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Аннотация
Добро пожаловать в мир ментальной защиты — искусство

и наука сохранения нашего внутреннего равновесия в условиях
постоянно меняющейся реальности. В этой книге мы отправимся
в путешествие, чтобы исследовать невидимые, но невероятно
могущественные механизмы, которые наша психика использует
для самосохранения. Мы научимся распознавать их, понимать их
назначение и, самое главное, использовать их силу мудро.
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Ментальная защита

Введение
 

Внутренний щит: Защищая свой разум в сложном
мире

Жизнь, какой бы прекрасной она ни была, неизбежно под-
брасывает нам испытания. Это могут быть грандиозные по-
трясения — потеря близкого, серьезные неудачи, глобаль-
ные кризисы. Или же это могут быть мелкие, но постоянные
стрессы — конфликты на работе, недопонимание в семье,
личные разочарования. В ответ на эти вызовы наша психика
активирует сложные, часто автоматические процессы, при-
званные оградить нас от боли, тревоги, стыда и страха. Это
и есть ментальные защиты.

Почему важно говорить о ментальной защите?

Наше эмоциональное благополучие — это не данность, а
результат постоянного, хотя и неосознанного, труда нашей
психики. Механизмы защиты, такие как отрицание, проек-
ция, вытеснение, рационализация, компенсация и многие
другие, являются неотъемлемой частью нашей внутренней
жизни. Они помогают нам справиться с непереносимым,



 
 
 

адаптироваться к сложным обстоятельствам и сохранить це-
лостность нашей личности.

Однако, как и любой инструмент, защитные механизмы
могут быть использованы как во благо, так и во вред. Чрез-
мерное или негибкое применение некоторых из них может
привести к искажению реальности, разрушению отношений,
стагнации в развитии и даже к серьезным психологическим
проблемам. Чрезмерное отрицание может привести к тому,
что мы не сможем решить насущные проблемы. Примитив-
ная проекция отравляет наши отношения. Хроническое вы-
теснение ведет к психосоматическим заболеваниям.

Эта книга — не пособие по избавлению от «плохих» за-
щит. Это скорее путеводитель по внутреннему ландшафту
нашей психики. Мы будем изучать:

• Фундаментальные механизмы: От самых простых (отри-
цание, проекция) до более сложных (реактивное образова-
ние, проективная идентификация).

• Причины их возникновения: Понимая, почему наша
психика прибегает к тем или иным защитам, мы сможем бо-
лее сострадательно относиться к себе.

• Последствия их использования: Как защиты влияют на
нашу жизнь, отношения и самовосприятие.

• Пути к трансформации: Как перейти от автоматических,



 
 
 

неадаптивных защит к более зрелым, гибким и осознанным
стратегиям справляться с трудностями.

Осознание своих собственных защитных механизмов —
это первый шаг к тому, чтобы перестать быть их заложни-
ком и стать их хозяином. Это возможность обрести большую
свободу, улучшить качество своих отношений и научиться
строить более прочный внутренний щит, который не иска-
жает реальность, а помогает нам справляться с ней с мудро-
стью и силой.

Вместе мы разберемся, как работает наш внутренний мир,
как он защищается, и как мы можем помочь ему стать более
здоровым и устойчивым. Приготовьтесь к путешествию, ко-
торое может изменить ваше представление о себе и о том,
как вы справляетесь с жизнью.

Виды Ментальной Защиты в Психологии

Ментальная защита, или психологическая защита, — это
неосознаваемые психические механизмы, которые помогают
человеку справляться с внутренними конфликтами, стрес-
сом, тревогой и травмирующими событиями. Они искажа-
ют или отрицают реальность, чтобы сохранить психическое
равновесие. Важно понимать, что в умеренных количествах
защитные механизмы являются нормальными и адаптивны-



 
 
 

ми. Однако, чрезмерное или ригидное использование может
привести к искаженному восприятию реальности и пробле-
мам в жизни.

Вот основные виды ментальной защиты, часто классифи-
цируемые по уровням зрелости (от примитивных к более
зрелым):

Примитивные Механизмы Защиты (обычно характерны
для детского возраста и психозов):

1. Расщепление (Splitting): Восприятие себя и других как
либо абсолютно хороших, либо абсолютно плохих. Отсут-
ствие интеграции противоречивых качеств. Например, «он
идеальный друг» или «она ужасный человек», без признания
нюансов.

