-
тинная самооценка.

Этюд «Меня ранит любая критика»

А рассмотрим тот самый вариант, когда что-то в вашем детстве 
произошло не так, и вы патологически принимаете в штыки любую 
критику. И любой человек, даже тот самый вот дворник, который 
подметает и говорит, что с вами не будет разговаривать, и счи-
тает, что ваш английский отвратительный, может задеть вашу 
самооценку.

Это оценка со стороны — 
сначала родителями,

затем значимыми 
людьми в обществе

САМООЦЕНКА

ЭКЗОЦЕНКА ЭНДОЦЕНКА

Это то, как мы оцениваем 
дробь Вильямса сами для себя



ЧАСТЬ IV. КОГДА МЫ ССОРИМСЯ 
С СОБОЙ

Модель личности по Фрейду

126  Часть IV. Когда мы ссоримся с собой

знанными — ведь младенец еще ничего толком не осознает в силу 
того, что у него младенческий мозг. Он даже не сможет выразить 
в словесной форме то, что у него в память записалось, потому что 
пока не владеет языком общения!

Сформированные таким образом желания и реакции Зигмунд 
Фрейд назвал ОНО (или ID в английском варианте). Именно ОНО 
определяет неосознанные желания, инстинкты, влечения.

ID (ОНО)

Удовольствие

Инстинкты

Нет контроля

Бессознательное

Свойства ID (ОНО):

1. Определяет желания, удовольствия, инстинкты.

2. Вне нашего контроля, бессознательное.

3. Не знает, что можно и что нельзя, что такое хорошо и плохо.

4. Не знает, как это получить.

5. Практически не поддается изменению.

Итак, ОНО не знает, что можно, а что нельзя, не может дать ответ 
«почему». ОНО также не знает, как получить то, что ему хочется. 
Все, что умеет ОНО, это «дай», «хочу», «страшно», «приятно», 
«неприятно», «сейчас», «больно», «не больно» и так далее. По-
вторяю: так получается, потому что мозг на ранних этапах раз-
вития по-другому не может.

Однако ребенок растет и вскоре сам начинает понимать, что если 
он хочет яблоко, то его можно взять рукой. Если хочется игруш-
ку — тоже. Если покричать от голода — кто-нибудь накормит. Если 
больно — надо начать плакать. Пока что он еще не знает, можно ли 
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брать чужую игрушку, и вообще не понимает, что такое чужое, что 
такое хорошо или плохо. Но он уже понимает, КАК получить то, что 
ОНО (ID) потребовало. Так рождается верхняя оболочка личности, 
так называемое Я (или EGO)

ID (ОНО)

Удовольствие

Инстинкты

Нет контроля

Бессознательное

EGO (Я)

Разум

Оценка

Реальность

Контроль

Свойства Я (EGO):

1. Оценивает реальность, размышляет и осознает, как полу-
чить желаемое.

2. Не понимает, что можно и что нельзя, что такое хорошо 
и плохо.

3. Может контролироваться.

4. Меняется, самообучается.

Именно с этим разумом «Я» обычно мы себя и отождествляем. 
Однако мы так далеко не уедем. Нам не мешало бы научиться 
взаимодействовать с социумом, с родителями и принять какие-
то правила.

И вот в течение жизни сверху на наши две оболочки наслаива-
ется еще одна, так называемое СВЕРХ-Я, или SUPER EGO. Это 
и есть те самые моральные устои, понятия «можно — нельзя», 
воспитание и прочий список и свод правил, по которым человек 
живет в социуме.
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ID (ОНО)

Удовольствие

Инстинкты

Нет контроля

Бессознательное

EGO (Я)

Разум

Оценка

Реальность

Контроль

SUPER EGO 
(СВЕРХ-Я)

Мораль

Воспитание

и т. д.

Свойства СВЕРХ-Я, или SUPER EGO:

1. Полностью формируется средой и воспитанием.

2. Его можно «перепрошить».

Внутриличностный конфликт 
(как мы с собой ссоримся)

И вот тут-то и кроется секрет того, почему мы с собой иногда не 
в ладах. Смотрите внимательно.

