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Ãëàâà 5 

×åñòíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà 
1«Íå ðàññòðàèâàéòåñü... Âîçüìèòå 

ñåáÿ â ðóêè... Íå ïðèíèìàéòå áëèçêî 
ê ñåðäöó», – óâåùåâàåò âàñ ìàíèïó-
ëÿòîð. ×òî æ, âïîëíå ïîíÿòíî. Îí íå 
ìîæåò ïîçâîëèòü âàì ðàññåðäèòüñÿ 
íà íåãî è âñåãäà ñòàðàåòñÿ ïîìåøàòü 
âàì âñòóïèòü ñ íèì â êîíôðîíòàöèþ, 
âçûâàÿ ê âàøåìó áëàãîðàçóìèþ.  

Ïîýòîìó ëó÷øàÿ çàùèòà îò ìàíè-
ïóëÿöèé â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñî-
ñòîèò â òîì, ÷åñòíî âûðàæàòü ñâîè 
÷óâñòâà.  

Ïðèðîäà ÷óâñòâ 

Õîòÿ êàæäûé äåíü íàøåé æèçíè 
íàïîëíåí ÷óâñòâàìè, áîëüøèíñòâî 
èç íàñ íå ïîíèìàåò, ÷òî çíà÷èò èñ-
ïûòûâàòü è, òåì áîëåå, âûðàæàòü 
ñâîè ÷óâñòâà. Íåêîòîðûå èç íàñ äà-
æå íå çíàþò, ÷òî ýòè ÷óâñòâà ñîáîé 
ïðåäñòàâëÿþò. Â ðåçóëüòàòå ìû òàê è 
íå íàó÷èëèñü òî÷íî ðàçëè÷àòü èõ è 
îáðåêëè ñåáÿ íà âå÷íóþ æèçíü â ñè-
òóàöèè âàâèëîíñêîãî ñòîëïîòâîðå-
íèÿ, âûçâàííîãî «ñìåøåíèåì ÿçû-
êîâ». Â ýòîé ñâÿçè óìåñòíî ðàññìîò-
ðåòü ïÿòü áàçîâûõ êîíòàêòíûõ 
÷óâñòâ, î êîòîðûõ ìû óæå óïîìèíàëè 
â ïðåäûäóùåé ãëàâå:  

1. Ãíåâ. Êàêîâû ôèçèîëîãè÷åñêèå 
ïðèçíàêè ãíåâà? ×òî ãîâîðèò âàì âà-
øå òåëî? Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ðàññåð-
äèëèñü? Âû õîòèòå ïîäðàòüñÿ – âîò 
÷òî ýòî òàêîå. À êàê âû óçíàåòå î òîì, 
÷òî õîòèòå ïîäðàòüñÿ? Âàøå òåëî 
ïðÿìî-òàêè êðè÷èò îá ýòîì. Äûõàíèå 
è ïóëüñ ó÷àùàþòñÿ, ìûøöû ñæèìà-
þòñÿ, è âû ÷óâñòâóåòå íåîæèäàííóþ è 
ðåçêóþ âîëíó òåïëà, ãîðÿ÷åå ÷óâñòâî 
âíåçàïíîãî ïðèëèâà êðîâè. Áóäü òî 
ñëîâåñíàÿ ñòû÷êà, ôèçè÷åñêàÿ èëè 
ïðîñòî íåçíà÷èòåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ 
ñåðäèòîãî ïîâåäåíèÿ, – íàøå òåëî 
äîëæíî ñäåëàòü õîòü ÷òî-íèáóäü. Îíî 
ïðîñòî òðåáóåò îò íàñ äåéñòâèé. È 
ñàìîå õóäøåå, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü 
â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, – ïîäàâèòü ýòîò 
âñïëåñê.  
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2. Ñòðàõ. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî 
áîèòåñü? ×òî ãîâîðèò âàì âàøå òåëî 
íà ýòîò ðàç? Îíî äàåò ïðÿìî ïðîòè-
âîïîëîæíûå ñèãíàëû. Âî ðòó ïåðå-
ñûõàåò, ëàäîíè ñòàíîâÿòñÿ âëàæíû-
ìè, âû ÷óâñòâóåòå îçíîá, êîæà ïî-
êðûâàåòñÿ ìóðàøêàìè.  

