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вопрос – ответбеседка психолога

– Евгений Владимирович, 
мы, как всегда, о насущных во-
просах. Вы снова подняли важ-
ную тему в социальной сети: 
плакать или нет. Воистину 
шекспировские страсти! Отку-
да пришла эта тема?

– Знаете, работая в больни-
це, я часто сталкиваюсь с таким 
явлением, как неприятие врача-
ми слез пациентов. Причем эти 
слезы я, как психолог, довольно 
часто вызываю у больных. Вы 
спросите, зачем я это делаю? 

евгений саяпин
психолог,  
больница 
Центросоюза РФ 
Москва

ЛУЧШЕ ПЛАКАТЬ 
У ПСИХОЛОГА, 
ЧЕМ СМЕЯТЬСЯ 

У ПСИХИАТРА
Сегодня мы с постоянным экспертом-психологом 
поговорим о слезах. Полезно или вредно плакать?  
Где, когда и кому это нужно делать? Как облегчить 
душу? Читайте удивительный взгляд на вроде бы 
простое и привычное явление, а также   
традиционные полезные советы специалистов. 
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Специально у меня нет такой за-
дачи, но в процессе психоанали-
за многие, сами того не ожидая, 
начинают плакать. Кто-то прямо 
на встрече со мной, а кто-то уже 
после общения. Идет процесс 
вытеснения душевной боли, и 
это очень хорошо, так как через 
слезы выходят многие психоло-
гические проблемы. 

– Напомним читателям: при 
чем здесь психология, если че-
ловек попадает в больницу с 
физическим недугом?

– Да, важно это напомнить и 
доходчиво осветить. Давайте сра-
зу скажем, что я работаю только 
с нормальными людьми. Наша 
клиника не занимается больными 
с психическими отклонениями. 
Человек попадает в больницу, и, 
хотим мы этого или нет, он все 
равно испытывает чувство стра-
ха, тревоги. У кого-то это живет 
внутри, а кто-то «сни-
мает» негатив с про-
странства больницы. 
Да, человек попада-
ет в клинику с физи-
ческим недугом, но 
на больничную кой-
ку его привела… именно душев-
ная боль. В этом кроется самое 
главное: у человека долгие го-
ды болит душа (например было 
предательство девушки/юноши, 
сложные отношения с родителя-
ми, с женой/мужем, с коллегами 
и т.д.). Душевную боль можно за-
двинуть вглубь себя и не думать 
о ней многие годы, при этом все 
глубже и глубже запихивая ее 
внутрь. Но телу некомфортно с 
ней жить! И чтобы эту боль че-
ловек все же услышал, душа да-
ет ему сигнал через физическую 
боль, через болезнь. Душа гово-
рит: «Слушай, родной, обрати 
на меня внимание, полежи и по-
думай, что надо менять в своей 
жизни!» Кто-то сразу это слышит, 
поэтому и степень заболевания 
более легкая. Ну а если человек 
упертый, то и болезнь более «ве-
селая» (травмы, онкология, ги-
пертония и т.д.).

– И что проще вылечить: 
душевную или физическую 
боль?

– Все взаимосвязано. Фи-
зическую боль врачи снимут за 
5–10 дней – с помощью медика-
ментов или хирургических ма-
нипуляций. Заболеть гораздо 
сложнее, чем выздороветь. Если 
человек не осознает, что в жизни 
надо что-то менять, то болезнь 
будет возвращаться. Мы много 
уже говорили о психосоматике 
заболевших органов и на что они 
указывают. 

– Мы-то говорим и пишем 
про это уже давно. Но, похоже, 
люди не слышат, пока их не 
припечет… Так что же делать с 
душевной болью?

– С душевной болью все 
сложней. Ее нельзя потрогать. 
Ее нельзя вытащить щипцами, 
как сгнивший зуб. Ее нельзя уда-
лить с помощью скальпеля или 
хитрого наноножа. Но на нее 
можно воздействовать разными 

методиками, словами, приема-
ми и т.д. Один из самых быстрых 
и эффективных способов – сле-
зы. Когда человек выплачется, 
то ему душевно намного легче 
становится.

– Многие скажут: так про-
сто! И не поверят.

– Да, так просто и не так про-
сто. Знаешь, когда в больнице 
плачет человек, то практически 
все окружающие начинают его 
жалеть, говорить ему: не надо 
плакать, все будет хорошо. А ког-
да человек плачет из-за какого-
то страшного горя (смерть), то 
ему, наоборот, говорят: «По-
плачь, будет намного легче». Где 
эта грань? Когда надо плакать, 
а когда надо успокоиться? Это 
может чувствовать только сам 
человек. Но везде должна быть 
осознанная середина, чувство 
меры.

– Но многие современные 
врачи настолько дремучи, что 
этого не знают или не понима-
ют…Так ведь?

– Почему «не знают»? Знают, 
только не всегда можно сидеть и 
успокаивать плачущего пациен-
та из-за огромного потока боль-
ных. Знаешь, какой самый «хо-
роший» пациент для врача?

