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Об авторе

 
Шабшин Илья Иосифович – практикующий психолог, специалист в области индивиду-

ального и семейного консультирования, проведения психологических тренингов.
Образование: МГУ им. Ломоносова, Институт Практической психологии личности.

Дополнительное образование: Московская медицинская академия им. Сеченова (учебный курс
Практическая психология), Московский центр НЛП в образовании (тренинг «НЛП-практик»).
Первое высшее образование: МИРЭА (прикладная математика). Имеет свидетельство Россий-
ского научного сексологического общества с присвоением квалификации психолог-сексолог,
свидетельство специалиста по семейному консультированию.

Ведет успешную практику консультирования по таким вопросам, как негативные эмоции
и состояния (вина, обида, стыд, тревога, страх, печаль, гнев и др.), нерешительность, неуве-
ренность в себе, застенчивость, разрешение конфликтов, профессиональная неудовлетворен-
ность, трудности в построении межличностных отношений, одиночество.

В психологическом консультировании реализует клиент-центрированный подход и опи-
рается на характерологию – современные научные знания об особенностях характеров людей.

20 лет изучает и практикует восточные системы оздоровления и саморегуляции, благо-
даря чему во многих случаях подбирает для клиента приемы и техники, выполнение которых
закрепляет и углубляет результат психологической рабо ты.

Автор книг «Советы практического психолога. Как день грядущий нам прожить?» (ИД
«Питер», 2008), «Стань счастливой, будь собой!» (ЭКСМО, 2010), «Управление эмоциями.
Книга о психологии с восточным акцентом» (в соавторстве с Е. Цыгановой) («Феникс», 2012).

Автор около 200 статей психологической тематики, опубликованных в таких изданиях,
как «Московский психотерапевтический журнал», «Психология на каждый день», Psychologies,
«Популярная психология», «Леди Вита», «Мини», «Элитный персонал», «На стол руководи-
телю», «Психология для руководителя» и многих других.
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Введение

 
Высокий темп сегодняшней жизни заставляет нас беречь свое время, уделять внимание

самому главному, ценить краткость, точность и емкость информации. Именно важнейшим
жизненным вопросам и посвящена эта книга – маленькая по объему, но серьезная по содер-
жанию.

Стресс, страх, депрессия, одиночество, периоды кризисов, уверенность в себе, дружба,
любовь, семья, счастье – далеко не полный перечень рассмотренных в книге тем. О каждой из
них говорится по существу, без «воды», часто – с непривычного ракурса – опираясь на прак-
тический опыт консультирования автора, при этом понятным для широкого круга читателей
языком.

Почему никак не удается найти партнера для близких отношений? Как по-настоящему
любить себя? Почему мы не понимаем друг друга и как этому пониманию научиться? Как
извлекать пользу для себя из любой проблемы? Где искать счастье, а где его точно не найти?
Ответы на эти и многие другие вопросы про жизнь вы найдете в этой книге. Она поможет вам
лучше понять себя, наладить отношения с близкими людьми, успешно преодолевать различные
сложные и даже драматические жизненные ситуации.

Автор выражает глубокую благодарность А. Т. Карташовой и П. В. Волкову.
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Часть 1

Я – Ты – Мы
 
 

«Почему ты меня не слушаешь?!»
 

Трудно назвать что-то более важное для доверительных близких отношений, для проч-
ной дружбы и даже для успеха в деловом общении, чем умение слушать. Кажется, что ничего
сложного в этом нет и каждый из нас слушать умеет, но на самом деле все не так просто. Как
часто мы слушаем человека, но не слышим, не вникаем в смысл его слов, неверно интерпре-
тируем то, о чем он нам сказал. Почему по-настоящему слушать собеседника – трудно? Какие
ошибки мы при этом совершаем? Как научиться искусству и технике слушания?