2. Проекция (Projection): Приписывание собственных
неприемлемых мыслей, чувств или мотивов другим людям.
Например, если человек сам чувствует гнев, он может счи-
тать, что все вокруг настроены против него.

3. Отрицание (Denial): Отказ принимать реальность, ко-
торая является болезненной или пугающей. Например, чело-
век, получивший серьезный диагноз, может продолжать ве-
сти себя так, будто ничего не произошло.

4. Идеализация (Idealization): Восприятие другого челове-
ка или объекта как идеального, лишенного недостатков. Ча-



 
 
 

сто связано с проекцией на него собственных желаемых ка-
честв.

5. Девальвация (Devaluation): Восприятие другого челове-
ка или объекта как полностью негативного, лишенного до-
стоинств. Часто является обратной стороной идеализации.

Зрелые Механизмы Защиты (более адаптивные и встре-
чаются у здоровых взрослых):

6. Вытеснение (Repression): Автоматическое помещение
неприемлемых мыслей, чувств или воспоминаний в бессо-
знательное. Они не забываются полностью, но недоступны
для сознательного осознания.

7. Рационализация (Rationalization): Поиск логичных и со-
циально приемлемых объяснений для поведения или чувств,
которые на самом деле имеют иррациональные причины. На-
пример, студент, не сдавший экзамен, может говорить: «Этот
преподаватель предвзят, и у него были личные счеты ко
мне», вместо того чтобы признать свою недостаточную под-
готовку.

8. Интеллектуализация (Intellectualization): Чрезмерное
сосредоточение на мыслительных процессах, чтобы избе-
жать столкновения с эмоциями. Например, человек, пережи-
вающий потерю близкого, может детально изучать научные
труды о процессе умирания, избегая выражения скорби.

9. Сублимация (Sublimation): Перенаправление неприем-



 
 
 

лемых импульсов или желаний в социально приемлемые и
продуктивные формы. Например, агрессивность может суб-
лимироваться в занятия спортом или карьерный рост.

10. Замещение (Displacement): Перенаправление эмоций
(обычно гнева или агрессии) с более опасного объекта на бо-
лее безопасный. Например, человек, разозленный на началь-
ника, может сорваться на своих детях.

11. Регрессия (Regression): Возврат к более ранним, дет-
ским моделям поведения в ответ на стресс. Например, взрос-
лый может начать капризничать или вести себя инфантиль-
но, когда сталкивается с трудностями.

12. Реактивное образование (Reaction Formation): Выра-
жение противоположного чувства или поведения по отноше-
нию к тому, что на самом деле испытывается. Например, че-
ловек, который испытывает сильную неприязнь к кому-то,
может демонстрировать чрезмерную дружелюбность.

13. Изоляция аффекта (Isolation of Affect): Отделение
идеи от сопровождающего ее чувства. Человек может вспо-
минать травматическое событие, но без эмоционального от-
клика.

14. Подавление (Suppression): Осознанное усилие по избе-
ганию мыслей или чувств, которые вызывают дискомфорт. В
отличие от вытеснения, это сознательный процесс.

Другие (часто упоминаемые) механизмы:



 
 
 

15. Проективная идентификация (Projective
Identification): Более сложный механизм, при котором чело-
век проецирует часть себя на другого, заставляя д ругого че-
ловека испытывать эти чувства и вести себя в соответствии
с ними.

16. Интроекция (Introjection): Бессознательное «поглоще-
ние» черт, установок или ценностей другого человека. Это
может быть предшественником идентификации.

17. Идентификация (Identification): Перенятие характери-
стик другого человека. Может быть как защитным механиз-
мом, так и частью развития личности.

18. Компенсация (Compensation): Попытка скрыть или
преуменьшить свои недостатки, развивая в себе другие, же-
лаемые качества.

— —

Важно помнить:

• Не все защиты одинаково полезны. Чрезмерное исполь-
зование примитивных защит может привести к серьезным
психологическим проблемам.

• Контекст важен. Один и тот же механизм может быть
адаптивным в одной ситуации и дезадаптивным в другой.

• Осознанность. Понимание своих собственных защитных
механизмов — первый шаг к более зрелому и эффективному



 
 
 

способу справляться с трудностями.