– Нет, не знаю, поделись…
– Больной, который не зада-

ет много вопросов. Который вы-
полняет все предписания врача. 
Который не скандалит. Который 
может по достоинству и щедро 
отблагодарить врача за свое вы-
здоровление. И который не ум-
рет в процессе лечения... Прежде 
чем идти на встречу с больным, я 
смотрю его историю болезни, об-
щаюсь с лечащим врачом. Так 
вот, многие врачи говорят мне: 
«С этим все в норме, он тихий 
и спокойный», «А вот этого бес-
покойного надо проконсультиро-
вать». Когда я начинаю общать-
ся с беспокойным, так это, как 

правило, вполне адек-
ватный человек, и, 
кстати, у него во вре-
мя консультации редко 
появляются слезы, так 
как свою боль и недо-
сказанность, свое не-

понимание он вытаскивает из се-
бя многочисленными вопросами. 
«Опасаться» как раз надо тихих 
и спокойных, которые копят в се-
бе массу всего невысказанного и 
глубоко запрятанного. И в таких 
случаях происходит, как в филь-
ме «Приключения Шурика», ког-
да герой Вицина вытащил самый 
нижний горшок: все верхние 
горшки и посыпались. Вот и тут: 
вытаскиваешь одну проблему, а 
весь «послойный пирог» начи-
нает рушиться. И боль начинает 
выходить через слезы, а иногда 
и через повышенное давление, 
повышенную температуру, через 
невроз и т.д. Как сработает пси-
хика, никто не знает. 

– Как наши врачи относятся 
к психологам?

– Психолог психологу рознь. 
Есть практические психологи 
(они не назначают медикамен-
тозное лечение), а есть клиниче-
ские психологи, психотерапевты 
и психиатры. В городских боль-
ницах практические психологи 

В городских больницах практические психо-
логи не работают, в силу того что наша система 
здравоохранения не имеет ставок. 
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не работают, в силу того что на-
ша система здравоохранения не 
имеет ставок. Практический пси-
холог воздействует словом, а это, 
похоже, никому в нашей стране 
не надо. Все зависит от админи-
страции больницы, от воли руко-
водства. Например, у меня глав-
ный врач продвинутый, умный 
и взрослый человек, доктор ме-
дицинских наук, и он прекрасно 
знает, что работа психолога во 
многом помогает в излечении 
больного.

– А все-таки: что врачи в 
целом?

– Все неоднозначно, в силу 
прежде всего воспитания и меж-
гендерных отношений. Многие 
врачи не понимают и не пред-
ставляют, что я делаю в больни-
це. Ну пришел, ну пообщался, и 
где результат? А я между тем за 
один разговор с пациентом узнаю 
от него то, что врач не может уз-
нать за 3–5 дней, в силу того что 
у него много других обязанностей 
и это не входит в круг его задач. 
Одно точно могу сказать: я всег-
да чувствую состояние тревоги от 
многих моих коллег-врачей. Ведь 
за 15–20 минут я выясняю психо-
тип его подопечного: что его при-
вело в больницу, отчасти его «со-
кровенные» мысли. А вот мысли 
– очень коварная вещь. Врачи, на-
верное, предполагают, что мы с 
пациентом обсуждаем ход и пра-
вильность его лечения за спиной 
лечащего врача. А ведь никому 
не нравится, когда тебя обсужда-
ют за спиной. Хотя я этого никогда 
не делаю – в силу этики. Но есть 
такие чувства, как страх и недо-
верие, и от них трудно отделаться. 

– И как же быть?
– Я могу тебе рассказать исто-

рию многолетней давности, тем 
более что этого врача уже нет с 
нами. Я пришел на прием к пар-
ню (30 лет) с диагнозом гастрит 
по просьбе врача. Мы пообща-
лись, паренек даже всплакнул, я 
дал ему рекомендации и пошел к 
лечащему врачу рассказать о ре-
зультатах беседы, о своем виде-
нии. Через два дня я узнаю про-
должение этой встречи. Паренек 

после моего ухода позвонил ма-
ме и сказал, что к нему приходил 
психиатр. Мама примчалась че-
рез два часа в больницу и начала 
орать на лечащего врача. Смысл 
ее крика был такой: помимо того, 
что ей надо платить деньги врачу, 
так ее еще «разводят» на психиа-
тра, а у ее сына с башкой все нор-
мально. Она даже пыталась при-
менить физическую силу к врачу, 
но благо на шум прибежала охра-
на и выставила мамашу на улицу. 
Через час паренька мама увезла 
домой и никакого вознагражде-
ния не заплатила лечащему вра-
чу. Как ты думаешь, что сделал 
врач?

– Обвинил во всех грехах 
тебя!