3. Äóøåâíàÿ áîëü. Ïî-âèäè-
ìîìó, áîëüøèíñòâî èç íàñ áîÿòñÿ 
íåíàðîêîì ïðè÷èíèòü êîìó-òî áîëü. 
È ÿ ïîäîçðåâàþ, ÷òî ýòî çàñëóãà 
ìíîãî÷èñëåííûõ ìàíèïóëÿòîðîâ, êî-
òîðûå ïðèçûâàëè íàñ íå îñêîðáëÿòü 
èõ ÷óâñòâ. Îíè ñ ëåãêîñòüþ âîâëåêà-
þò íàñ â ñâîè èãðû, à ìû ýòîãî äàæå 
íå çàìå÷àåì. «Ïî÷åìó âû íèêàê íå 
îòðåàãèðîâàëè?» – ñïðàøèâàþò ó 
íàñ, è ìû ïî÷òè ìàøèíàëüíî îòâå÷à-
åì: «Êàê-òî íå õîòåëîñü íèêîãî ðàñ-
ñòðàèâàòü». Ñ êàêîé ñòàòè?  

Íåîáúÿñíèìîå æåëàíèå íèêîãî íå 
ðàññòðîèòü – ýòî, áåçóñëîâíî, íåâ-
ðîòè÷åñêèé ñèìïòîì. Åñëè ìû íà÷è-
íàåì òàê ñåáÿ âåñòè, âàæíî ïîíè-
ìàòü, ïî÷åìó. Äåéñòâèòåëüíî ëè íàì 
òàê ñòðàøíî çàäåòü ÷üè-òî ÷óâñòâà, 
èëè, ìîæåò áûòü, ìû âñå æå áîèìñÿ, 
÷òî çàäåòü ìîãóò íàñ – îñêîðáèòü 
ñàìîëþáèå, óíèçèòü äîñòîèíñòâî?  

Äóøåâíàÿ áîëü – ñàìîå òðóäíîå â 
âûðàæåíèè ÷óâñòâî. Êîãäà âû ÷óâñò-
âóåòå ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó çàäåòû-
ìè, òî âîçâðàùàåòåñü â äåòñòâî è 
ïðåâðàùàåòåñü â ðåáåíêà, êîòîðûé 
èùåò çàùèòó ó ìàòåðè. Îäèí èç ñèì-
ïòîìîâ äóøåâíîé áîëè – ýòî ñëåçû. 
Ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì æåíùèíû íå 
áîÿòñÿ âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà òàêèì 
îáðàçîì; îäíàêî ìóæ÷èíû â íàøåé 
êóëüòóðå ê ýòîìó íå ðàñïîëîæåíû. 
Âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, êîãäà-òî â 
äåòñòâå êàêîé-òî ìàíèïóëÿòîð çà-
ïðåùàë èì ïëàêàòü, ïðèãîâàðèâàÿ 
÷òî-íèáóäü âðîäå: «Íó, íó, Äæîííè, 
áîëüøèå ìàëü÷èêè íå ïëà÷óò». Ïî 
ñëîâàì Òèëëèõà, áîëüøèíñòâó èç íàñ 
«íå õâàòàåò ñìåëîñòè äàæå íà òî, 
÷òîáû îãîð÷èòüñÿ». Îäíàêî ñî âðå-
ìåíåì íåâûðàæåííàÿ áîëü ìîæåò 
ñòàòü íåïîñèëüíûì áðåìåíåì.  

4. Äîâåðèå. Îíî ïåðåæèâàåòñÿ 
êàê îùóùåíèå îòêðûòîñòè. Òî åñòü 
âû ðàñêðûâàåòå ïîòàéíûå óãîëêè 
ñâîåé äóøè è êàê áû ãîâîðèòå: âîò ÿ 
âåñü, êàê íà ëàäîíè, ñìîòðè, ÿ òåáÿ 
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