 
Слушать – и слышать

 
На консультацию к психологу приходит семейная пара: «Мы часто ссоримся». Жена рас-

сказывает историю недавнего конфликта. Муж перебивает: «Все было не так!» Рассказывает
свою версию. Жена перебивает: «Ты неправильно рассказываешь!» И вот уже, буквально с
первой минуты консультации, очевидно, что оба супруга не слышат друг друга, а лишь защи-
щают собственную позицию, свою правоту. Не удивительно, что между ними часто вспыхивают
ссоры, и так же не удивительно, что не получается приходить к согласию, находить взаимопри-
емлемые решения. Начинать психологическую работу приходится с азов: учиться слушать.

 
Слушать – и проверять понимание

 
Речь собеседника, кто бы он ни был, мы воспринимаем вовсе не так, как, например, слу-

шаем музыку или звуки Природы, – мы ловим смысл произносимых слов, их значение. Момен-
тально, автоматически в нашем бессознательном возникает какой-то отклик, та или иная реак-
ция. Она зависит от того, как соотносится наша интерпретация услышанных слов с нашими
убеждениями, ценностями, установками.

Пример: супруги ссорятся; жена кричит: «Уходи! Не хочу тебя видеть!» На что муж гово-
рит: «Ты хочешь развестись? Да пожалуйста!» Предразводная ситуация? Вовсе нет. Только в
кабинете у психолога получается прояснить, что «не хочу тебя видеть» означает: «Я сейчас
расстроена, обижена; через пять минут успокоюсь, приду в себя, и мы тогда спокойно пого-
ворим». В картине мира мужа произнесенные женой слова означают ее желание прекратить
отношения вообще – отсюда и его ответ.

Легко предвидеть, что повторение подобных ситуаций может привести к реальному раз-
рыву – почти что «на пустом месте». Чтобы этого не произошло, необходимо и достаточно
сверять свою интерпретацию сказанного собеседником с изначально заложенным им смыслом.
Для этого нужно спрашивать: «Правильно ли я тебя поняла, что (…)?», или: «Насколько я
понимаю, ты имеешь в виду, что (…)?», или: «Ты хочешь сказать, что (…), – я правильно тебя
понимаю?» По опыту консультирования, могу сказать, что очень часто понимание происходит
не точно, не полно, и такое прояснение приносит огромную пользу, поскольку не только не
возникает ссоры из-за ошибки, но и взаимопонимание между людьми улучшается и навыки
общения у них развиваются.
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Слушать – и не перебивать

 
Как уже было сказано выше, когда вы перебиваете говорящего человека, это значит, что

вы находитесь не столько в контакте с ним, сколько сидите в рамках своих представлений и
не пытаетесь собеседника по-настоящему понять (ведь для этого его нужно, как минимум,
выслушать). Даже когда вам уже «все ясно» и вы уже «знаете», что он сейчас скажет, – все
равно: не дать человеку договорить – это почти гарантия неконструктивного разговора – не
диалога, а обмена «любезностями», в результате чего у вас обоих останется ощущение неудо-
влетворенности.

 
Слушать – и проявлять внимание

 
Бывают, однако, такие ситуации, в которых просто сидеть и слушать – недостаточно.

Когда, к примеру, вы разговариваете с неуверенным в себе человеком, необходимо ему
немного помочь. И в том случае, если ваш собеседник чем-то смущен, неловко себя чувствует,
даже стесняется вас или же темы разговора, – ему тоже нужно помогать.

Поскольку самое главное в любом общении – это внимание, то очень важно, чтобы
человек, с которым вы разговариваете, видел, чувствовал, что вы его внимательно слу-
шаете.

Невербально, на языке тела о вашем внимании к говорящему скажет взгляд, направлен-
ный на него, а не в сторону, небольшой наклон головы, кивки, а также разворот корпуса к собе-
седнику. Подтвердят ваше внимательное слушание такие слова, как «да», «понимаю» и т. п.
Можно время от времени говорить «ага» или «м-м-м», что означает: «Продолжай», «Я тебя
слушаю», «Мне интересно».