С одной стороны, наше древнее ОНО (ID) выдает поток желаний. 
Любых, какие сформировались давным-давно. И желания эти мо-
гут быть как приемлемыми в социуме (например, желание поесть), 
так и совершенно неприемлемыми с точки зрения воспитания 
и среды, например желание интимной близости с женой друга.

Когда все приемлемо, Я (EGO) приступает к реализации желания, 
например совершает поход к холодильнику. А вот приемлемо или 
неприемлемо, определяет как раз СВЕРХ-Я (SUPER EGO). И в слу-
чае неприемлемости желаний ID, SUPER EGO (СВЕРХ-Я) начинает 
блокировать реализацию таких желаний. Но это полбеды. Из-за 
особенностей воспитания наше Я (EGO), то есть разум и то, что 
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мы осознаем, получает сигнал, что раз мы хотим что-то плохое, 
то, значит, и мы плохие.

И вот ID долбит в разум свое «хочу и дай». А SUPER EGO (СВЕРХ-Я) 
долбит его с другой стороны: «Да как ты, дрянь, можешь такое 
хотеть? По моему списку грехов такое хотят только извращенцы 
и мерзавцы. Ты немедленно должен сам себя за такое сжечь на 
костре инквизиции и сам потом развеять свой пепел». И внутри 
нас, как искра короткого замыкания, происходит внутриличност-
ный конфликт.

ID (ОНО)

Удовольствие

Инстинкты

Нет контроля

Бессознательное

EGO (Я)

Разум

Оценка

Реальность

Контроль

SUPER EGO 
(СВЕРХ-Я)

Мораль

Воспитание

и т. д.

Напряжение растет, потому что приказать и повлиять на ID (ОНО) 
мы не можем. И чтобы снять это напряжение, мы начинаем при-
менять разные психологические защиты. Нам, конечно, становится 
легче, но конфликт от этого не прекращается. А использование 
защит меняет нашу реальность и требует постоянных затрат 
энергии на их применение.

Что же, давайте для закрепления сразу же рассмотрим одну из 
психологических защит — морализацию. Она очень показатель-
ная, учитывая то, что SUPER EGO (СВЕРХ-Я) регулируется именно 
нормами морали.
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ГНЕВ

РАЗДРАЖЕНИЕ

ЗЛОСТЬ

ЯРОСТЬ

Не приводит к действию, неприятно.
Например, дети шумят немного
или запах неприятный и не долго

Побудительный стимул к действию — агрессии
для восстановления границ или интервенции,
может контролироваться

Все ресурсы направлены на достижение цели.
Аффективный шторм, не поддается контролю

Гнев всегда вызывает агрессию, но агрессия не всегда следствие 
гнева. Она может проявляться как действие по изменению среды 
и без гнева. То есть гнева без последующей агрессии не бывает, 
а агрессия без гнева — бывает.

Например, агрессия может быть конструктивна. Это когда вы, 
например, спрашиваете человека: «Который час?» Это агрессия, 
понимаете? Вы подходите, чтобы получить от него какую-то 
информацию, напрячь его. Это уже агрессия, но она считается 
конструктивной, а не деструктивной, и никак не связана с наси-
лием. Но с точки зрения психологии, по науке, это уже агрессия.

В чем проблема с гневом и агрессией в обществе?

Основная проблема в том, что в обществе проявление гнева 
как эмоции, и уж тем более проявление агрессии как действия, 
крайне не приветствуется. Однако вы прекрасно знаете, что 
у нас происходит, когда мы начинаем подавлять и обесценивать 
наши эмоции или чувства. Раз у нас гнев — это чувство или 
эмоция, то это означает, что оно возникает вне нашего созна-
ния, в момент появления мы не можем контролировать и при-
казать себе не гневаться, не злиться, не впадать в ярость и не 
раздражаться. Да, это потом мы можем поработать с чувством, 
выяснить, что его вызвало, и в итоге не гневаться в подобных 
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Я приведу пример, чтобы вы поняли, что такое подавленная агрес-
сия. Классический пример, встречающийся у животных и который 
есть у нас — когда более сильный и ранговый представитель вашей 
стаи проявляет свою агрессию по отношению к вам. Начальник 
наорал. Вы не можете ему адекватно ответить, соответственно, на 
ком вы срываетесь? На своем ребенке. Потому что подавили свою 
агрессию. А ребенок срывается на собаке. Вот вам классический 
пример. То есть ни собака, ни ребенок не трогали ваши личност-
ные границы, но получили порцию либо пассивной, либо активной 
агрессии. О механизмах, конечно, я расскажу, но из этого примера 
хорошо прослеживается базовое свойство агрессии:

Агрессия не может быть не проявлена.