– Правильно! Он сказал, что 
это я спровоцировал этот кон-
фликт и что виноват во всем этом 
скандале. Врачу не понравилась 
истерика мамаши. Самое пара-
доксальное, что я даже не видел 
эту мадам. Более того, на протя-
жении нескольких лет этот врач 
предупреждал всех своих боль-
ных, что общаться с психологом 
он категорически запрещает, 
чтобы я их не декомпенсировал и 
чтобы они не плакали. Врач взял 
на себя обязанности Всевышнего 

– волю определять: кому нужна 
психологическая помощь, а кому 
нет. Вместо того чтобы проанали-
зировать ситуацию (почему сразу 
не обратил внимания на психи-
чески ненормальную мать, поче-
му направил меня к этому паци-
енту, раз была договоренность о 
вознаграждении и т.д.), врач, как 
страус, спрятал голову в песок. Я 
могу только предположить, что он 
перенес на меня что-то личное, 
например из своего детства, из 
учебы, взаимоотношений с людь-
ми и т.д. По большому счету пси-
хологическая помощь необходи-
ма практически всем людям. В 
такой век живем!

– Весело у вас! Или так 
повсеместно?

– Боже упаси! В большей мас-
се работают умные и грамотные 
врачи. Особенно молодежь, так 
как у них сегодня гораздо боль-
ше информации о традиционных 
и нетрадиционных методах по-
мощи больным людям. 

Эту неоднозначную тему мы 
решили обсудить в фейсбуке, 
и психолог Саяпин выложил в 
группу Психология для НЕпси-
хологов свой пост.
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 Смотря где и при каких обстоятельствах. 
Если вас незаслуженно обидели или не дай бог 
применили к вам физическую силу или насилие, 
конечно же человек непроизвольно заплачет. А 
если, например, вы на приеме у психоаналити-
ка заплакали, тогда как? Полезно или вредно? 
Стыдно или противно? Вопрос не праздный, так 
как не все люди знают и понимают, что именно 
через слезы выходят наружу многие внутренние 
проблемы человека. Еще раз подчеркну: смотря 
где и при каких об-
стоятельствах чело-
век плачет, а самое 
главное – осознанно 
или нет.

Отношение вра-
чей к слезам – это во-
обще отдельная тема 
и песня! Например, 
продвинутые врачи, 
которые интересуют-
ся разными знания-
ми, допускают и прини-
мают в своей практике, 
что когда человек пла-
чет, то это во многом 
идет ему на пользу. Да 
и что греха таить, это в 
конечном результате и 
влияет на размер воз-
награждения от паци-
ента, так как ему ста-
новится намного легче 
– как физически, так 
и морально. Но есть 
косноязычные и заста-
релые врачи, которые 
не то что отвергают, а 
даже не интересуют-
ся разными знаниями, 
считая себя при этом 
большими психолога-
ми и специалистами. 
Кстати, на вопрос «Помогает ли психолог пациен-
ту в больнице?» у моих многих коллег-врачей нет 
однозначного ответа.

Когда плачет мужчина? Когда ему плохо, мо-
рально или физически плохо. Когда его предали. 
Когда ему сделали подлость или гадость. Когда 
он не может ответить, например из-за своего вос-
питания. Когда он смотрит душераздирающий 
фильм. И т.д. и т.п. Я не рассматриваю случаи ду-
шевных расстройств, когда человек по поводу и 
без повода истерит или плачет.

Когда плачет женщина? Все то же самое, с од-
ной поправкой: женщина плачет чаще, чем муж-
чина. Может, женщина и живет дольше отчасти 
из-за этой способности чаще плакать?

Почему мужчинам не комильфо плакать, а жен-
щинам можно? Какие слова нам, мальчикам, го-
ворили в детстве наши родители? «Ты мужчина, 
а мужчина не должен плакать. Мужчина должен 
терпеть». Эти же слова, эти же установки я гово-
рил и говорю уже своим сыновьям. Только я не мо-

гу назвать тот пик 
возраста, когда 
мужчине уже мож-
но плакать, когда 
он уже может не 
копить в себе все 
свои полезные и 
гадкие эмоции и 
выплескивать че-
рез слезы. Кто-
нибудь знает этот 
возраст?

Недавно я кон-
сультировал в боль-
нице парня (29 лет) 
с проблемами в лег-
ких. Так получилось, 
что мы общались с 
ним в нашем кафе и 
проходящие люди ви-
дели, но не слышали, 
как мы сидели. Этот 
парень навзрыд пла-
кал, особо не стес-
няясь окружающих 
людей. Он плакал на-
взрыд, когда зашла 
речь об его взаимо-
отношениях с девуш-
кой, которая постоян-
но контролирует его и 
заставляет жениться 
на себе. После кон-

сультации врачи, которые краем глаза видели эту 
картинку, спрашивали меня: зачем я его так сильно 
мучил и возбуждал? А действительно, зачем? Мне 
что, это больше всех надо? Я что, могу всем лю-
дям помочь? Мне что, приятно сидеть и наблюдать, 
как люди плачут, особенно мужчины? Может быть, 
я садо-мазо и получаю кайф от этого? Но это толь-
ко мои вопросы, на которые я постоянно ищу ответ.