 
Слушать – и задавать вопросы

 
Иногда важную роль в процессе разговора играют вопросы. Так называемые закрытые

вопросы предполагают только два варианта ответа: «да» или «нет». «Ты сердишься потому, что
я опоздала?» Альтернативные вопросы предлагают выбор. «Мы поедем к маме в эти выходные
или в следующие?» Самые широкие возможности для ответа дают открытые вопросы: «Почему
ты не хочешь со мной разговаривать?», «Чем я могу помочь тебе сейчас?», «Что ты думаешь
о нашей завтрашней поездке?»

С помощью точно поставленных вопросов можно и направлять разговор в нужную
сторону, и помогать собеседнику формулировать свои мысли, выражать свою точку
зрения.

Существуют и другие способы убедиться в том, что вы внимательно слушали собеседника
и правильно поняли его мысль. Это перефразирование и резюмирование. При перефразирова-
нии вы своими словами отражаете суть того, что было сказано. Резюмирование делают в конце
разговора, подводя его итоги. В обоих случаях, конечно, собеседник может вас поправить.

В завершение разговора об умении слушать хотел бы привести советы известного аме-
риканского психолога Берри Уайнхолда:

● слушая человека, настройтесь на его переживания, постарайтесь ощутить, какие чув-
ства он испытывает;
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● во время разговора повернитесь лицом друг к другу и периодически смотрите друг
другу в глаза;

● спрашивайте и уточняйте, правильно ли вы поняли и выразили то, что собеседник
сказал и почувствовал.
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Кого, как и зачем хвалить

 
«Кто похвалит меня лучше всех, тот получит большую конфету!» – говорила юная геро-

иня одного мультфильма, – и хотя, по замыслу авторов, она показывала детям отрицательный
пример нарциссической самовлюбленности, доля жизненной правды здесь есть: каждому из
нас важно слышать о себе хорошие слова. А раз так, то важно и уметь похвалить, то есть пода-
рить человеку ваше одобрение, восхищение, благодарность, признательность. Так ли это про-
сто на самом деле, как кажется на первый взгляд?

 
Праздник, который заканчивается

 
Ни разу ни от одной пары, обратившейся к психологу по поводу сложных внутрисемей-

ных проблем, я не слышал удовлетворенности в том, что касается добрых слов, похвалы, ком-
плиментов, – наоборот, их всегда не хватает или же вообще давно уж нет…

Невозможно переоценить важность искренней, своевременной похвалы в семейных
отношениях.

На начальном этапе знакомства, в период романтической влюбленности даже самые
малоэмоциональные мужчины оказываются способными извлечь из себя слова восхищения
своей избранницей, а вот спустя, скажем, 5–7 лет брака, да после рождения детей, да «проби-
ваясь с боями» сквозь ипотеку, ремонт, дачу, работу, – до похвал ли тут?!

«Недобор» в добрых словах испытывают, как правило, обе стороны. Но есть специфика.
Возьмем, к примеру, распространенную ситуацию, когда муж работает, а жена занимается
воспитанием детей и домашним хозяйством. Тогда женщине, чаще всего, не хватает компли-
ментов от мужа о том, как хорошо она выглядит, какая она хорошая жена, мать и хозяйка.
Недостаток по первому пункту вызывает у многих женщин сомнение в своей сексуальной при-
влекательности, снижение самооценки, появление неуверенности в себе. Муж, со своей сто-
роны, нередко недополучает похвалу за финансовое обеспечение жизни всей семьи, посильное
участие в воспитании детей, в решении организационных, хозяйственных, бытовых вопросов.
Это сказывается на его самоощущении негативным образом, что ведет, в частности, к нежела-
нию проявлять нежные чувства и внимание к жене. Круг замкнулся.

