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Вся наша жизнь состоит из психологических 
установок, аффирмаций. Большинство их - родом 
из детства. Так считают психологи. И бывает 
так, что установки мешают нам жить, рождают 
страшные страхи. В этом случае не стоит бояться 
их поменять. Как это сделать? Слово эксперту.

Не бойтесь менять 
свои установки!

интервью

– О страхах мы уже гово-
рили не раз. Теперь выяс-
нили, что страхи связаны с 
установками. Какие бывают 
установки? 

– Они могут быть как раз-
вивающие нас, так и разруша-
ющие, мешающие жить. Мы 
все живем в поле установок. 
Кто-то называет это воспита-
нием, кто-то – навязыванием 
нам принципов... Установка 
может быть позитивная и не-
гативная. Причем для кого-то 
одна и та же установка – не-
гативная, а для кого-то –  по-
зитивная. Установки форми-
руются в период от 4 до 6 лет, 
когда идет развитие биологи-
ческих инстинктов человека. 

В это время ребенок видит 
отношения родителей, взаи-
модействие своих сверстни-
ков, впитывает все и начина-
ет жить с этими инстинктами, 
установками. 

– А страх – тоже инстинкт, 
установка? 

– Отчасти да. Страх – это 
живая сущность, внутренний 
ответ психики человека на 
какое-то действие, ситуацию. 
Страх – движущая сила любо-
го организма. 

Он бывает реальный и не-
реальный. Реальный – это 
страх высоты, темноты, за-
мкнутого пространства или 
когда ты летишь на скорости в 
лобовое стекло встречной ма-
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Из практики психолога
История №1

Недавно у нас в больнице я общался с парнем. Ему 21 год, 
будущий врач, учился на хирурга. Однажды во время практи-
ки в больнице, когда он смотрел, как идет операция, у него 
закружилась голова и он упал в обморок. Это была паниче-
ская атака, парень вошел в ее поле.  После этого он ушел из 
хирургии, перешел в неврологию (а как раз неврологи и ле-
чат паническую атаку, кстати).

Мальчик активный такой, пытается все понять. Но – не-
вротик. Я начал выяснять его судьбу. Оказалось, когда мама 
его вынашивала, ее кто-то ранил из ружья в ногу. Потом ее 
оперировали, вынимали пулю. Конечно, парень в матке сло-
вил этот мамин страх и с ним родился. У мамы были слож-
ные отношения с мужем, поэтому у мальчика низкая само- 
оценка, он пытается понравиться девочкам. Первый поло-
вой опыт был в 16 лет, девочка его бросила. Он переживает, 
что в 21 год у него нет девушки. И говорит: «Мне не везет с 
бабами!» 

Мы с ним начали анализировать: что такое паника? Это 
внезапный сильнейший неконтролируемый и, как правило, 
необоснованный ужас, охватывающий сознание человека. 
Я  его спрашиваю: «О чем вы думали, когда начали терять 
сознание в операционной? О чем говорили в тот момент? 
Может, на операции какое-то действие особое было? Может, 
ваша психика во время той, маминой операции заполнила 
какие-то ключевые слова (например, «бери зажим или скаль-
пель»)?» Это ведь может только сам человек  проанализи-
ровать... А еще парень рассказал, что, когда недавно упал 
самолет под Ростовом, он за 10 дней до этого уже знал, что 
где-то упадет самолет. Даже друзей предупредил. Да, люди, 
подверженные страхам – они с тонкой психикой, у них часто 
бывают паранормальные способности.

