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Бог слепил человека из глины  
и остался у него неиспользованный 
кусок. «Что еще слепить тебе?» –  
спросил Бог. «Слепи мне счастье», –  
попросил человек. Ничего не ответил 
Бог и только положил человеку  
в ладонь оставшийся кусочек глины. 
Кажется, на эту тему так много 
сказано и так много написано, что уже 
практически 100% населения должны 
жить в счастье и довольстве. Однако 
на самом деле это не так, и вопрос 
«Как стать счастливым?» актуальности 
не теряет. Только для того, чтобы 
воплотить это в жизнь, необходимы 
труд и мужество. Труд посмотреть 
внутрь себя, проанализировать свои 
сценарные послания и убеждения, 
полученные в детстве, осознать, какой 
вы хотите видеть в дальнейшем свою 
жизнь, и, наконец, мужество взять на 
себя ответственность за воплощение 
своей мечты в жизнь. Сколько 
моментов счастья мы разрушаем 
сами, не замечая их в погоне за 
иллюзиями. Счастье не приходит 
извне, а рождается внутри нас вместе 
с «новыми» нами, свободными от 
прошлых страхов и ограничений. 
У многих просто вошло в привычку 
искать счастье, например на Гоа, 
постоянно жить в его ожидании, 
откладывая многое «на потом», забывая жить «здесь и сейчас». 
Во все времена человек существует на перекрестке своих собственных убеждений. 
«Наши убеждения и мысли порождают поступки. Наши поступки создают ту реальность, 
которой мы недовольны. Значит, чтобы изменить нашу реальность, нужно поменять свои 
мысли и убеждения. Это непросто, но вполне возможно», – такой рецепт счастливой 
жизни разработан на основе  обширного  опыта  консультационной деятельности 
писателя, психолога Александра Григорьевича Свияша, руководителя Центра 
самотрансформации личности «Разумный путь». В интервью журналу «ЭС» приведены 
размышления о перспективах развития и прикладного использования технологии 
разумной жизни, рассмотрены возможные причины появления заболеваний и пути 
избавления от них.

Позитивная психология
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Как изменились запросы клиен-
тов в связи с кризисными явлени-
ями в экономике и обществе?
Во время экономических кри-
зисов у людей уменьшаются воз-
можности самостоятельно вли-
ять на свою жизнь. В результате 
повышается спрос на внешнюю 
помощь.

Если человек ведет себя как жерт-
ва непредсказуемой Жизни, то есть 
считает, что от него мало что зави-
сит, то он бессознательно обраща-
ется к каким-то всемогущим силам. 
Тем, которые имеются в его систе-
ме верований. Понятно, что напря-
мую обратиться к ним сложно, по-
этому нужны посредники — пред-
ставители церкви или разного рода 
предсказатели, колдуны, ясновидя-
щие и т.д. Если же человек в большей 
мере полагается на себя, то он обра-
щается к психологам как к людям 
одной с ним системы убеждений.

Естественно, любого человека 
прежде всего интересует то, как 
сложится его жизнь в непред-
сказуемом будущем. Понятно, 
что практически никто не может 
знать этого заранее, поскольку бу-
дущее складывается из множества 
факторов, но потребность в отве-
тах на подобные вопросы в пери-
од кризиса обычно повышается.

Каковы, на Ваш взгляд, основные 
причины хронических проблем со 
здоровьем? 
Человек является многомерной 
структурой, и причина болез-
ни может находиться на разных 
уровнях его тела.

Много болезней возникает из-
за того, что мы не удовлетворяем 
потребности нашего физического 
тела. Ему для полноценного фун-
кционирования необходимо дви-
жение и правильное питание. По-
этому сидячая работа у компью-
тера, переедание, алкоголь и ни-
котин — среди основных причин 
заболеваний. Лечатся вызванные 
ими болезни тоже на физическом 
уровне — движение, массаж, пра-
вильное питание, пищевые добав-
ки и т.д.

Позитивная психология
Следующий уровень нашего 
тела — энергетический. Энергию 
мы получаем из пищи, из жидкос-
тей, во время дыхания и сна. Плюс 
заряжаемся через кожу от Солнца.

Если расход энергии будет боль-
ше, чем поступление, то накапли-
вается усталость, через некоторое 
время какой-то наиболее слабый 
орган тела «ломается» и мы попа-
даем в больницу, где организм на-
бирается тех сил, что вы не дали 
ему ранее.

Накопление усталости возможно 
из-за:

хронического недосыпания по 
разным причинам; 

избыточных переживаний, эмо-
циональных взрывов;

избыточного сочувствия другим 
людям (сочувствие — процесс доб-
ровольной передачи своей энер-
гии другому человеку);

слишком напряженного режима 
жизни и работы, не позволяюще-
го организму восстановиться.

Иначе говоря, заболевания прояв-
ляются в физическом теле, но их 
причина лежит в области пере-
расхода жизненных сил. 