 
Незаменимый сотрудник

 
Хотя мы уже не первое десятилетие живем в условиях так называемой рыночной эконо-

мики, по правилам которой основным видом поощрения сотрудника являются деньги (а не
почетные грамоты, как в советское время), наш менталитет не настолько изменился за эти
годы, чтобы не ценить заслуженную похвалу со стороны руководителей, деловых партнеров,
коллег по работе. Услышать, что твою работу ценят, что твой вклад в общий успех заметен, что
ты как специалист важен компании, что людям работать с тобой хорошо, – для многих людей
такая нематериальная оценка их труда очень существенна. Многие из нас предпочтут работать
в таком коллективе, где тебя уважают и ценят – и говорят об этом, нежели в структуре, где ты
– винтик большого механизма, а винтики не хвалят (хотя премию дать могут).

Справедливости ради отметим, что все больше компаний, осознавая значимость для
своих сотрудников похвалы и других видов нематериального признания заслуг, уделяют этому
все больше внимания.
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Комплимент – дело тонкое

 
Мы показали (надеюсь, убедительно) огромную важность умения хвалить, и теперь

перейдем к некоторым практическим моментам.
Чувство обиды и досады возникает у человека в тех случаях, когда он ожидает услышать

комплимент или похвалу по какому-то поводу, но этого не происходит. В утрированном виде
эта ситуация представлена в известном анекдоте о том, как жена спрашивает мужа, что нового
он замечает в ее внешности, муж безуспешно пытается угадать правильный ответ, а на самом
деле супруга надела противогаз. Ну, до такой слепоты в реальной жизни люди, к счастью, не
доходят, однако один из психологических механизмов разочарования от комплимента при-
мерно так и устроен: я ожидаю, что ты заметишь и отметишь что-то конкретно замечательное
во мне вот сейчас (прическу, макияж, новую блузку, белье и т. п.), а ты в упор этого не видишь.

Другой распространенный «промах» случается, когда человека хвалят «мимо», то есть
делают комплимент по поводу таких его качеств или особенностей, которые он сам в себе
отрицает, не признает или даже не любит. «Вы прекрасно выглядите!» – говорит на автопилоте
руководитель отдела сотруднице, которая вышла на работу после гриппа и жутко переживает,
что выглядит она нездоровой, усталой, слабой… Ну а примеры о комплиментах женщине по
поводу похудения – в то время как она точно знает, сколько набрала «лишних» килограммов,
мы даже и приводить не будем.

Оба случая говорят о том, что человека, которого вы хвалите, необходимо знать (в какой-
то степени), быть к нему внимательней – иначе есть риск вызвать похвалой обратный эффект.

Мало кого из нас в детстве не сравнивали с другими детьми – для воспитательного
эффекта; операцию сравнения мы усвоили хорошо, и часто возникает идея похвалить чело-
века через сравнение его с другим: «Ты неотразим, как Джордж Клуни!», «Ты сексуальнее, чем
Моника Белуччи!» Однако такой комплимент нужно хорошенько обдумать – чтобы, опять же,
не сесть в галошу. Спросите себя: вы уверены, что эталон для сравнения выбран подходящий?
Вы точно знаете, как человек, которого вы хотите похвалить, относится к тому, с кем вы соби-
раетесь его сравнить?

 
«Давайте говорить друг другу комплименты»

 
Как ни странно, некоторые люди стесняются говорить комплименты. Одни считают это

чем-то несовременным, «нафталиновой романтикой», другие не верят в искренность и беско-
рыстие хвалебных слов вообще и потому избегают их произносить.

Но если вынести за скобки лесть и манипулятивные славословия, то останутся замеча-
тельные, крайне важные в межличностных отношениях сообщения: я вижу твою красоту, я
ценю твою доброту, я восхищаюсь твоей интуицией, я благодарна за твое внимание, я в вос-
торге от близости с тобой, я рад, что мы вместе, я счастлива, что у нас дети…

Не стесняйтесь и не забывайте дарить близкому человеку радость услышать хорошее
о себе – ведь, как напоминает нам мудрый Булат Окуджава: «Это все любви прекрасные
моменты!»
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Откуда берутся возражения?