При попытке ее подавить она будет накапливаться, пока не про-
рвет.

Другой вариант —  аутоагрессия . Вот вы пришли и наорали на ре-
бенка, а собаки или кота нет. Выместить не на ком. Тогда агрессия 
часто поворачивается против себя. Что это такое? Ребенок может 
себя поцарапать, а когда вырастет, этот поведенческий паттерн 
работы с агрессией приведет к езде с превышением скорости, 
алкоголизму, самоповреждению, татуировкам, беспорядочным 
половым связям. Вот классический пример аутоагрессии.

Драка фанатов
футбола

Игнор, сарказм,
висхолдинг,
газлайтинг

То, что получается после
психологических защит
(сорваться на ребенке,

аутоагрессия и т. п. и т. д.)

АКТИВНАЯ ПОДАВЛЕННАЯ ПАССИВНАЯ

АГРЕССИЯ
ВЕРБАЛЬНАЯ            НЕВЕРБАЛЬНАЯ
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И вот здесь внимание, пожалуйста, на картинку. Она как раз от-
ражает тот самый факт нелинейности.

Уровень гнева

Сила аверсивных стимулов 
(как сильно наши границы задели)

Уровень гнева, вызывающий
критическую, по меркам общества, 
агрессию

Кривая реакции 
агрессии

Зеленая зона

Красная зона

Представим себе, что градации воздействия на наши личностные 
границы не линейны. В психологии их называют аверсивными 
стимулами. У нас есть достаточно большой набор посягательств 
на наши границы, с которыми работают по различным схемам 
различного рода психологические практики.

Так, например, если мы возьмем классический психоанализ, 
должно быть изначально понято, что же у нас вызвало в самом-
самом глубоком детстве именно такую реакцию именно на такое 
действие, чтобы потом вызвать катарсическое переживание. Ду-
ховные практики — это как раз наше пресловутое «все простить, 
ударили по правой щеке — подставь левую». У бихевиористов 
это одна схема, у когнитивистов другая схема, есть метод Седона, 
метод эмоционально-образной терапии.

Все эти схемы работают с тем, что на графике закрашено зеленым 
цветом. То есть до какого-то критического уровня. В этих ситу-
ациях эти психологические практики работают, и каждый может 
подобрать себе то, что ему подходит. В зеленой зоне — зоне кон-
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питания — это базовая потребность, мы не можем взять и плюнуть 
на нее, обесценить, нам нужно есть, а еды нет. Надо что-то делать.

Или, предположим, это отношения с нашей второй половиной 
или с нашими родителями, то есть просто взять и забить на это 
не получается, а решать надо. Но решения нет. Что же у нас за 
гештальт такой, который мы никак не можем закрыть? Мы при-
кладываем определенные усилия, но у нас ничего не получается. 
Мы увеличиваем усилия, но воз и ныне там. Время идет, надежда, 
что вот-вот все наладится, рушится раз за разом, и наступает об-
лом за обломом. Именно эта ситуация и называется фрустрацией .

 Ситуация, когда мы к чему-то стремимся, но у нас есть вну-
тренний мифический или реальный барьер, который мешает 
нам достигнуть той цели, к которой мы стремимся, и называется 
фрустрацией, или чувством обманутых ожиданий, или обломом. 
То есть в худшем случае — это гештальт, в котором мы не можем 
обесценить потребность, не можем от нее отказаться, но и решить 
раз за разом не получается. Та самая базовая потребность для 
выживания.

Давайте из прошлого раздела вспомним, что такое гнев и агрес-
сия, и посмотрим на диаграмму:

ПОТРЕБНОСТЬ
НАЧАЛЬНАЯ
АГРЕССИЯ

РЕЗУЛЬТАТ
завершение

гнев

Фрустрация (или облом)  223

Есть некая потребность, и она для нас важна. Это может быть 
потребность по изменению среды, которая воздействует на 
наши границы, или желание достичь результата — потому что 
достигая результата, которого, как мы считаем, мы достойны, 
мы подтверждаем свою идентичность. Это то, как мы себя ви-
дим в обществе — а это те же самые личные границы. Напри-
мер, мы считаем, что достойны получить именно ту работу, на 
которую нацелились. Или поступить именно в тот вуз, который 
выбрали.