Работа с психологом часто направлена на осознание и, при
необходимости, на трансформацию неадаптивных защитных
механизмов в более зрелые.

Глава 1: Зеркало с трещиной: Как расщепление ис-
кажает наше восприятие

В сложном, многогранном мире, где каждый человек
представляет собой уникальный сплав достоинств и недо-
статков, существует соблазн упростить реальность, разделив
её на черное и белое. Этот соблазн, зачастую неосознанный,
лежит в основе одного из самых примитивных, но одновре-
менно и самых распространенных механизмов ментальной
защиты — расщепления.

Представьте себе зеркало, которое вместо отражения
цельной картины мира, разбито на множество осколков.
Каждый осколок показывает лишь часть, лишь один аспект,
лишенный контекста и взаимосвязи с другими. Именно так
работает расщепление в нашем сознании: оно не позволяет
видеть целостность — ни в себе, ни в других.

Природа расщепления: Когда мир делится на «своих» и
«чужих»



 
 
 

Расщепление — это способ психики избежать столкнове-
ния с амбивалентностью, с противоречивостью чувств и ка-
честв. Встретившись с чем-то или кем-то, что вызывает сме-
шанные эмоции — например, восхищение и в то же время
раздражение, — человек, прибегающий к расщеплению, вы-
нужден выбрать одну из крайностей.

Как это проявляется в отношении к другим:

• Идеализация: Когда мы сталкиваемся с человеком, об-
ладающим чертами, которые мы ценим или которых нам
не хватает, расщепление может заставить нас видеть в нем
только положительные качества. Он становится «идеальным
другом», «гением», «спасителем». В таком образе нет места
для человеческих слабостей, ошибок или противоречий. Это
яркая, но однобокая картинка, которая быстро приведет к
разочарованию, когда реальный человек неизбежно проявит
свою человечность.

• Девальвация (Обесценивание): Обратной стороной ме-
дали является обесценивание. Если человек испытывает
негативные чувства по отношению к кому-либо, или если
он разочаровался в своем предыдущем идеале, расщепление
может заставить его видеть в этом человеке только плохое.
Он становится «врагом», «предателем», «никчемным». Лю-
бые положительные черты игнорируются или трактуются как



 
 
 

нечто коварное.

Расщепление себя:

Этот механизм не ограничивается восприятием окружаю-
щих. Мы можем применять его и к себе:

• «Я — герой» или «Я — ничтожество»: В моменты успе-
ха человек может чувствовать себя всемогущим, не допус-
кать мысли о своих ошибках или слабостях. В случае неуда-
чи, наоборот, он может погрузиться в самообвинения, счи-
тая себя абсолютно неспособным и никчемным. Нет золотой
середины, нет признания того, что и успех, и неудача — это
лишь часть жизненного пути.

• Отсутствие интеграции: Расщепление мешает нам инте-
грировать разные части своей личности. Мы можем, напри-
мер, не принимать свою агрессивность, считая ее «плохой»,
и тогда все проявления этой агрессивности будут вытеснять-
ся или проецироваться на других. В результате мы теряем
контакт с важной частью себя, лишаясь возможности управ-
лять ею осознанно.

Последствия жизни в «зеркале с трещиной»

Жизнь, построенная на расщеплении, неизбежно стано-
вится нестабильной и болезненной:



 
 
 

• Циклы разочарований: Идеализация приводит к неиз-
бежному падению, когда реальность не соответствует завы-
шенным ожиданиям. Затем следует обесценивание, которое
может перерасти в деструктивные отношения.

• Невозможность построить глубокие связи: Отношения,
основанные на идеализации или обесценивании, поверх-
ностны. Они не могут выдержать испытание временем, пото-
му что не основаны на принятии реального человека со все-
ми его достоинствами и недостатками.

• Трудности в самопонимании: Неспособность увидеть
себя целостно мешает личностному росту. Мы не можем
учиться на своих ошибках, если считаем себя либо безупреч-
ными, либо абсолютно никчемными.

• Конфликты: Расщепление часто лежит в основе межлич-
ностных и даже групповых конфликтов, где одна сторона ви-
дит другую как абсолютное зло.

Путь к целостности: От осколков к единству

Преодоление расщепления — это не быстрый процесс, а,
скорее, постепенное движение к зрелости. Это означает:

• Принятие амбивалентности: Учиться видеть, что люди
(и мы сами) можем быть одновременно х орошими и плохи-
ми, сильными и слабыми, любящими и раздражающими.