Отвлекусь: одна медсестра по секрету рас-
сказала «страшную» тайну моей знакомой (не 
знала, что мы общаемся). Так вот она сказала, 

Продвинутые врачи, которые интересуют-
ся разными знаниями, допускают и принимают 
в своей практике, что когда человек плачет, то 
это во многом идет ему на пользу. Да и что гре-
ха таить, это в конечном результате и влияет 
на размер вознаграждения от пациента, так как 
ему становится намного легче – как физически, 
так и морально.

ПЛАКАТЬ: ВРЕДНО ИЛИ ПОЛЕЗНО?
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что Саяпин – бесчувственный человек, к нему 
лучше не попадать на прием, так как после его 
общения с больными многие женщины сидят и 
навзрыд плачут... Только она не в состоянии со-
поставить (в медучилищах не учат основам пси-
хоанализа, да и в мединститутах тоже), что по-
сле слез многим женщинам становится реально 
легче в принятии своих решений и физического 
излечения.

Так когда полезно  
и не стыдно плакать?

• в процессе психоанализа, когда наружу вы-
лезают все внутренние проблемы, страхи, непо-
нимание и т.д.

• когда вы делаете (плачете) это осознанно, 

представляя, зачем вам плакать;
• когда вы четко знаете, что слезы вам помо-

гут расслабиться и сделать свой внутренний со-
суд пустым. А вот чем вы его будете наполнять 
потом – это только ваше решение.

Когда плакать не стоит?
• вы можете справляться со своими эмоциями;
• вы можете анализировать вашу жизнь и окру-

жающих вас людей;
• вы показываете свою силу воли, силу духа, 

силу своей личности, своего «я» и т.д. и т.п.

Ну и напоследок расскажу анекдот: «И шо я 
вам, Фима, таки скажу: лучше плакать у психоло-
га, чем смеяться у психиатра!»

 Karina Kobetskaya (редактор, 
психолог, космоэнергет, Москва) 
Слезы – естественный «предохра-
нитель» нашего организма. Он дан 
нам Богом (Природой, Вселенной 
– как кому ближе) для того, чтобы 
время от времени очищать душу от 
«накипи» и справляться со стрес-
сом. Ведь даже очень сильные по-
ложительные эмоции ведут к стрес-
су. И поэтому люди плачут даже от 
счастья – тем самым спасая себя от 
разрушения. Слезы – частый эле-
мент всех медитаций (особенно 
если человек только начинает за-
ниматься духовными практиками и 
его физическое и ментальное тела 
еще слишком загрязнены). Психо-
анализ – это работа с душой и те-
лом. И чем больше грязи накопил 
человек за 25–30–40–50–65 лет 
жизни, тем больше ему нужно про-
плакаться, чтобы очиститься. Мо-
ментально действующей таблет-
ки тут нет. Таблетки могут лишь 
снять симптом, но оставить причи-
ну болезни неизменной. Потому что 
причина в 99% случаев кроется в 
психике, душе человека. И вот тут 
просто неоценима помощь психо-
лога – специалиста по работе с ду-
шой! Мне кажется, сегодня только 
«допотопные» врачи этого не пони-
мают. У таких я бы не советовала 
лечиться – не помогут. Нынче дру-
гие времена! Кстати, на Западе это 

прекрасно понимают. И там про-
фессия ПСИХОЛОГА (психоанали-
тика, психосоматика) – одна из са-
мых востребованных сегодня.

 Татьяна Ли (финансист, Москва) 
Евгений Владимирович, вы пре-
красный психолог и человек!

 Евгений Саяпин (психолог, Мо-
сква) Татьяна! Спасибо вам за 
оценку моей работы. Буду вам 
признателен, если вы выразите 
свое отношение к слезам, соплям, 
воплям и вообще почему человек 
плачет! Спасибо!

 Татьяна Ли Сопли – просту-
да. Слезы помогают подчас. 
И нужны... особенно нам, сла-
бым, и красивым, и скромным 
женщинам:)))))))

 Karina Kobetskaya Поддержи-
ваю мнение Татьяны. Если бы та 
дама-медсестра знала, как пере-
живает «бесчувственный Саяпин» 
за своих пациентов-клиентов (я 
знаю это наверняка, потому что 
в содружестве с Евгением Влади-
мировичем написала много ста-
тей и интервью и слышала его 
сильную боль)... Как он ищет по-
рой ответы на их вопросы, отда-
ет им свое личное время и глав-
ный ресурс – жизненную энергию 

(потом болеет из-за этого)... Ес-
ли бы она знала, скольким лю-
дям он помог... Если бы знала. 
Возможно, надо рассказать пу-
блично на страницах журнала – 
плакать или не плакать у психо-
лога)) Ведь это касается многих 
хороших психологов.