Из практики психолога
История №2

Девушка 29 лет. Ро-
дилась в полной семье, 
но вскоре отец оставил 
их, потому что пил, гулял, 
ругался с женой. Мама 
недолго думая привела 
сожителя, и девочка ви-
дела, что они тоже часто 
скандалили. Запомнила, 
что мама говорила: все  
мужики – козлы, зря я по-
меняла одного «нарика» 
на другого. Так мама чет-
ко дала дочке установку: 
мужикам верить нельзя! 
А девочка хрупкая такая, 
у нее вид жертвы. И не 
случайно в 14 лет ее из-
насиловал какой-то подо-
нок,  заразив СПИДом. 
У  нас в больнице ей де-
лали операцию по поводу 
рака шейки матки, многое 
удалили. Я предложил 
ей психологическую по-
мощь. Но она на меня 
стала проецировать свое 
психологическое состоя-
ние не как на психолога, 
а как на мужика. «Мне от 
мужчины никакой помо-
щи не надо, у вас одно на 
уме», – ответила мне. Но 
тем не менее общаться 
стала. Она замужем уже 
9 лет. Я спросил: «А муж 
знает, что у вас СПИД?» – 
«Да». – «А он болеет?» – 
«Нет. Есть же масса пар, 
которые так живут!» (они 
занимаются сексом в пре-
зервативе).  На мой во-
прос – а если он порвет-
ся – ответила так: «Ну это 
его проблема, мужа». 

Да, она ненавидит му-
жиков, но и притянула 
к себе «садо-мазо». Но 
самое главное, она уве-
рена, что родит ребен-
ка. С  маткой проблемы, 
СПИД, муж непонятный 
– и уверена, что будет хо-
рошей матерью. Это ее 
установка. Ну дай Бог, 
чтобы получилось...

шины... То есть это те страхи, 
на которые ты не можешь по-
влиять, стихийные. 

А есть нереальные стра-
хи. Страх смерти (ты можешь 
сейчас умереть, а можешь и 
нет). Страх летать самолетом. 
Страх публичного выступле-
ния. На них ты можешь по-
влиять, справиться с паникой, 
ими вызванной. 

– Доктор, где вы берете 
таких сложных пациентов? 

– Да, в больнице таких 
много! Вот история про другую 
установку. Тетенька 50 лет, 8-я 
подсадка (то есть 8-я попытка 
экстракорпорального опло-
дотворения). До 38 лет была 
девственницей – родители на 
Кавказе дали ей установку: до 
свадьбы никакого секса. Да, 

это Кавказ, там жестко блюдут 
эти законы. Но ведь мне попа-
дались и русские девушки, ко-
торые до 35 лет тоже «ни-ни», 
а потом не могли родить. Так 
вот, этой женщине в детстве 
дали установку, что секс – 
это грязь, плохо, что он может 
быть только с мужем. И вот 
ее муж, у которого уже ранее 
была семья, есть две доче-
ри и который старше ее, тоже 
дал ей установку: «Женюсь на 
тебе, если родишь мне сына». 
Вот и делает она 8-ю подсад-
ку... Спрашиваю: вам не жал-
ко ваше физическое тело? 
зачем же так издеваться над 
собой? Гениальным был ее от-
вет: «А иначе он меня бросит». 
И это ведь тоже установка! Да, 
бросит. 
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девочки, видимо, знают, как 
от этого адреналина избав-
ляться, а мальчики не зна-
ют. И еще мальчики более 
жадные по природе, поэтому 
свой адреналин они хранят и 
аккумулируют. 

– Но вернемся к теме 
аффирмаций...

– Так вот, аффирмация. 
Был такой Курт Чампион 
Тойч. Американский инже-
нер, ставший психоанали-
тиком. Он взял на вооруже-
ние теорию Карла Густава 
Юнга о синхронности собы-
тий. Рассматривает жизнь 
человека по генограмме. 
Смотрит поколения рода и 
видит закономерности. До-
пустим, женщина пришла к 
нему на прием с проблемой 
деторождения. Он начина-
ет смотреть ее древо. И рас-
писывает: кто был папа, кто 
бабушка, их взаимоотноше-
ния. Девочек, как правило, 
смотрят больше по роду отца 
(были ли проблемы по этой 
ветке с деторождением). 

– Ну вот он нашел эти син- 
хронности. А что дальше?

– Дело в том, что наша пси-
хика имеет склонность запо-
минать: какие обещания дает 
сам себе человек в жизни, 
как он ведет себя, чего жела-
ет. И вот если есть проблемы 
по здоровью в роду (онколо-

–Так что же такое уста-
новка? Это как мантра, 
заклинание? 