 
 
 

• Интеграция: Стремиться к объединению различных ас-
пектов своей личности, даже тех, которые кажутся неприем-
лемыми.

• Развитие эмпатии: Учиться понимать мотивы и чувства
других людей, даже если они нам неприятны.

Расщепление — это как бы «экстренный выход» для пси-
хики, позволяющий избежать болезненного столкновения с
неоднозначностью. Однако, истинная сила и мудрость нахо-
дятся не в разделении мира на черное и белое, а в способно-
сти видеть и принимать всю палитру оттенков. Только осо-
знав и начав преодолевать расщепление, мы можем начать
видеть мир, и себя в нем, по-настоящему — целостным и
живым.

Глава 2: В чужих глазах: Как проекция создает на-
ши иллюзии

В лабиринте человеческой психики существуют невиди-
мые зеркала, которые отражают не реальность, а наши соб-
ственные, зачастую скрытые, мысли и чувства. Одним из са-
мых мощных и коварных таких зеркал является **проек-
ция** — механизм ментальной защиты, благодаря которому
мы приписываем другим то, что присуще нам самим, но что
мы не можем или не хотим признавать в себе.



 
 
 

Представьте, что вы носите невидимые очки, окрашенные
в цвет ваших собственных, невысказанных эмоций. Все, что
вы видите сквозь эти очки, приобретает оттенок того, что
находится внутри вас. Если вы сами испытываете гнев, то
мир вокруг вас будет казаться враждебным. Если вы боитесь
быть отвергнутым, вы будете подозревать всех в недоброже-
лательности.

Суть проекции: Невидимые тени нашего «Я»

Проекция — это, по сути, процесс «изгнания» неприем-
лемых для нас самих аспектов нашей личности. Эти аспекты
могут быть чувствами (гнев, страх, зависть, желание), мыс-
лями, мотивами или даже слабостями. Мы не можем их при-
нять, потому что они вызывают в нас стыд, вину, тревогу или
разрушают наше представление о себе как о «хорошем» че-
ловеке. Вместо того чтобы разбираться с этими внутренни-
ми конфликтами, психика «передает» их другим, делая их
источником наших проблем.

**Типичные проявления проекции:**

• **Гнев и враждебность:** Если человек сам испытывает
сильный, но подавленный гнев (возможно, из-за страха нака-
зания или ощущения собственной беспомощности), он мо-
жет начать видеть враждебность везде. Ему будет казаться,
что коллеги настроены против него, что друзья замышляют



 
 
 

что-то недоброе, что мир в целом полон агрессии. Реальная
агрессия других людей может быть преувеличена, а друже-
любные намерения — проигнорированы.

• **Страх и неуверенность:** Человек, который боит-
ся быть отвергнутым или считает себя недостаточно ум-
ным/успешным, будет проецировать этот страх на других.
Он может подозревать, что люди смеются над ним за его
спиной, что его идеи критикуют, а его успех вызывает за-
висть. Каждый взгляд, каждое слово может интерпретиро-
ваться как подтверждение его худших страхов.

• **Сексуальные или агрессивные желания:** Если чело-
век испытывает сильные, но социально неприемлемые жела-
ния, он может проецировать их. Мужчина, испытывающий
влечение к другим женщинам, может постоянно обвинять
свою жену в изменах или подозревать ее в флирте.

• **Собственные ошибки и недостатки:** Вместо того
чтобы признать свою небрежность, человек может обвинять
других в том, что они «вечно все портят». Вместо признания
своей лени, он может считать, что «все вокруг лентяи и не
делают свою работу».

### Где живет проекция: От личных отношений до гло-
бальных конфликтов

Проекция действует на разных уровнях:



 
 
 

• **В межличностных отношениях:** Это самый распро-
страненный уровень. Ревность, подозрительность, постоян-
ные обвинения партнера в том, что он делает то, что мы сами
скрываем или боимся сделать, — всё это проявления проек-
ции.

• **В профессиональной среде:** Коллега, который сам
не выполняет свои обязанности, может постоянно критико-
вать других за некомпетентность. Руководитель, боящийся
принимать решения, может обвинять подчиненных в нере-
шительности.