Следующий уровень — эмоцио
нальный. Когда что-то в окру
жающем мире не совпадает с на-
шими ожиданиями, наш организм 
дает нам импульс энергии с тем, 
чтобы мы пошли и навели порядок. 
Этот «пещерный» алгоритм восста-
новления справедливости хорошо 
работал в прежние времена. Одна-
ко он создает проблемы в наше ци-
вилизованное время, когда мы не 
позволяем себе использовать воз-
бужденную в теле энергию для на-
силия.

Значит, каждый раз, когда мы ис-
пытываем раздражение, гнев, 

•

•

•

•

обиду или переживаем вспышки 
вины, в нашем организме создает-
ся невыведенный энергетический 
импульс, или эмоциональный 
блок. Это своего рода сжатая те-
лесная пружинка, телесный спазм, 
в котором сохраняется энергия 
для последующих столкновений.

Когда таких эмоциональных бло-
ков набирается множество, они 
перехватывают управление пове-
дением человека, то есть при виде 
«оппонента» у нас портится на-

строение и мы ввязываемся в оче-
редной конфликт с ним, хотя вовсе 
не желаем этого.

Подобные эмоциональные блоки 
создают телесные зажимы в самых 
разных частях тела, и со временем 
там развиваются телесные забо-
левания. Врачи лечат тело, а при-
чиной заболевания может быть 
большой телесный спазм, о кото-
ром они не имеют понятия, пос-
кольку ориентированы только на 
работу с телом. Достаточно часто 
при убирании эмоционального 
блока само собой исчезает какое-
то заболевание.

Например, у автора этих строк 
в течение пары лет был затяж-
ной конфликт с сотрудниками 
в офисе и одновременно болело 
левое плечо. Обращение к масса-
жистам и остеопату давало только 
временное облегчение.

Как только я понял эту взаимо-
связь и с помощью техника эф-
фективного прощения стер эмо-
циональный блок, «заряжен-
ный» против сотрудников, боль 
в плече ушла и больше не возвра-
щалась.

Кроме того, эмоциональные 
блоки создают преграду дви-

Врачи лечат тело, а причиной 
заболевания может быть большой 
телесный спазм, о котором они не имеют 
понятия, поскольку ориентированы 
только на работу с телом. 
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именно дальнозоркость, а не бли-
зорукость? Это мы сами (то есть 
наше подсознание) снижаем себе 
остроту зрения. Вдаль мы видим 
хорошо, но плохо видим вблизи, 
чтобы не замечать следов старе-
ния у себя и своих близких — вы-
зывающие стресс подробности, 
свидетельствующие о возрастных 
изменениях нам не нужны. Имен-
но поэтому операции по восста-

новлению зрения часто имеют 
негативные последствия — ор-
ганизм не хочет, чтобы мы рас-
страивались, и опять снижает нам 
остроту зрения вопреки усилиям 
врачей.

Все эти процессы подробно опи-
саны в книге «Здоровье в голове, 
а не в аптеке», там же приведены 
рекомендации, что нужно делать, 
если вы готовы сами заботить-
ся о своем здоровье (для справ-
ки: автор этих строк в течение по
следних 25 лет не бывал в боль-
ницах, за исключением стомато-
логической поликлиники). 

Древние представления об эк-
зорцизме являются составной 
частью системы верований 
во многих религиях и культах. 
Правомерно ли рассматривать 
одержимость как частный слу-
чай психического расстрой
ства? 
Экзорцизм — это процесс изгна-
ния чужой души из тела человека. 

В рамках религиозной модели ус-
тройства мира телом человека 
может по каким-то причинам за-
владеть и управлять душа другого 
человека, это называется «одер-
жание». В православной церк-
ви всего несколько священников 
имеют право изгонять «бесов», то 
есть «подселенцев» из тела хозя-
ина этого тела. Мне приходилось 
наблюдать этот процесс, мало-
приятное зрелище.

В рамках условно материалисти-
ческой психологии не существу-
ет никаких душ, поэтому и ника-
кого «одержания» и «подселения» 
быть не может. Соответственно, 
все происходящие с человеком 
процессы описываются в терми-
нах психиатрии. 

Нужно сказать, что правильно 
проведенная процедура экзор-
цизма может дать эффект излече-
ния за один раз. Психиатрам тре-
буется на это значительно больше 
времени.

Известный афоризм Пьера Буас-
та звучит так: «Обиды записы-
вайте на песке, благодеяния вы-
резайте на мраморе». Как на-
учиться прощать?
Прощать просто, было бы жела-
ние это делать. Обычно такого же-
лания нет. Почему так получается? 
Давайте рассмотрим процесс воз-
никновения обиды (эмоциональ-
ного блока).

У вас есть какая-то очень хоро-
шая идея типа люди должны быть 
честными (отзывчивыми, обя-
зательными, разумными, верны-
ми, воспитанными, благодарны-
ми, должны думать о других — 
дальше можете добавить что-то 

жению энергии в теле, в итоге 
годам к 40 у многих людей воз-
никает хроническая усталость. 
Если вы убираете накопленные 
за годы жизни блоки, энергети-
ка восстанавливается, и вы гото-
вы к новым свершениям. Очень 
подробно все эти процессы опи-
саны в моей книге «Открытое 
подсознание. Как влиять на себя 
и других».