 Татьяна Ли Да две дуры эти 
медсестры... Одна идиотка, вто-
рая – сплетница.

 Леонид Прохоров (юрист, ад-
вокат, Москва) Я плакал послед-
ний раз, когда учился во 2–3-м 
классе из-за поставленной мне 
незаслуженно единицы. Еще 
плакал в этом же возрасте, ког-
да проигрывал в шахматы отцу. 
Однако считаю, что лучше пла-
кать у психолога, чем смеяться 
у психиатра! Как в анекдоте, к 
месту рассказанном уважаемым 
Евгением!

 Олеся Бухтоярова (юрист, ди-
ректор по продажам, Москва) Я 
плачу постоянно, через день или 
два. Мне слезы идут на пользу, 
я чувствую освобождение от не-
гативных эмоций. Плачу, ког-
да обидели, плачу, когда жалко 
себя, плачу, когда анализирую 
свое прошлое, плачу, когда слу-
шаю музыку, смотрю трогатель-

Из обсуждения в соцсети
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ный фильм. Слезы – это есте-
ственный процесс.

 Леонид Прохоров А как на это 
реагируют близкие, в частности 
мужчины?

 Олеся Бухтоярова Все реагиру-
ют плохо. Разве приносит радость 
женщина со слезами на глазах?))

 Леонид Прохоров Я, например, 
не могу видеть, как женщина пла-
чет, особенно дорогая мне!

 Karina Kobetskaya Олесичка, да, 
я поняла, что лучше при мужчи-
нах часто не плакать. Мой люби-
мый терпелив и добр, но его надо 
щадить)

 Олеся Бухтоярова А мне не жал-
ко моего мужчину. Именно его по-
ведение вызывает мои слезы.

 Karina Kobetskaya  Может, это не 
ваш мужчина в таком случае? …Хо-
тя... я тоже немало истерик прошла 
и слез с ним, пока не поняла, что я 
придумала себе его, а он другой. И 
этого другого – я либо принимаю и 
люблю, либо нет. Выбор за мной. 
Я осознала, что Жизнь мудрей на-
шего представления о ней. А если 
мы все же упорствуем в своей идее 
«как жить правильно и мне, и ему» 
– то это верный путь к онко...

 Олеся Бухтоярова Karina 
Kobetskaya Он не мой мужчина. 
Но обстоятельства вынуждают 
меня с ним быть определенный 
период.

 Karina Kobetskaya Ясно...

 Татьяна Ли При мне мужчи-
ны рыдали, и я не считаю это 
постыдным.

 Татьяна Ли Мужчины не люди? 
Хотя........:))))
 

 Олеся Бухтоярова Я часто ви-
дела, когда мужчины плачут. 
Здесь мне всегда сложнее, но 
сразу сердце сжимается и вклю-
чается во мне  «мамка». Сразу хо-
чется пожалеть и обнять.

 Karina Kobetskaya А я уверена, 
что установки, даваемые мальчи-
кам в детстве: «Ты не должен пла-
кать» – уродуют мужчин психиче-
ски и физически в итоге. Отсюда 
и ранние (в 40 лет) инфаркты и ин-
сульты. Мужчины МОГУТ иногда 
плакать! Потому что у них есть ду-
ша. Душа не имеет пола. Добрая и 
любящая женщина это поймет. А 
если не поймет – на фиг такую.

 Татьяна Ли Ну я бы так про всех 
мужчин не говорила...
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 Karina Kobetskaya Девочки! Мы 
сейчас перейдем на нашу люби-
мую тему – М и Ж))

 Татьяна Ли Да... не стоит...

 Леонид Прохоров  По роду сво-
ей прежней деятельности я видел 
много мужчин – отъявленных не-
годяев-преступников, которые на-
взрыд плакали, жалея себя, свою 
судьбу!

 Karina Kobetskaya Леонид, да! 
Ну так, может, если бы они про-
плакались в детстве, они не стали 
бы такими. Наверняка даже. 

Обычно такими становятся 
при наличии жесткой мамы или 
при ее отсутствии вовсе (в смыс-
ле воспитания и любви). 

Это данные психологов-расста-
новщиков.

 Леонид Прохоров Возможно, 
Карина, вы и правы!

 Judy Fisher (психолог, пере-
водчик) Именно негодяям и на-
сильникам, вообще преступ-
никам, свойственна жалость к 
себе. Такая жалость для них – 
оправдание, очень убедитель-
ное оправдание их жестокости, 
безжалостности к окружающим. 
Они как бы мстят всем за себя – 
обиженного, несчастного, непри-
знанного, отвергнутого. И чем 
больше они злодействуют, тем 
больше противопоставляют себя 
обществу и тем больше в итоге 
жалеют себя. 

Наглядный пример тому песни 
уголовников. Во всех таких про-
изведениях они величают себя 
умилительными эпитетами, это не 
песни-жалейки по поводу их не-

счастной судьбы. Как правило, 
это люди экстернального типа, 
т.е. возлагающие вину за свое по-
ведение и судьбу исключительно 
на других, независимо от степе-
ни их собственной жестокости и 
преступности. 