• **В социальных и политических явлениях:** На более
масштабном уровне проекция может лежать в основе ксе-
нофобии, расизма и межгрупповых конфликтов. Определен-
ные социальные группы или нации могут быть «награжде-
ны» всеми негативными качествами, которые их собствен-
ные члены не хотят признавать в себе (например, агрессия,
жадность, трусость).

### Урон от невидимых зеркал

Жизнь, постоянно искаженная проекциями, приносит
немало страданий:

• **Разрушение отношений:** Подозрительность и обви-
нения, основанные на проекции, неизбежно разрушают до-
верие и близость.



 
 
 

• **Искаженное восприятие реальности:** Человек пере-
стает видеть, что происходит на самом деле, живя в мире
собственных иллюзий.

• **Пропущенные возможности для роста:** Не призна-
вая собственные недостатки, человек лишает се бя возмож-
ности работать над ними и становиться лучше.

• **Конфликты и напряжение:** Постоянное ощущение
угрозы или враждебности от окружающих создает хрониче-
ский стресс.

### Как снять «очки» проекции?

Путь к освобождению от проекции лежит через самопо-
знание и осознанность:

1. **Наблюдение за своими чувствами:** Обращайте вни-
мание на то, что вы чувствуете в различных ситуациях. Осо-
бенно важно замечать сильные, негативные эмоции, которые
кажутся не совсем уместными в данной ситуации.

2. **Задавайте себе вопросы:** Когда вы чувствуете силь-
ное возмущение, гнев или подозрение по отношению к ко-
му-то, спросите себя:

* «Действительно ли это так, или я так это вижу?»
* «Есть ли у меня самого подобные чувства или мысли,

которые я не хочу признавать?»
* «Каковы мои собственные мотивы в этой ситуации?»



 
 
 

3. **Ищите подтверждения, а не опровержения:** Вместо
того чтобы искать доказательства своей правоты (что чело-
век действительно враждебен), старайтесь искать иные ин-
терпретации поведения других.

4. **Прощение и принятие:** Принятие собственных
«темных» сторон — это первый шаг к тому, чтобы перестать
проецировать их на других. Никто не идеален.

5. **Работа с психологом:** Если проекция оказывает
сильное негативное влияние на вашу жизнь, профессиональ-
ная помощь может быть очень эффективной. Психолог по-
может выявить неосознанные паттерны и научит справлять-
ся с ними более конструктивными способами.

Проекция — это не всегда сознательный выбор. Это авто-
матический защитный механизм, который помогает нам со-
хранить хрупкое чувство собственного «Я». Но, как и любое
искажение, она рано или поздно начинает приносить боль-
ше вреда, чем пользы. Научившись видеть мир без «очков»
проекции, мы обретаем возможность строить более честные,
глубокие и гармоничные отношения — как с другими, так и,
что самое главное, с самим собой.

Глава 3: Закрытые Глаза: Когда реальность стано-
вится слишком невыносимой

В нашей психике существует невидимый страж, который



 
 
 

иногда, в момент невыносимой боли или угрозы, решает
просто запереть дверь в реальность. Этот страж — отри-
цание. Это один из самых фундаментальных и, на первый
взгляд, простых механизмов ментальной защиты, который
позволяет нам избежать столкновения с тем, что слишком
страшно, слишком болезненно или слишком разрушитель-
но, чтобы быть воспринятым.

Представьте себе человека, который, столкнувшись с на-
двигающейся бурей, вместо того чтобы укрепить свой дом
или искать убежище, просто закрывает глаза и продолжа-
ет заниматься обычными делами, как будто никакой угрозы
нет. Именно так действует отрицание: оно не меняет саму
реальность, но меняет наше восприятие её, делая её времен-
но несуществующей для нашего сознания.

Суть отрицания: Защитный барьер перед болью

Отрицание — это не преднамеренная ложь или сознатель-
ное игнорирование фактов. Это скорее бессознательная, ав-
томатическая реакция, при которой информация, вызываю-
щая сильную тревогу, боль или страх, попросту не допуска-
ется в сознание или значительно искажается. Мозг как бы со-
здает буфер, чтобы дать психике время адаптироваться или
просто выжить в ситуации, которая кажется непереносимой.