Еще одна причина возникнове-
ния заболеваний — это те выго-
ды, которые мы получаем вместе 
с болезнью. Самый простой слу-
чай: ваш ребенок очень не хочет 
идти в школу — у него поднима-
ется температура. Если вы идете 
у него на поводу и начинаете уб-
лажать «больного», то этот прием 
закрепляется в нем и он использу-
ет его потом всю жизнь.

Множество других заболеваний 
дают нам выгоды, о которых мы 
не задумываемся. Например, вы 
знаете, почему у большинства 
людей с возрастом развивается 

Награждение орденом и статуэткой «Объединенная Европа». Оксфорд, 2012 г.
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от себя). Когда вы сталкиваетесь 
с тем, что кто-то не соответству-
ет этим (очень важным для вас) 
ожиданиям, вы пробуете испра-
вить такого человека. Объяснить 
ему, каким он должен быть. Сна-
чала по-хорошему, а потом уже 
силой. Но он совершенно не со-
гласен с вашей картинкой мира, 
и никакие ваши слова и поступ-
ки не меняют его убеждения. 
В итоге — как последний способ 
изменить его — возникает обида. 
Пусть человек увидит, как вы оби-
жаетесь, почувствует себя винова-
тым и исправится, то есть станет 
таким, как вы хотите.

Это способ манипуляции, то есть 
воздействия на другого человека 
вопреки его желанию. Так посту-
пают слабые люди, сильный че-
ловек в подобной ситуации ис-
пытывает гнев и пытается силой 
заставить измениться того, кто 
ведет себя «неправильно». Ни 
тот, ни другой способ влияния 
обычно не дает никакого эффек-
та, кроме затяжного конфлик-
та. Каждый раз, когда человек пе-
реживает обиду, в его теле обра-
зуется эмоциональный блок, со 
временем блоки накапливают-
ся и эмоции начинают управлять 
его поведением, он превращается 
в «вечно обиженного».

Можно ли выйти из этого состоя-
ния? Очень легко. Для этого нужно 
убрать из своего тела накоплен-
ные эмоциональные блоки. Дела-
ется это разными путями. Один 
из них — многократное мыслен-
ное повторение формулы проще-
ния: «С любовью и благодарнос-
тью я прощаю (имя) и принимаю 
его таким, какой он есть в реаль-
ности. Я прошу прощения у (имя) 
за мои мысли и поступки по отно-
шению к нему». Есть более слож-
ный способ — написать и повто-
рять развернутую формулу про-
щения (РФП), где вы указываете, 
за что именно вы просите про-
щения и за что именно прощаете 
этого человека.

Еще более успешно работает такой 
прием, как эффективное проще-
ние, когда вы активно и быстро 
дышите и одновременно мыслен-
но повторяете фразы из разверну-
той формулы прощения.

Все это приемы для самостоя-
тельной работы, имеющие целью 
простить тех людей, которые дол-
гое время отравляли вам жизнь 
(включая себя и жизнь в целом). 
Имеется специальный сайт «По-
мощник по самотрансформации» 
www.selftrans.ru, где процессы со-
ставления РФП и выполнения эф-
фективного прощения автомати-
зированы.

В результате стирания эмоцио-
нальных блоков люди выходят из 
затяжных конфликтов, у них вос-
станавливаются хорошие отно-
шения, иногда даже возвращает-
ся любовь. Причем все это про-
исходит, когда с прощением ра-
ботает только один человек из 
двух конфликтующих. Как толь-
ко он убирает у себя эмоциональ-
ные блоки, второй участник кон-
фликта тут же перестает ощущать 
в нем врага. 

Бытует устойчивое мнение, что 
все наши обиды из детства и, как 
правило, коренятся во взаимоот-
ношениях с родителями. Какова, по 
Вашему мнению, природа обиды? 
Конечно, не все обиды идут из де-
тства и из отношений с родите-
лями. Просто детские обиды на-
иболее сильные и длительные, 
поскольку никто не умеет их уби-
рать самостоятельно, а ходить на 
сеансы к психологам могут заста-
вить только очень тяжелые пере-
живания. 

В детстве все мы очень категорич-
ны, мир делится на белый и чер-
ный без промежуточных цветов. 
Поэтому когда поведение родите-
лей не соответствует ожиданиям 
ребенка, он дает очень сильную 
эмоциональную реакцию. Деся-
ток-другой таких реакций порож-
дает сильный эмоциональный 
блок, который потом долгие годы 
отравляет жизнь человека, застав-

ляя его вновь и вновь погружаться 
в тяжелые воспоминания.

Понятно, что затяжная обида вли-
яет на характер и поведение че-
ловека — он остро реагирует на 
любые «несправедливости» (не-
совпадение его ожиданий с ре-
альностью), избегает ситуаций, 
где нужно иметь и отстаивать свое 
мнение, концентрирует внима-
ние на недостатках окружающего 
мира, не верит в то, что может до-
стичь чего-то. 

Полностью избавиться от обиды 
на родителей можно самостоя-
тельно с помощью приема эф-
фективное прощение за 10–20 ча- 
сов работы. В итоге появляется 
возможность установить откры-
тые и доверительные отношения 
с родителями или другим близки-
ми людьми, на которых была дли-
тельная обида.