– Отчасти да. Я когда в мо-
лодости шел сдавать экза-
мены, всегда говорил то, что 
мне мама наказала: когда 
заходишь в аудиторию, ска-
жи «двери-стены ваши, а по-
толок мой». И сейчас, когда 
иду на важную встречу или в 
незнакомое место, я говорю 
эту фразу. И знаете, помога-
ет. Это тоже установка, они 
бывают разными... Одна моя 
клиентка рассказала такой 
случай. Ее отец занимался по-
лукриминальным бизнесом в 
90-е годы. Они с мамой разве-
лись, и вот  когда моя клиентка 
заходила к нему в парадное 
(в Питере так называют подъ-
езды), она все время боялась, 
что папу в этом темном парад-
ном грохнут. И ее тоже. И то-
гда папа сказал: «А ты скажи, 
что тебя ангел-хранитель обе-
регает!» И она с тех пор все-
гда так говорит, когда заходит 
в темное место, и как буд-
то надевает на себя како-то 
энергетический щит. Я так по-
нимаю, что какая-то энергия 
идет сверху. Так что все мы 
сотканы из установок.  

– А почему у мужчин 
больше агрессии, чем у жен-
щин? Тоже от установок?

– Ну мальчика как воспи-
тывают? Плакать нельзя, де-
вочек обижать нельзя, по-
казывать свои чувства тоже 
нельзя. Сплошные ограни-
чения для мальчиков. Но все 
равно же физическое тело не 
обманешь. Тело хранит в себе 

эмоции и зажимы. Они должны 
куда-то вырваться, иначе об-
разуется внутренний адрена-
лин – и опять страх. Адреналин 
не выходит наружу, начинает 
размножаться внутри. И это 
состояние переходит в болез-
ни либо в несчастный случай. 
Либо человек осознает свое 
состояние и идет в спортзал 
(или морду бить), занимается 
сексом. А можно встать под 
душ и осознанно сказать себе, 
что дискомфорт уходит вме-
сте с водой. Да, это опять-та-
ки установки (аффирмации, 
как говорят в психологии). Вот 
поэтому мужчины более агрес-
сивны. Женщинам проще: по-
шла, поговорила с подругой, 
вылила все на своего мужчину 
– и ей легче стало. 

– А может быть, у мужчи-
ны больше страхов – отсю-
да и агрессия?

– Да, страх рождает ад-
реналин. Другой вопрос, что 

Из практики психолога
История №3

Ей было 25 лет,  встречалась с мужчиной, который отно-
сился к ней по-садистски. Моральный урод насмехался, что 
она в 25 лет девственница была. Но такие люди тоже не про-
сто так появляются в нашей жизни. Потом она его бросила, 
нашла еще похлеще, жила с ним гражданским браком. Сего-
дня ей 40 лет. На консультации у меня она была веселая, хотя 
на следующий день ей должны были делать операцию по 
удалению матки. Я спрашиваю ее: откуда у вас столько по-
зитива? Она: «Знаете, доктор, мне удалят матку, и все мои 
проблемы уйдут вместе с этим органом!» (мужиков ненави-
дит). Она дает себе установку. И искренне верит.  И так оно 
и будет. Но ведь может возникнуть и другая тема: у нее же 
еще и с грудью проблема. Все же связано, все от ненависти 
к мужскому!  

Установки – это еще и хорошие, жизнеутверждающие сло-
ва! Позитивные комплименты, выражения, фразы. Не бой-
тесь хвалить человека, особенно если он этого заслуживает, 
особенно если это ваш родной, близкий. Даже если он и не 
заслуживает, дайте ему аванс на будущее.
Жизнеутверждающие слова и фразы важно говорить (уста-

навливать) своим детям, особенно в период их развития! Свои 
установки от жизни они обязательно получат на своих ошибках, а 
вот ваши будут сопровождать их всегда и везде! 
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гия или деторождение и др.), 
то просто надо сказать Про-
странству: я не такая-то (ба-
бушка Маша, например), у 
меня своя – особая жизнь! 
То есть надо снять идущую 
по роду установку. Да, есть и 
родовые установки, не только 
личные (которые мы получа-
ем с воспитанием). Родовые 
тоже надо снимать прогова-
риванием. Ты говоришь это 
во Вселенную, но слышит и 
твоя душа. Многое зависит 
от силы убеждения, не надо 
бубнить себе под нос, как бы 
сдавая экзамен «на троечку». 