 
И в профессиональной, и в личной жизни каждому из нас приходится сталкиваться с

возражениями – когда наш коллега, начальник, подчиненный, близкий человек, родственник,
друг с нами не согласен. У разных людей в таких ситуациях возникают разные эмоции и, соот-
ветственно, реакции. Одни обижаются, другие злятся, третьи стремятся разобраться, догово-
риться. Откуда берутся возражения? Можно ли исключить их появление? Что делать, когда
вам возражают?

 
Ответ «да» бывает не всегда!

 
Однажды на консультацию к психологу пришел молодой человек, проблема которого, по

его словам, состояла в том, что у него не получается отстаивать свою точку зрения. Он рас-
сказал, что продумывает аргументы в пользу своей позиции, но, когда дело доходит до разго-
вора, он теряется, сбивается и в итоге соглашается с мнением оппонента. Клиент сказал, что,
готовясь к диалогу, он представляет себе не только свои слова, но и реакцию собеседника.
«Какую?» – спросил психолог. «Согласие, – ответил молодой человек. – Я представляю, что
он говорит „да“». Понятно, что сталкиваясь с несогласием, клиент оказывался к нему психо-
логически неподготовленным и терялся. Когда его внутренняя подготовка к дискуссии была
дополнена возможными возражениями и ответами на них, проблема разрешилась.

Конечно, ожидание неизменного согласия – нереалистично, однако мы часто настроены
именно на это, иногда неосознанно – и тогда возражение нас «пробивает» своей неожиданно-
стью. Некоторые семейные пары жалуются как раз на то, что между ними нет согласия: мнение
или предложение одного супруга постоянно встречает возражение со стороны другого. Прихо-
дится разбираться: что в паре происходит? почему возникают возражения?

 
«Мишки в сосновом бору» или «Черный квадрат»?

 
Если говорить по существу, нас такими, какие мы есть, делают три главных слагаемых

или составляющих.
Первая – это особенности, заложенные в нас Природой. На физиологическом уровне речь

здесь идет о типе нервной системы, о специфике конституции, а на психологическом уровне
– об особенностях характера. Клиническая характерология описывает различные типы харак-
теров как присущие человеку от рождения данности.

Мы по натуре своей – разные, и уже поэтому мы с неизбежностью будем по-разному вос-
принимать одни и те же вещи. Два человека могут спорить до посинения, чьи картины лучше:
Шишкина и Левитана или же Кандинского и Малевича, но истина проста: правы оба, или прав
каждый: для одного близко и созвучно реалистическое искусство, для другого – абстрактное.

Пример с живописью очевиден и вряд ли вызовет крупную ссору, но масса конфликтов
в межличностных отношениях возникает по той же причине. Нам часто говорят (особенно в
детстве): «Поставь себя на место другого – и ты его поймешь».

На самом деле другого человека надо понимать не «из себя», а как его самого.

Но «своя рубашка ближе к телу», и поэтому то, что другой человек чувствует, может
показаться совершенно непонятным и даже неуместным и, естественно, вызывать возражения.
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Не сошлись эталонами

 
Вторая составляющая, формирующая нашу личность, – это пережитый опыт. Наиболь-

шее влияние на нас оказывают события, пережитые в детстве и в период полового созревания.
Образно говоря, мы получаем разные воздействия, влияющие на нашу самооценку, систему
ценностей, жизненные приоритеты и т. д. Из родительской семьи мы «несем» с собой модели
взаимоотношений, правила, традиции, ритуалы и т. д. Ясно, что у двух людей они не полно-
стью совпадут – вот и повод для непонимания и, следовательно, возражений. Если говорить
о супружеской жизни, то расхождения могут касаться бытовых вопросов, денежных, сексу-
альных, отношений с родственниками, воспитания детей и т. д. На семейных консультациях
супруги обсуждают такие несовпадения и учатся приходить к конструктивным решениям.