Преступники очень сентимен-
тальны и плакать тоже любят, но 
не всегда напоказ, у них душа сле-
зами обливается от жалости к се-
бе, и чем жальче, тем выше сте-
пень жестокости. Элемент мести.

 Леонид Прохоров Judy Fisher 
Согласен с вами! Человек с низ-
ким уровнем субъективного кон-
троля, как правило, возлагает 
вину за свое преступное или амо-
ральное поведение, неудачи и 
судьбу исключительно на других 
лиц, порой не имеющих никакого 
отношения к его проблемам.
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Конечно, слезы – не самый экологический 
инструмент. Ведь можно жить так, чтобы не до-
водить себя до срывов. Но это другая тема. А 
если все запущено и есть болезни, то без слез 
вряд ли исцелишься.

Слезы порой выражают то, что словами 
сказать невозможно, есть в них своя «глуби-
на». Плачут ведь и оттого, когда физически 
больно, когда не поняли, когда обидели, ког-
да что-то отобрали, когда не обращают внима-
ния, когда кажется, что нисколечко не любят, 
когда одиноко и когда...

 Евгений Саяпин Друзья мои! Я 
хотел бы услышать ваши мысли не 
только в отношении мужчин, а в от-
ношении самих себя. Когда вам по-
могали слезы, а когда они вас вы-
бивали из жизненной колеи. Когда 
вы четко знали, что если поплачу, 
то все будет хорошо?

 Татьяна Ли Никогда! Не бывает 
так... вот поплачу, и будет хорошо. 
Это что должно быть в голове, что-
бы четко контролиро-
вать свои слезы... Ши-
за какая-то.

 Леонид Прохоров А 
вообще-то плач плачу 
рознь!
 

 Karina Kobetskaya 
Иногда я понимаю, что напряжение 
уже такое сильное, что начну скоро 
бросаться на людей) или, наоборот, 
депрессуха накатывает. Но мы с 
моим организмом уже выработали 
механизм: вдруг появляются слезы 
(вроде бы по пустяку), но это имен-
но слезы разрядки. Раньше я реве-
ла по три дня, до обморока, потом 
отходила неделю. А сейчас – то ли 
выплакалась, то ли психику почи-
стила (космоэнергетикой и другими 
практиками) – и плачу полчасика 
(сильно, порой громко, но коротко). 
Зато потом гораздо легче. И самое 
главное – понимаю, что я делаю. И 
снова понимаю: самая важная пер-
сона для меня – я сама. А кому что 
не нравится – идите в пень.

Конечно, слезы – не самый эко-
логический инструмент. Ведь мож-
но жить так, чтобы не 
доводить себя до сры-
вов. Но это другая те-
ма. А если все запу-
щено и есть болезни, 
то без слез вряд ли 
исцелишься.

 Светлана Важнова 
(детский психолог, Мо-
сква) Плачу, когда ис-
пытываю боль сильно-
го эмоционального переживания, 
в ситуации потери, горя. 

Иногда, когда надо быть более 
устойчивой, что называется, со-
браться, и когда важнее действо-
вать, чем переживать, то не плачу, 

чтобы больше опираться на мыс-
ли, но слезы приходят потом.

Еще был опыт слез разочаро-
вания, но это уже скорее, что про-
щалась со своими иллюзиями и 
ожиданиями.

 Евгений Саяпин Светлана! Ты 
детский психолог. В процессе те-
рапии или психоанализа ты даешь 
рекомендации родителям детей, 
что плакать ребенку полезно или 

ни в коем случае? Как слезы вли-
яют на процесс душевного равно-
весия у ребенка?

 Светлана Важнова Слезы порой 
выражают то, что словами ска-
зать невозможно, есть в них своя 
«глубина». Плачут ведь и оттого, 
когда физически больно, когда не 
поняли, когда обидели, когда что-
то отобрали, когда не обращают 
внимания, когда кажется, что ни-
сколечко не любят, когда одиноко 
и когда... В ситуации переживания 
аффекта полезнее не отворачи-
ваться от ребенка, а обнимать). 
Или побыть рядом, если разре-
шит, поддержать (возраст разный, 
дети разные).

Люди еще могут стыдить: «Ну 
чего ты плачешь? Как не стыдно 

тебе плакать», тем самым при-
уменьшая значимость пережи-
ваний события, обесценивая. И 
человек усваивает, что он не та-
кой, каким его хотят видеть дру-
гие. Что плакать стыдно. А стыд, 

как правило, очень тяжело пере-
живается, причем в любом воз-
расте. Но еще важно развести 
разные ситуации, бывают ведь и 
слезы радости, а бывают слезы 
раскаяния.
 