 
 
 

Наиболее яркие примеры отрицания:

• Серьезный диагноз: Как указано в определении, чело-
век, получивший шокирующий медицинский диагноз (на-
пример, рак или тяжелое хроническое заболевание), может
продолжать вести привычный образ жизни, отказываясь ве-
рить в реальность заболевания. Он может избегать разгово-
ров о лечении, не соблюдать рекомендации врачей, даже не
допускать мысли о том, что его жизнь изменилась. Его разум
просто не может вместить эту страшную правду, и он выби-
рает «не видеть» её.

• Смерть близкого: На ранних стадиях горя отрицание яв-
ляется нормальной и даже необходимой фазой. Человек мо-
жет чувствовать, что «этого не может быть», «это ошибка»,
«он просто уехал». Этот шок и отказ принять потерю позво-
ляют психике постепенно, дозированно перерабатывать го-
ре.

• Зависимости: Один из самых распространенных приме-
ров отрицания наблюдается у людей с алкогольной или нар-
котической зависимостью. Они могут искренне верить, что
«могут бросить в любой момент», что «это не проблема»,
или что «все так делают», игнорируя очевидные последствия
своего поведения для здоровья, работы и отношений.

• Проблемы в отношениях: Человек может отрицать оче-
видные признаки неверности партнера, финансовые пробле-
мы в семье или нарастающее отчуждение, предпочитая ве-



 
 
 

рить, что «все хорошо», несмотря на явные сигналы тревоги.
• Угрозы безопасности: Отрицание часто встречается у

людей, живущих в опасных районах или выполняющих рис-
кованную работу. Они могут минимизировать угрозы, чтобы
справляться со страхом и продолжать функционировать.

Двойственный характер отрицания: Спасение или ловуш-
ка?

Отрицание — это обоюдоострый меч.

Как краткосрочная адаптация:
В моначальный момент столкновения с травмой или шо-

ком, отрицание может быть спасительным. Оно дает психике
передышку, своего рода «анестезию», позволяя постепенно
подготовиться к столкновению с реальностью. Это времен-
ное отстранение может предотвратить коллапс психики пе-
ред лицом невыносимой боли.

Как долгосрочная ловушка:
Однако, если отрицание затягивается и становится хрони-

ческим, оно превращается в серьезное препятствие на пути
к исцелению и развитию.

• Отсутствие решения проблем: Если проблема отрицает-
ся, она не может быть решена. Заболевание прогрессирует,
зависимости разрушают жизнь, отношения распадаются.



 
 
 

• Изоляция: Другие люди, которые видят реальность, мо-
гут чувствовать себя беспомощными и изолированными от
человека, живущего в отрицании, что приводит к разрыву
связей.

• Накопление стресса: Отвергнутая реальность не исчеза-
ет; она продолжает существовать, оказывая давление извне и
изнутри. Рано или поздно «плотина» может прорваться, об-
рушив на человека всю тяжесть нерешенных проблем.

• Потеря контроля: Отказываясь признавать п роблему,
человек отказывается и от возможности взять её под кон-
троль.

Путь к принятию: Шаги сквозь туман отрицания

Преодоление отрицания — это всегда болезненный, но
необходимый процесс. Это означает снять повязку с глаз и
посмотреть на то, что было так старательно скрыто.

1. Осознание: Первый шаг — это признание того, что вы,
возможно, находитесь в отрицании. Это требует мужества и
готовности столкнуться с нелицеприятной правдой.

2. Поиск поддержки: Часто невозможно выйти из отрица-
ния в одиночку. Доверенные друзья, члены семьи или про-
фессиональные терапевты могут мягко, но настойчиво ука-
зывать на реальность, помогая вам её увидеть. Их роль —
быть «зеркалом», которое отражает истину.



 
 
 

3. Дозированное принятие: Не пытайтесь принять всю
полноту болезненной реальности сразу. Разделите её на
управляемые части. Это особенно важно при работе с горем
или травмой.

4. Фокус на действии: После частичного принятия реаль-
ности, сосредоточьтесь на возможных шагах, которые можно
предпринять. Действие — это мощный способ противосто-
ять чувству беспомощности и вернуть себе контроль.

5. Самосострадание: Важно помнить, что отрицание —
это защитный механизм. Не вините себя за то, что вы к нему
прибегали. Вместо этого проявите к себе сострадание и при-
знайте, что вы справлялись так, как могли.