Позитивно мыслящие люди в большой  
степени обладают реальным 
иммунитетом против разного рода  
неприятностей. 

А.Г. Свияш раздает автографы своим 
читателям
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Кстати, сюда же входят бывшие 
мужья и жены, предавшие и тем 
самым сильно обидевшие вас. 
Такая обида может блокировать 
вам возможность построения 
новых отношений в будущем, это 
обычная история.

Благословение, а особенно благо-
словение родителей — это сила?
Я думаю, не нужно преувеличивать 
значение каких-то слов. Благосло-
вение — это одна из программ, ко-

торую родители загружают в под-
сознание своего ребенка. Это хо-
рошая установка, вдохновляющая 
ребенка на достижение постав-
ленных целей.

Но наряду с благословением ро-
дители из самых лучших побуж-
дений могли заложить в подсо-
знание ребенка и другие, негатив-
ные установки типа: «Будь как все, 
не высовывайся. Знай свое место. 
Деньги в жизни не главное. Поря-
дочный человек денег не зарабо-
тает. Деньги достаются тяже-
лым трудом» и т.п. Такие установ-
ки будут блокировать его успеш-
ность, станут преградой на пути 
к поставленным целям.

Негативные убеждения можно до-
статочно быстро убрать и заме-
нить другими, позитивными. Тех-
нология самопрограммирования 
подробно описана в книге «Начни 
жизнь заново. 4 шага к новой ре-
альности», ее можно почитать на 
сайте www.selftrans.ru под кнопкой 
«Читать».

Можно ли христианам исполь-
зовать методику формирования 
событий?
В моих книгах изложена методи-
ка, которая позволяет повысить 
успешность человека на пути 
к желанным целям. Она называет-

ся методика формирования со-
бытий, и суть ее состоит в пра-
вильной организации сознания, 
мыслей и вытекающих из них дей
ствий. Методика нерелигиозная, 
она не предлагает обращаться за 
помощью к каким-то внешним 
силам. Для ее применения чело-
век должен считать, что его жизнь 
зависит в основном от него само-
го, а те обстоятельства, в которых 
он находится, так или иначе поро-
дил он сам. 

Если человек согласен признать 
себя хозяином своей жизни, то 
дальше у него возникает потреб-
ность в инструментах, с помощью 
которых он начнет создавать себе 
более радостную реальность, где 
есть здоровье, деньги, работа, хо-
рошие отношения, любовь и т.п. 
Все это характерно для людей, не 
придерживающихся религиоз-
ных позиций в сильной мере. 

Если человек искренне религиозен, 
то он бессознательно делегиру-
ет все процессы своей жизни Богу 

и не может признать себя хозяином 
того, что с ним происходит. Таким 
людям сложно применять мето
дику формирования событий — 
это другая картинка мира.

Люди, успешно культивирующие 
в себе позитивные силы, облада-
ют психологическим иммуните-
том — против невзгод, болезней 
и отрицательных эмоций? 
Я скажу больше: позитивно мыс-
лящие люди в большой степени 
обладают реальным иммуните-
том против разного рода непри-
ятностей. Это объясняется до-
вольно просто.

Все мы едим, пьем, дышим и тем 
самым вырабатываем энергию. 
Каждый человек является ходячей 
«электростанцией» мощностью 
от 0,5 до 1,5 кВт. Вы залезаете под 
холодное одеяло, и через пару 
минут там тепло — это ваше излу-
чение нагрело воздух. 

Наше излучение модулируется на-
шими эмоциями: если вы, как пра-
вило, раздражены, обижены или 
виноваты, то излучаете один диа-
пазон частот. Если вы почти всег-
да позитивны, радостны, то вы 
излучаете совсем другой диапа-
зон частот. А дальше все просто. 
Когда вы близко подходите к дру-
гому человеку, то он ощущает ис-
ходящие от вас вибрации. 

Если вы позитивны, то он рас-
слабляется, открывается и пози-
тивно взаимодействует с вами. Вы 
приятны ему, поскольку дарите 
ему вибрации спокойствия и ра-
дости. Значит, все ваши дела ре-
шаются легко и быстро, у вас мало 
проблем, а к иногда возникаю-
щим сложностям вы относитесь 
легко и они тоже быстро преодо-
леваются.

Теперь возьмем человека, для ко-
торого характерна агрессия или 
обида. Когда он подходит на близ-
кое расстояние к другому челове-
ку, тот улавливает эти агрессив-
ные излучения, и его организм 
рассматривает их как нападение. 
Поэтому его психика автомати-

Депрессия — состояние пониженной 
активности, упадок сил. Она возникает  
от того, что вы с чем-то в жизни  
не согласны, но никак не можете  
на это повлиять.

А.Г. Свияш: «По стеклам ходить совсем 
не больно»
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чески возбуждается, он готов к за-
щите. Он подсознательно хочет 
побыстрее избавиться от вас. Ес-
тественно, такое его поведение 
не доставляет вам радости, ваши 
переживания усиливаются, борь-
ба между вами нарастает. Если он 
может вас «победить», то есть сде-
лать вам что-то неприятное, он 
обязательно это сделает. 