– А если коротко, что та-
кое теория синхронности 
(повторяемости) событий?

– У человека, как правило, 
жизненные ситуации повто-
ряются. Эзотерика считает, 
что такое бывает раз в 7 лет. 
То есть в 50 лет у человека 
была похожая ситуация, как в 
43 года. Например, значимые 
периоды: в 7 лет мы идем в 
школу, в 14 лет – пубертатный 
период, в 21 год – совершенно-
летие, в 28 женимся, в 35 на-
чинается кризис социальный, 
в 42 – кризис среднего возрас-
та, в 49 лет он вроде бы должен 
закончиться, но плюс 7 – 56, а 
в 56 лет Юнг вышел из него... 
Семерка – важная цифра. 

– Говорят, кровь через 7 
лет меняется... 

– Кармическая цифра... 
Зная эти законы, можно 
прогнозировать ситуации. Но 
человек может поменять уста-
новки. Не надо бояться их ме-
нять. Если вы осознаете, что 
установки какие-то вам ме-
шают, их можно элементар-
но снять. Для этого не надо 
бегать к магам и колдунам. 
А просто осознать, пропи-
сать: что тебе мешает и чего 
ты хочешь. Как с этим маль-
чиком в больнице, которому, 
по его словам, «катастрофи-
чески не везет с бабами». То 
есть у него будет такая ситу-
ация и в 28, и в 35 лет, если 
не поменять установку. Надо 
осознать, что проблема не в 

бабах, а в нем самом. Можно 
поменять установку только в 
том случае, если осознать, что 
она тебе мешает. 

Как это делать
1. Желательно сделать тест- 
геннограмму – и увидеть 
проблемы, идущие по роду 
(может, где-то «затык» – даже 
не у прямых родственников, а у 
дядей, тетей). Можно и самому 
построить свое генеалогиче-
ское древо, не обязательно 
платить за это бешеные деньги. 
А можно и самому почитать 
пару книг Тойча. 

2. Проговаривать свою жизнь – 
что ты хочешь. Помните фильм 
«Женитьба Бальзаминова»? 
Герой Вицина сидел и мечтал: 
хорошо было бы! Он давал 
себе установки: «Если бы я был 
царем...» Но надо понимать, что 
бывают мечты, которые сбыва-
ются, и те, что не сбываются. От-
части ты должен проговаривать,  
какую ты хочешь жизнь. Не надо 
бояться мечтать, моделировать 
свою жизнь.
Вселенная услышит и пойдет 
навстречу. При условии, что ты 
готов к этому.

– И какое резюме? 
– Во всем должна быть зо-

лотая середина. Жесткие уста-
новки порождают жесткие мыс-
ли, которые ведут к болезням 
психосоматического характера 
(кистообразование, мочекамен-
ная, аденомы и т.д.). Например, 
вы дали себе жесткую установ-
ку: бросить пить с понедельни-
ка, а ничего не получается. Вы 
начинаете на себя обижаться и 
даже ненавидеть. И приходит 
страх, что у вас ничего не полу-
чится. Но вы человек, и вы несо-
вершенны! Но если вы осозна-
ете, что вам алкоголь мешает, 
то это уже огромный успех для 
излечения от этой зависимо-
сти. Время поможет разобрать-
ся, где жестко, а где мягко вы  
установили свои принципы и 
желания! 

Беседовала  
Карина Кобецкая

Пишите 
психологу 

Саяпину на 
эл. адрес 

sayapin _
evgeniy@ mail.ru 

или ищите ответы на 
сайте menconsulting.ru
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