 Karina Kobetskaya Плакать – 
это честно. И естественно. И жить 
надо так же – честно и естествен-
но! Не насилуя свою душу и тело 
– и по возможности не позволяя 

этого делать другим. И 
тогда будем здоровы и 
счастливы.

 Наталья Катана (пси-
холог-регрессолог, Мо-
сква) Я бы сказала, что 
человек плачет, когда 
душа откликается, ре-
агирует на ситуацию. В 

моей деятельности психолога-ре-
грессолога мне часто приходится 
«отправлять» клиента в прошлое, 
где пребывают источники его не-
удач в настоящем. Ни я, ни клиент 
заранее не знаем, куда, в какую 
ситуацию переместит клиента его 
подсознание. 

Для меня слезы клиента, ког-
да, переместившись в ситуацию 
в прошлом, клиент начинает пла-
кать, являются своего рода ин-
дикатором, сигналом, что мы 
«попали в цель». Проплакав эту 
прошлую травму, заново прочув-
ствовав и исцелив ее в душе, мы 
высвобождаем заблокирован-
ную жизненную энергию. Слезы в 
этом случае открывают путь в но-
вое, более счастливое будущее. 
Я в качестве клиента-регрессо-

лога неоднократно са-
ма в этом убеждалась. 
Когда начинаю во вре-
мя сеанса плакать на-
взрыд, понимаю, что 
результатом регрессии 
останусь довольна.

 Judy Fisher Плакать 
полезно, но портится 
мордочка лица. Поэто-
му дамам следует запа-

саться всевозможными масками и 
кремами от морщин. В народе сле-
зы не зря называют «горючими», 
они буквально выжигают кожу во-
круг глаз. Но нервы спасают очень 
эффективно. Главное, чтобы плач 
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Когда работала гинекологом, то прихо-
дилось делать аборты без анестезии, по 
причине ее отсутствия. Практически все 
женщины терпели и не плакали, мужествен-
но переносили физическую боль. А при раз-
водах… слезы рекой.

не переходил в надрывные рыда-
ния, до икоты, тогда страдают и ор-
ганы брюшной полости, и щитовид-
ка, и многое другое. 

Слезные железы во внутренних 
уголках глаз тонкими канальцами 
связаны с нервными окончаниями, 
при воздействии на которые слез-
ной жидкостью происходит реак-
ция, успокаивающая нервную си-
стему. Но медики могут уточнить, 
как это происходит, я помню это по 
одной статье в Otolaryngology, кото-
рую пришлось переводить давным-
давно. Люблю поплакать, 
это так освежает, облег-
чает, успокаивает, уми-
ляет, но если повод не 
трагически до отчаяния 
грустный, тогда это про-
сто гибель.

 Алексей Зардинов 
(певец, композитор, ли-
дер группы «Алешкина 
любовь», Москва) Плакать полез-
но для глаз и для снятия стресса. 
Плачьте, друзья, хуже не будет, но 
знайте меру!!!

 Олеся Бухтоярова Алексей Зар-
динов, а творческие люди чаще 
плачут?)

 Karina Kobetskaya Спасибо, 
Алексей, прекрасно сказано! А ва-
ши чудесные песни – настоящее 
лекарство для Души)))

 Karina Kobetskaya Очень кста-
ти известный композитор и певец 
Алексей Зардинов прокомменти-
ровал пост доктора Саяпина. Да, 
люди искусства знают о пользе 
слез гораздо больше нашего... 
Есть такое понятие – «катарсис» 
(от греческого – «возвышение, 
очищение, оздоровление»). Тер-

мин пошел из жанра древнегре-
ческой трагедии. Греки времен 
Перикла очень любили смотреть 
спектакли на открытом воздухе – 
комедии и трагедии. Но лишь за 
право посмотреть на страдания, 
попереживать вместе с героями 
трагедии, очистить тем самым 

свою душу, испытав тот самый ка-
тарсис, – жители Афин платили 
немалые деньги! Это была ПСИ-
ХОТЕРАПИЯ, товарищи! 

Вот что говорит «Википедия». 
«Термин «катарсис» употреблял-
ся многозначно; в религиозном 
значении (очищение духа посред-
ством душевных переживаний), 
этическом (возвышение челове-
ческого разума, облагоражива-
ние его чувств), физиологическом 
(облегчение после сильного чув-
ственного напряжения), МЕДИ-

ЦИНСКОМ...» И далее: 
«В современной психо-
логии (в частности в пси-
хоанализе, психодраме, 
телесно-ориентирован-
ной терапии, символдра-
ме) катарсис понимают 
как индивидуальный 
или групповой процесс 
высвобождения пси-

хической энергии, эмоциональ-
ной разрядки, способствующей 
уменьшению или снятию тревоги, 
конфликта, фрустрации посред-
ством их вербализации или те-
лесной экспрессии, ведущих к 
лечебному эффекту и лучшему 
пониманию себя».
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Дорогие читатели,  
присылайте свои вопросы психологам  
на адрес: 
Karinavk@list.ru  
и sayapin_evgeniy@mail.ru
Ищите нас в фейсбуке в группе 
Психология для НЕпсихологов.