Итак, есть потребность, она для нас важна, у нас возникает эмоция 
гнева, которая порождает агрессию — действие. В случае с по-
ступлением в вуз я бы назвал этот вид гнева спортивной злостью. 
Действие, которое призвано расширить наши личностные границы 
или кого-то вытолкнуть из наших личных границ, но так или иначе 
получить тот статус, к которому мы стремимся.

Появляется агрессия. Агрессия — это действие, и, по идее, в ре-
зультате действия мы должны получить завершение. Но вот 
ведь незадача: на пути к завершению стоит так называемый 
фрустратор, который это завершение не дает получить, хотя мы 
действуем.

ПОТРЕБНОСТЬ
НАЧАЛЬНАЯ
АГРЕССИЯ

РЕЗУЛЬТАТ
завершение

гнев

ФРУСТРАТОР

ФРУСТРАЦИЯ
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И вместо того чтобы получить в результате завершение, этот 
фрустратор перенаправляет нашу энергию во фрустрацию — 
чувство обманутого ожидания или облома, как вам больше 
нравится.

Что происходит далее? Внимание на картинку.

ПОТРЕБНОСТЬ
НАЧАЛЬНАЯ
АГРЕССИЯ

РЕЗУЛЬТАТ
завершение

гнев

ФРУСТРАТОР

ФРУСТРАЦИЯ АГРЕССИЯ
ФРУСТРАЦИЯ

гнев

сумма
действий

Чувство фрустрации дополнительно повышает уровень гнева — 
мы начинаем злиться, не получив желаемое. У нас повышается 
уровень гнева, который дополнительно повышает агрессию и сум-
мирует ее с начальной, которая проистекает из самой потреб-
ности. Для того чтобы усилить действия агрессии, переломить 
ход ситуации и «пробить» барьер-фрустратор, убрать его с пути 
к завершению.

Итак, фрустратор — это внутренний или внешний барьер, 
который препятствует либо достижению цели, либо выходу 
из сложившейся ситуации. Фрустратор может быть и реаль-
ным, и мнимым (надуманным).
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Уровень гнева

Сила аверсивных стимулов 
(как сильно наши границы задели)

Уровень гнева, вызывающий
критическую, по меркам общества, 
агрессию

Кривая реакции 
агрессии

Зеленая зона

Красная зона

Я специально ввел градацию красной и зеленой зоны нашей ре-
акции на аверсивные стимулы, потому что об этом никто говорить 
не хочет, а она существует! Что нужно отметить из того, о чем уже 
говорилось в начале части VI:

 � Уровень гнева, недопустимый для общества, может варьи-
роваться. Так, европейский цивилизованный социум от-
вергает личную месть как акт сатисфакции, в то время как 
существуют общества, где это вполне приемлемо.

 � Порог аверсивных стимулов, который в свою очередь 
вызывает у индивида недопустимую агрессию, весьма 
индивидуален. Кто-то не может оставить без ответа вер-
бальную агрессию в виде слова «петух», кто-то не об-
ратит на это внимания, но не сможет простить убившего 
его ребенка в результате ДТП виновника, ушедшего от 
наказания. Психика может дополнительно проассоции-
ровать с базовыми потребностями для выживания что-
то свое.

 � Как и все в нашем мире, наша реакция на смещение лич-
ных границ нелинейная — это как раз отображено на гра-
фике в виде того, что график — кривая, а не прямая. Это 
значит, что после достижения порога «точки невозврата» 
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Начало списка топ-250, первые 16 фильмов. В сюжете каких фильмов вы найдете тему 
мести? Почти во всех

Что делает герой, с которым зрители хотят идентифицировать-
ся? Герой мстит. Потому что, как и сказал Пак Чхан Ук, общество 
запрещает месть, но жажда мести от этого никуда не девается. 
Или, как говорю я, мы любим в кино плохих парней, потому что 
они позволяют себе то, что мы себе запрещаем — выбирают себя, 
а не общество.
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Раздельное мышление  275