Я думаю, что вечно обиженные 
и вечно недовольные люди могут 
рассказать, какой гнусный мир 
их окружает, а позитивные люди 
могут рассказать, в каком доб-
рожелательном мире они живут. 
Хотя это один и тот же мир. Прос-
то мы сами разворачиваем его 
к себе разными гранями.

Центром позитивной психологии 
и объектом наиболее многочис-
ленных исследований выступа-
ют положительные эмоции — со-
стояния счастья, удовлетворен-
ности, оптимизма, надежды и др. 
Почему, не умея общаться, невоз-
можно стать счастливым?
Откуда взялась идея, что для счас-
тья обязательно нужно общение? 
Без общения не могут жить неса-
модостаточные люди, которые 
боятся остаться в одиночестве. 
У них нет внутренней глубины, 
они пугаются, когда нет внешней 

информации, заполняющей их 
условно «пустую» голову. 

Самодостаточному человеку 
очень хорошо с самим собой. Он 
может быть счастлив, занимаясь 
любимым делом. Конечно, обще-
ние нужно почти любому челове-
ку, но оно ни в коем случае не яв-
ляется условием достижения со-
стояния счастья. 

Это состояние формируется внут-
ри у нас, когда реальность совпа-
дает с нашими ожиданиями.

Какое семейное воспитание 
позволяет детям расцветать? 
Как не стать врагом своему ре
бенку?
Ребенок в любом возрасте — лич-
ность, а не объект для приложения 
ваших воспитательских талантов 
или принуждения. Чем раньше вы 
начнете считаться с вашим ребен-
ком и позволите ему иметь собс-
твенное мнение, тем более бла-
гополучной и успешной личнос-
тью он вырастет. И еще, нужно 
очень внимательно следить за тем, 
какие убеждениями вы закладыва-
ете в подсознание ребенка. Под-
сознание ребенка — почти чис-
тый лист, куда легко записывают-
ся установки, которые поступают 
от самых авторитетных людей — 

родителей. Поэтому они должны 
постараться внушать ребенку, что 
он талантливый, красивый, успеш-
ный и т.д.

Правда, здесь есть одна ловушка, 
которая создает проблемы на мно-
гие годы. Когда родители из самых 
лучших побуждений говорят ре-
бенку: «Ты должен быть самым 
лучшим. Ты должен все делать так, 
чтобы мы гордились тобой», то за-
кладывают в него программу пер-
фекционизма: «только лучше всех, 
и никак иначе».

Но человек не может быть луч-
шим всегда и везде. Поэтому когда 
«перфекционист» оказывается не 
самым лучшим, то у него возника-
ет сильное недовольство собой, 
самоосуждение. И это недовольс-
тво он тянет за собой всю жизнь, 
оно сильно отравляет ему жизнь.

Поэтому правильная установка 
для ребенка: «Ты должен старать-
ся быть лучшим во всем, чтобы 
мы гордились тобой. Но если что-
то не получится, не осуждай себя. 
Всегда думай о себе хорошо, ты 
имеешь право на ошибку». Подоб-
ная установка будет убирать силь-
ное недовольство собой, если что-
то получилось не самым лучшим 
образом. 

Взрослые перфекционисты могут 
сами поменять установку, получен-
ную от родителей, на другую, кото-
рая уберет из их жизни затяжное 
недовольство собой. Это неслож-
но, можно для этого использовать 
сайт «Помощник по самотранс-
формации» (www.selftrans.ru).

Но эту же технологию внутрен-
них изменений можно использо-
вать для наработки нужных вам 
личностных качеств. Например, 
вы хотите стать руководителем 
отдела, но ваше руководство не 
воспринимает вас всерьез, по
скольку вы очень нерешитель-
ны и не умеете отстаивать свое 
мнение.

Что вам нужно сделать? Вырабо-
тать в себе эти качества. Наши ка-

ЛАБОРАТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ

А.Г. Свияш и Джо Витале, соавтор фильма «Секрет», один из сильнейших 
маркетологов мира
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чества — это не более чем про-
граммы поведения в той или 
иной ситуации, записанные в нас 
в процессе воспитания, или лич-
ный опыт, а не нечто врожденное 
и неизменное. Любую программу 
можно поменять, нужно только 
правильно это делать.

Предлагаемая нами технология 
самотрансформации личности 
позволяет самостоятельно выра-
ботать нужные вам качества за не-
сколько месяцев. И тогда вы стане-

те достойны той должности, о ко-
торой мечтаете.

Кстати, и руководители пред-
приятий, нуждающиеся в расту-
щих кадрах, вместо того, чтобы 
ждать, когда потенциальные кан-
дидаты сами собой «дозреют» до 
нужной кондиции и им можно 
будет что-то доверить, могут 
предложить сотруднику порабо-
тать по технологии самотранс-
формации для выработки необ-
ходимых компетенций. Други-
ми словами, от традиционной 
технологии поиска сотрудников 
с нужными компетенциями (биз-
нес хедхантеров) путем просеи-
вания большого числа кандида-
тов можно перейти к техноло-
гии «взращивания» нужной ком-
петенции в лояльных компании 
сотрудниках. 