Подготовила Карина Кобецкая

Выводы 
После обсуждения я обратил внимание на инте-

ресную закономерность. Во всех наших интервью-
исследованиях, когда дело доходит до выводов, 
мнения участников беседы практически делятся 
поровну. В сегодняшнем обсуждении практически 
все комментарии содержат единую мысль: плакать 
можно, нужно и даже полезно. В науке есть такое 
понятие, как среднестатистическая погрешность 
(хотя это и не научная статья), но все равно давай 
сделаем вывод, что 95% – за то, что плакать полез-
но, а у 5% другие мнения. 

Еще меня зацепила одна мысль о том, как 
мужчина реагирует на слезы женщины. И я бы 
хотел выразить мнение по этому поводу: мужчи-
на не всегда адекватно реагирует на слезы жен-
щины. Мы всегда переносим их слезы на себя. Но 
если проанализировать, то слезы женщины – это 
ее слезы, ее внутреннее состояние. Но мужчина 
все равно раз за разом «примеряет и вешает» их 
на себя. Если женщина плачет, то это говорит о 
том, что она не знает или не может выразить свое 
отношение к противоположному полу. Поплакав, 
она может найти ответ, принять решение: осоз-
нанно или нет. Поэтому если женщина плачет, то 
дайте ей поплакать. Не останавливайте, считай-
те, что это ее терапия. А вот сказать доброе сло-
во и обнять – не будет лишним.

Рекомендации
1. Плакать (особенно если это человек дела-

ет осознанно) полезно для душевного здоровья и 
психоэмоционального равновесия. 

2. Посещайте психологов, не бойтесь, это по-
лезно! И это дешевле, чем «жрать таблетки».

3. Не бойтесь выражения своих чувств, осо-
бенно если они проявляются в слезах.

4. Если вы почувствовали внутренний дис-
комфорт, неуверенность в себе, в жизни в це-
лом, то лучше сходить на прием к психологу са-
мостоятельно, даже поплакать у него на приеме, 
чем в будущем вас принудительно отведут за ру-
ку к психиатру!

С уважением 
 Евгений Саяпин

 Леонид Прохоров «Мужчины не 
плачут, мужчины огорчаются», – 
сказал известный киноперсонаж – 
летчик Валико Мизандари.

 Karina Kobetskaya Да, Леонид, 
прекрасная цитата!!! Ведь должно 
же что-то отличать слезы М и Ж))) 
Мудро. 

 Наталья Зензина (врач-
косметолог, Санкт-Петербург) Я 
плачу очень редко. Могу терпеть и 
физическую боль, и предательство, 
и разочарование, не проронив ни 
слезинки. Но никогда не думала, что 
потеря близкого мне человека вызо-
вет у меня истерику. Это был не про-
сто плач и слезы, а настоящая исте-
рика! Легче мне стало или нет – это 
большой вопрос. Вредно или полез-
но – ответить сложно. А вот насчет 
отношения врачей к слезам пациен-
тов – у всех разное. Я около 35 лет 
работаю в медицине. 20 лет – вра-

чом-гинекологом и 15 – в косметоло-
гии. Когда работала гинекологом, то 
приходилось делать аборты без ане-
стезии, по причине ее отсутствия. 
Практически все женщины терпели 
и не плакали, мужественно перено-
сили физическую боль. А при раз-
водах… слезы рекой. Да и сегодня 
женщины терпят физическую боль 
ради красоты и молодости во время 
косметических манипуляций, а если 
кто-то скажет гадости по поводу их 
внешности, то лицо мокрое от слез. 
Так что плакать, наверное, полез-
но. Только всегда нужно анализиро-
вать: ради чего и кого!!!

 Konstantin Zlotnikov  (врач-
отоларинголог, Москва)  С точки 
зрения медицины (физиологии) 
слезная железа должна контро-
лироваться парасимпатической 
нервной системой, наравне с дру-
гими железами внешней секре-
ции (потовая, слюнная и др.). Это 

определяет тесную связь между 
железами эмоциональной сфе-
рой, и как правило, трудно подда-
ющуюся осознанному контролю. 
Если принять то, что чрезмерные 
эмоции вредны для человека, то 
должен существовать механизм 
сброса внутреннего напряжения, 
как защитная реакция. Я считаю, 
что повышенная активность желез 
является одним из таких защит-
ных клапанов, позволяющих сни-
мать запредельные эмоциональ-
ные реакции. У мужчин и женщин, 
по разным причинам (воспитание, 
гормональный фон) величина за-
предельного раздражения будет 
разной, как правило, у мужчин 
она выше, поэтому считается, что 
мужчины плачут меньше и реже.

 Yury Bisirkin (инженер, цели-
тель, Москва) Плакать нужно, 
весь вопрос, насколько вы стес-
няетесь, берите пример с детей)
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