ИДЕЯ 1
(брать взятки)

ИДЕЯ 2
(борьба 

с коррупцией)
ФАКТ

ПРОТИВОРЕЧИЯ

РАЦИОНАЛИЗАЦИЯ ОТРИЦАНИЕ

Мы видим факт: есть первая идея, есть вторая идея и факт — про-
тиворечие между ними. И вот то, каким образом мы с этим фактом 
будем работать, и определяет хитрости психологической защиты 
«раздельное мышление». Итак, чтобы удержать две противоре-
чащие идеи, мы работаем с фактом противоречия и используем 
другие психологические защиты. Вот чем интересна психологи-
ческая защита «раздельное мышление» — она использует другие 
защиты. И именно поэтому она вынесена в последнюю часть 
книги — «Высший пилотаж самообмана».

Раздельное мышление  — психологическая защита, позво-
ляющая удерживать в рамках одной личности противопо-
ложные убеждения, притом не осознаваемые.

В первую очередь, такая вспомогательная защита — это рацио-
нализация, которую мы рассмотрели в четвертой части книги. Че-
ловек рационализирует отдельно первую идею, отдельно вторую 
идею и по возможности рационализирует факт противоречия.

Приведу пример. Возьмем какую-нибудь религиозную секту. 
С одной стороны, гуру пропагандирует то, что секс должен быть 
только в полную луну один раз ради продолжения рода. А все 
остальное — это грех. При том сам гуру занимается сексом по-
стоянно со всеми участниками общины, и желательно со всеми 
одновременно.
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страницы. Вы вроде бы складывали буквы в слова, слова в пред-
ложения, но в памяти пусто. Это тоже диссоциация.

На другом конце континуума находятся амнезии, фрагментарные 
амнезии или даже фуги. Фрагментарная амнезия — это когда че-
ловек «вот тут помню, а вот тут не помню», то есть когда память 
фрагментирована. Какие-то события он помнит, а какие-то нет. 
Полная амнезия — это потеря памяти.

медианные значения

индивидуальные значения балла DES
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Шкала диссоциации (англ. Dissociative Experience Scale — DES) — 
инструмент, измеряющий выраженность диссоциативных 
симптомов, который подходит для самотестирования

Есть такая экзотическая диссоциация, как фуга. Когда при отсут-
ствии органических повреждений мозга человек достаточно хо-
рошо помнит общую информацию, трудовые навыки, но забывает 
свое имя, адрес, свое прошлое. Если он математик, то прекрасно 
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Это фото человека, который диссоциирует в этот момент, он со-
вершенно не воспринимает себя в текущей обстановке. И у такого 
человека такой отрешенный взгляд, как будто он смотрит сквозь 
тебя за две тысячи ярдов. Это классическая иллюстрация чело-
века, получившего посттравматическое стрессовое расстройство, 
которое сразу вылилось, сразу проявилось. Надо отметить, что 
ПТСР не всегда проявляется сразу после травмирующих событий. 
Флешбэки могут начаться и спустя два-три года.

Также флешбэки могут проявляться в сновидениях. Но если в ре-
альной жизни человек четко испытывает те же самые эмоции, 
которые были при реальных событиях, то в сновидениях это может 
выглядеть как совершенно четкое воспроизведение событий, так 
и как некое завуалированное. Например, человеку снится, что за 
ним кто-то гонится, он его бьет, но не может ударить. Человек 
бьет врага, но все удары не достигают цели, и он понимает, что 
бессилен.

Это ощущение стыда за бессилие — первая фаза. Есть такое поня-
тие, как «острый кризис посттравматического синдрома», первая 
фаза — это когда у человека возникает стыд за то, что он не смог 

Эта известнейшая фотография солдата Майка Триппа сделана 15 мая 1967 
корреспондентом Фрэнком Джонстоном (англ. Frank Johnston) после ураганного 
обстрела во Вьетнаме. Взгляд, который запечатлен на фотографии, получил на-

звание «взгляд на две тысячи ярдов». Впервые этот термин появился в 1945 году 
во время Второй мировой войны и относился к солдатам, которые участвовали в 

боевых действиях и наблюдали все ужасы войны.