Сегодня технологию самотранс-
формации чаще всего используют 
люди, которых «достала» жизнь, 
они используют все способы, с по-
мощью которых можно изменить 
окружающую реальность. Осталь-
ные пока смотрят и сомневают-
ся. Но мир стремительно движет-
ся вперед, и те, кто долго думает, 
обычно проигрывают. 

Какие условия труда создают 
максимальное удовлетворение 
у работников? 
Если человек получает на рабо-
те ощущение самореализации, 
то его устроят любые приличные 
условия. Если самореализации 
нет и работа выполняется только 
ради денег, то человек будет испы-
тывать внутренний дискомфорт, 
какие бы внешние условия вы ему 
ни создали.

Как, на Ваш взгляд, можно опре-
делить национальный мента-
литет? Психофизиологическая 
природа нации существует?
Я думаю, психофизиология здесь 
ни при чем. Все дело в системе 
убеждений, передаваемых из по-
коления в поколение.

Например, США изначально со-
здались переселенцами — людь-

ми независимыми, уверенными 
в себе, умеющими рисковать, от-
стаивать свое мнение и любой 
ценой добиваться своих целей. 
Этот набор качеств лег в основу 
национального менталитета.

В России всего 150 лет назад от-
менили крепостное право (раб
ство). С тех пор страну постоян-
но сотрясают войны и идеологи-
ческие чистки. Практически все 
время шла селекционная рабо-
та по уничтожению независимых 
и самостоятельных личностей 
и созданию сообщества людей, 
которые, чтобы выжить, должны 
быть «как все», бесцветными и не-
заметными. Именно такие люди 
составляют большинство наших 
сограждан. 

Приведу пример того, как про-
является менталитет. Самая пер-
вая моя книга называлась «Как 
быть, когда все не так, как хочет-
ся». Она переиздается уже 15 лет, 
ее тираж превысил 4 млн экзем-
пляров. Ее название резониру-
ет с восприятием жизни у боль-
шинства российских граждан — 
это позиции жертвы, которая не 
понимает, за что она так мучает-
ся. Книгу перевели и издали в Гер-
мании под этим же названием, но 
там она оказалась невостребован-
ной. Когда стали проводить опрос, 
почему немцы ее не покупают, от-
веты были примерно одинако-
вые: «Я не хочу покупать книгу, на 
обложке которой написано: „Я — 
неудачник“. Я не считаю себя не-
удачником. Я лучше куплю книгу, 
на которой написано „Как зарабо-
тать миллион за неделю“. Я подоз-
реваю, что это едва ли возможно, 
но почему бы не попробовать». 

Вот отличия национального мен-
талитета. А психофизиология яв-
ляется следствием тех установок 
и вытекающих из них состояний, 
которые считает для себя нор-
мальными большинство граждан 
страны. 

По данным Всемирной организа-
ции здравоохранения, к 2020 году 
депрессия по дням нетрудоспо-
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второе место вслед за сердеч-
но-сосудистыми заболевания-
ми. К сожалению, количество лиц 
с депрессивными расстройства-
ми только увеличивается. Нуж-
но ли бороться с этим на государ
ственном уровне? 
Депрессия — это состояние по-
ниженной активности, упадок 
сил. Она возникает от того, что вы 
с чем-то в жизни не согласны, но 
никак не можете на это повлиять.

В развитых странах мужчины не 
могут реализовать свое инстин-
ктивное желание быть защитни-
ками и покровителями женщин, 
поскольку сегодня женщины до-
минируют во многих областях 
жизни. Отсюда затяжное непри-
ятие «неправильной» жизни и де-
прессивные состояния. 

В нашей стране люди склон-
ны к сильным эмоциональным 
(вернее, инстинктивным) реак-
циям на изменения в окружаю-
щем мире (или в себе). Множес-
твенные переживания провоци-
руют накопление в теле эмоцио
нальных блоков. Годам к 40–45 
они забивают все тело, в итоге 
возникает упадок сил и появля-
ется множество разных заболе
ваний.

Раньше люди хотя бы ходи-
ли в церковь, молились, каялись 
и тем самым немного убирали 
из тела эмоциональную «грязь», 
сейчас этого нет. Все свое носим 
в себе. Плюс неправильный образ 
жизни, химическая еда и все ос-
тальное. Откуда взяться энергии 
в теле человека, который ведет не-
правильный образ жизни? Отсю-
да и упадок сил, который врачами 
трактуется как разные формы де-
прессии. 

Может ли государство на это по
влиять? Наверное. Например, оно 
может меньше пугать людей ужа-
сами по телевизору, способство-
вать формированию здорового 
образа жизни (и в этой сфере го-
сударство уже что-то делает), на-
учить их самостоятельно избав-

ляться от последствий пережива-
ний — все не могут ходить за этим 
к психотерапевтам. 