Отрицание, подобно наркозу, может временно заглушить
боль, но оно никогда не вылечит рану. Только осмелившись
открыть глаза и взглянуть в лицо реальности, какой бы суро-
вой она ни была, мы можем начать процесс исцеления, об-
рести подлинную силу и контроль над своей жизнью.

Глава 4: Золотой пьедестал: Когда мы возводим
других на вершину

В мире, где каждый человек носит в себе множество от-
тенков — от сияющих добродетелей до темных теней, —
существует соблазн видеть только свет. Этот соблазн, рож-
дающийся из наших собственных потребностей и стремле-



 
 
 

ний, воплощается в механизме ментальной защиты, извест-
ном как идеализация. Это процесс, при котором мы воспри-
нимаем другого человека, группу или объект как совершен-
ные, лишенные каких-либо недостатков, как будто они со-
шли со страниц сказок или мифов.

Представьте, что вы нашли драгоценный камень, который
настолько вас поразил своей красотой и блеском, что вы от-
казываетесь замечать малейшую трещинку или тусклое пят-
нышко. Вы видите только совершенство, ведь именно это со-
вершенство отвечает вашим глубинным ожиданиям и жела-
ниям. Идеализация — это создание такого «золотого пье-
дестала» для другого, на который мы возводим его, часто в
ущерб собственной трезвости восприятия.

Рождение идеала: Когда наши потребности встречаются с
чужой гранью

Идеализация редко возникает на пустом месте. Чаще все-
го она питается нашими собственными внутренними дефи-
цитами, нереализованными желаниями или сильными по-
требностями.

• Потребность в безопасности и поддержке: Человек, ко-
торый чувствует себя уязвимым, одиноким или лишенным
поддержки, может найти утешение в идеализированном об-



 
 
 

разе партнера, друга или наставника, который кажется все-
могущим и всегда готовым прийти на помощь.

• Поиск смысла и вдохновения: В поисках идеалов, кото-
рые могли бы направить их жизнь, люди могут идеализиро-
вать духовных лидеров, выдающихся личностей или целые
движения, видя в них воплощение высших истин и стремле-
ний.

• Проекция собственных желаний: Как справедливо отме-
чалось, идеализация тесно связана с проекцией. Мы можем
проецировать на другого те качества, которых нам самим не
хватает, и которые мы хотели бы в себе видеть: мудрость,
силу, доброту, красоту, успех. В идеализированном образе
мы как бы находим отражение нашего собственного, еще не
воплощенного «идеального Я».

• Компенсация прошлого опыта: Если человек в прошлом
пережил предательство, разочарование или столкнулся с же-
стокостью, он может подсознательно стремиться найти «иде-
ального» человека, который сможет возместить этот нега-
тивный опыт.

Как проявляется идеализация: От восхищения до слепой
веры

Идеализация может проявляться в самых разных формах:

• В романтических отношениях: Партнер воспринимается



 
 
 

как единственный, неповторимый, совершенный. Его недо-
статки либо не замечаются вовсе, либо кажутся незначитель-
ными милостями. Любые сомнения или критика отвергают-
ся.

• В дружбе и наставничестве: Друг может казаться идеаль-
ным советчиком, всегда готовым выслушать и дать мудрый
совет. Наставник может восприниматься как непогрешимый
источник знаний, чьи слова не подлежат сомнению.

• В отношении к кумирам и знаменитостям: Люди могут
видеть в своих кумирах воплощение всех добродетелей, иг-
норируя их реальные человеческие слабости или скандалы.

• В групповой идентичности: Члены какой-либо группы
(политической, религиозной, спортивной) могут идеализи-
ровать свою группу, считая её превосходящей все остальные,
а её цели — единственно верными.

Цена «золотого пьедестала»: Неизбежное разочарование

Идеализация, несмотря на кажущуюся позитивность, таит
в себе глубокие проблемы:

• Неизбежное разочарование: Ни один человек, ни один
объект не может быть вечно идеальным. Рано или поздно
реальность проявит себя — партнер совершит ошибку, ку-
мир окажется в центре скандала, идеал группы будет постав-
лен под сомнение. Это падение с «золотого пьедестала» ча-



 
 
 

сто оказывается болезненным, приводя к сильному разоча-
рованию, цинизму или даже к противоположной защите —
девальвации.
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