 
Наведение мостов

 
В то время как первые две составляющие от нашей воли практически не зависят, третья

– полностью в нашей власти: это работа над собой, личностный рост и развитие. Благодаря
этому мы способны преодолевать негативное, ограничивающее нас влияние прошлого опыта
и учитывать свои неизменяемые черты и свойства.

Теперь, ясно понимая, что каждый человек воспринимает, ощущает, переживает сло-
жившуюся ситуацию по-своему, я могу, встретив возражение, задуматься о причинах его воз-
никновения: связано ли оно с отличающейся от моей природой другого человека, с тем, что
он (она) по своей натуре отличается от меня, или же, может быть, тут играет ведущую роль
его опыт, усвоенные когда-то образцы, примеры, модели поведения? Мне понадобится умение
вчувствоваться в партнера, понять (не обязательно согласившись) его относительную правоту
и признать относительность моей. И если такие же усилия совершает и он, то мы сможем спо-
койно обсудить эту нестыковку и договориться.

 
Содержание и форма

 
Распространенной причиной возражений бывает явление, которое психологи называют

сопротивление на форму высказывания. Сравните: «Ты обещал мне, что позвонишь, если
задержишься на работе, – и что? Забыл? У тебя только работа на уме! Ты меня совсем не
любишь!» Другой вариант: «Привет. Похоже, ты еще не освободился? Я волнуюсь и скучаю.
Когда ты придешь?»

Как сказал один мой клиент: «Когда моя жена так меня ругает (как в первом примере),
мне хочется сделать ей назло», – это и есть реакция на форму высказывания – грубую, оскор-
бительную. Если, по-вашему, «он это заслужил», то не удивляйтесь негативному отклику и
ухудшению отношений. Речь идет не о том, чтобы не обращать внимания на загулы и прочие
поступки, которые вас не устраивают. Но способ сказать об этом может быть разный – и резуль-
тат, соответственно, тоже.

Подведем итоги. Возражения – закономерны. К их появлению нужно быть готовым и
относиться спокойно. Предпосылками возражений обычно являются расхождения в воспри-
ятии и оценке ситуации, обусловленные индивидуальными особенностями или имеющимся
опытом, либо формой обращения. Конструктивное реагирование на возражение предполагает
уважение к реальности другого человека, осознание относительности собственной правоты и
открытость к диалогу. Если какие-то из этих пунктов сложно осуществить самостоятельно, то
над ними стоит поработать вместе с психологом.
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Красивая, успешная и… одинокая

 
«Я – молодая, красивая, успешная женщина. Нет ни материальных, ни жилищных про-

блем. Слежу за собой: регулярно хожу в фитнес-центр, в салон красоты. Но я одна. Я часто
ловлю на себе взгляды мужчин; знакомства тоже бывают, но недолгие – и я снова остаюсь в
одиночестве… Со мной что-то не так?»

Как правило, мы мыслим стереотипами и шаблонами – для экономии энергии и
времени. Эти разнообразные клише создаются, в частности, социальными условиями,
в которых мы живем.

Например: «Раз я соответствую современным критериям успешности, то и в личной
жизни у меня все будет отлично».

Человека, действительно, часто встречают по одежке (по машинке, по квартирке и т. д.).
Но когда речь идет об отношениях, особенно – о продолжительной глубокой связи, то стерео-
типно-рыночные представления дают сбой, они здесь не работают. Многие помнят, наверное,
рекламный плакат завода ювелирных изделий, на котором красотка обращалась к поклоннику
со словами: «Любишь? Подари!» Увы, это логика не любви, а расчета.

И можно успешно строить карьеру, увеличивать счет в банке, регулярно менять авто на
более престижное и т. д. Однако семена близких отношений прорастают и расцветают на почве
иного типа: им нужен бескорыстный интерес к человеку, стремление и готовность узнавать
другого и открываться самой, принятие недостатков и несовершенств, которые есть у каждого,
и, конечно, желание быть вместе, преодолевая неизбежные сложности, то есть работать над
отношениями… Такова если не «формула любви», то условия, сопутствующие ее появлению.
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