Ребенку следует знать, что 
вредно для его психики, почему 
надо спать ночью и не надо ку-
рить, что такое здоровый об-
раз жизни и так далее? Должны 
ли дети получать такие знания 
в школе? Может, на уроках здо-
ровья? 
Мой знакомый Мирзакарим Нор-
беков давно разработал «уроки 
здоровья» и проверил их эффек-
тивность в школах Татарстана. 
Есть официальные результаты 
этих уроков: заболеваемость уче-
ников в зимнее время уменьши-
лась в десятки раз. Но после окон-
чания эксперимента подобные 
уроки во всех школах прекрати-
лись — учителям лишняя нагруз-
ка, да и руководству это не нужно. 
Пока нет команды «сверху», все 
инициативы педагогов-новато-
ров умирают сами собой, стол-
кнувшись с инертной образова-
тельной средой. Я лет пять рабо-
тал в одном из педагогических 
институтов Академии педнаук, 
и представляю себе, что там про-
исходит, поэтому никаких иллю-
зий по поводу быстрых измене-
ний в нашей школе не питаю.

С Сотворения мира существова-
ли пророки, возвещавшие о конце 
света, но каждый раз они оши-
бались. Когда надвигалась ка-
тастрофа, появлялись люди, на-
деленные творческим вообра-
жением и ведущие человечест-
во к новым великим свершениям. 
Творческое воображение можно 
использовать для решения миро-
вых проблем? 
Думаю, что большинство миро-
вых проблем давно имеет реше-
ния, но такие решения неприем-
лемы для людей, стоящих у власти, 
поскольку именно они порожда-
ют эти проблемы в борьбе за свои 
интересы или убеждения. 

Думаю, что пройдет немало вре-
мени, пока большинство людей 
перестанет руководствоваться 
инстинктами и начнет разумно 



86 | ЭКОНОМИЧЕСКИЕ СТРАТЕГИИ | № 2/2013

ЛАБОРАТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ| Александр Свияш 

решать проблемы, исходя из ин-
тересов не только своей страны 
и своей компании, но и всего че-
ловечества. 

Сегодня идет борьба двух проти-
воположных идеологий. С одной 
стороны, разумные люди в Евро-
пе пробуют построить прототип 
мирового государства, все граж-
дане которого имеют пример-
но равные права и возможности 
и где правительство (пока прави-
тельство Евросоюза) одинаково 
заботится обо всех. В таком со-
обществе уважаются права каж-
дой личности. Подобное объ-
единение возможно только для 
стран, достигших высокого 
уровня жизни, — там людям не 
нужно бороться за выживание, 
поэтому у них отсутствуют инс-
тинктивные программы поведе-
ния, решения принимаются ло-
гически обоснованные, осознан-
ные, разумные (не у всех, к сожа
лению).

С другой стороны, в бедных 
странах существование в закры-
тых сообществах (родах, кланах 
и т.д.) является условием выжива-
ния, и там активизируются раз-
личные процессы, в том числе 
процессы дробления на мелкие 
национальные сообщества во 
главе с родовыми вождями. Ес-
тественно, что в таком сообщест
ве нет понятия «личность», свои 
права люди делегируют своему 
руководителю. Поэтому насаж-
дение демократии по американ-
скому образцу, ориентированно-
му на развитую личность с само-
стоятельным мышлением, дает 
самые забавные результаты. На-
пример, все члены одного родо-
вого сообщества отдают голоса 
своему руководителю, а члены 
другого сообщества — своему. 
В итоге побеждает то сообщест-
во, которое имеет больше участ-
ников. Никаких реальных выбо-
ров там нет, и быть не может.

Малоразвитые страны станут 
менее инстинктивными и более 
осознанными (разумными) по 
мере роста безопасности, то есть 

с ростом уровня доходов свое-
го населения. Но в этом не заин-
тересованы руководители таких 
стран — в условиях реальных вы-
боров они могут потерять власть.

Россия занимает промежуточ-
ное положение между двумя по-
люсами. Я еще в 2008 году пос-
вятил этому книгу «Проект — 
ЧЕЛОВЕЧЕСТВО. Успех или не-
удача?». С тех пор описанные 
процессы только усилились, но 
пока я не вижу, что преобладает 
какой-то из них. 

А насчет того, что катастрофы 
приводят к появлению каких-
то выдающихся людей, — что-то 
я не знаю таких людей. Разве что 
Маркс и Энгельс, но они сами 
стали (и продолжают быть) ис-
точником катастроф. 

Китайский иероглиф, обознача-
ющий кризис, составлен из двух 
иероглифов, обозначающих «про-
блему» и «возможность». Все про-
блемы — это лишь замаскирован-
ные возможности? 
Проблема — это мое воспри-
ятие какой-то ситуации как очень 
сложной или даже катастрофиче
ской, не более того. Другой че-
ловек может оценить эту ситуа-
цию как обычную. А третий вооб-
ще воспримет ее как пустяк. Иначе 
говоря, это не более чем реак-
ция конкретного человека, кото-
рая, кстати, создает ему сложнос-
ти с выходом из этой ситуации, 

поскольку огромное количество 
времени и сил уходит на пережи-
вания.

Естественно, что любая пробле-
ма рано или поздно будет решена. 
Чем быстрее вы выйдете из эмо-
циональных переживаний и вой-
дете в состояние осознанности, 
тем быстрее вы начнете искать 
и найдете выход из нее.

Есть ли в проблеме возможнос-
ти? Скорее всего, что-то там есть. 
И чем быстрее вы начнете рассуж-
дать осознанно, тем быстрее вы 
эти возможности увидите. 

Как Вы сделали профессиональ-
ный выбор?
Интересный вопрос. Обычно он 
предполагает, что человек сдела-
ет какой-то выбор и потом всю 
жизнь наращивает свое мастерс-
тво. У меня все не так.

В молодости я увлекался техни-
кой, поэтому получил техничес-
кую профессию и даже, защитив 
диссертацию, стал кандидатом 
технических наук. Потом техни-
ка перестала меня интересовать 
и я увлекся методологией поиска 
новых идей. Еще в советские вре-
мена пошел работать в Академию 
педнаук, в лабораторию техни-
ческого творчества.

Потом началась перестройка, я от-
крыл свой Центр детского изоб-
ретательства и занимался разви-
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тием творческих способностей 
у подростков.

Позже меня заинтересовали 
взрослые люди, и я создал Центр 
позитивной психологии (ныне 
Центр самотрансформации лич-
ности) «Разумный путь».

Последним проектом я с удоволь-
ствием занимаюсь более 16 лет, 
это поле для моей самореализа-
ции. Мне все здесь интересно, 
я вижу много нерешенных задач. 
Возможно, позже займусь чем-ни-
будь еще.

Мой выбор всегда был там, где мне 
интересно, где я видел возмож-
ность для развития и самореали-
зации. 

Главная моя особенность — я ни-
когда не боялся покинуть «наси-
женное» и безопасное место и пе-
рейти в новую сферу деятельнос-
ти. Большинство людей боится из-
менить что-то, поэтому выбирает 
безопасность и как итог — неудов-
летворенность своей жизнью. 

Это не мой путь.

Что такое любовь? 
Этот вопрос подробно рассмот-
рен в моей книге «Секс как радост
ная психотерапия для очень за-
нятых дядь и теть». Там говорится, 
что любовь — это восторженное 
состояние, для которого харак-
терны некритическая концентра-

ция на достоинствах вашего из-
бранника и полное игнорирова-
ние недостатков. 

Восторженность — это состо-
яние повышенной энергети-
ки. А при повышении энергети-
ки начинает отказывать наш ло-
гический центр — разум (точно 
так же он выключается, когда вы 
находитесь под действием силь-
ной эмоции). Отсюда вытека-
ет вывод, что влюбленность не 
позволяет трезво оценить ситуа-
цию — вы видите мир через «ро-
зовые очки». 

Это очень приятное состояние 
длится до трех лет: чтобы вы ус-
пели завести себе потомство. Так 
придумала наша матушка-приро-
да, и мы выполняем ее замыслы. 

Из определения любви, кстати, 
вытекает рекомендация о том, 
как поддерживать в семье влюб-
ленность на долгие годы. Для 
этого всего лишь надо загру-
зить в себя установку: «Я выби-
раю сконцентрироваться толь-
ко на достоинствах моего люби-
мого и полностью игнорировать 
любые его недостатки». И потом 

руководствоваться только ею. 
Она полностью пресечет ваши 
порывы слегка «подправить» лю-
бимого, когда влюбленная вос-
торженность спадет и вы обна-
ружите, что он — реальный чело-
век, у него имеются какие-то не-
достатки (в вашем понимании). 
В противном случае вы броси-
тесь в бой за его совершенство-
вание, что неминуемо приведет 
к конфликтам и уходу любви из 
ваших отношений. Если вы осоз-
нанно будете обращать внима-
ние только на достоинства люби-
мого и пропускать мимо то, что 

вы отнесете к недостаткам, ника-
ких оснований для конфликтов 
не будет и вы счастливо прожи-
вете многие годы. 

Ваше профессиональное кредо.
Сапожник в сапогах. Говоря иначе: 
если ты не умеешь что-то делать 
сам, не учи других. 

Ваша любимая притча или по
словица. 
Анекдот устроит? Один человек 
долго молил Бога о том, чтобы по-
пасть в рай. И вот пошел он однаж-
ды в горы. Идет по узкой горной 
дороге и вдруг оступился и поле-
тел в пропасть. Схватился рука-
ми за кустик и висит над бездной. 
Кричит, бедолага:
— Есть здесь кто-нибудь?!
Тишина. Человек опять кричит:
— Есть здесь кто-нибудь?!
Вдруг раздается голос с неба:
— Я здесь…
— Ты кто? — кричит человек.
— Бог.
— Так сделай же что-нибудь!
— Ты долго молил меня о том, что- 
бы попасть в рай. Отпусти руки —  
и немедленно окажешься там.
— Эй, есть здесь еще кто-нибудь?	 эс
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Проблема — это мое восприятие  
какой-то ситуации как очень сложной 
или даже катастрофической, не более.  
Другой человек вообще может 
воспринять ее как пустяк. 
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