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ВГЛЯДЫВАЯСЬ 

В СОЛНЦЕ
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моим наставникам — 

Джону Уайтгорну, Джерому Франку,
Давиду Гамбургу и Ролло Мэю.

Через меня они наставляют
и моих читателей





Ни на солнце, ни на смерть 
нельзя смотреть в упор.
Франсуа де Ларошфуко, 

максима 26
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Глава 1

СМЕРТЕЛЬНАЯ РАНА

Грудь моя исполнена скорбью.

Я смерти боюсь.

Поэма о Гильгамеше

Самоосознание — это величайший дар, сокровище, 
равное самой жизни. Именно оно делает человека че-
ловеком. Однако цена его высока — это боль от по-
нимания того, что мы смертны. Знание о том, что мы 
вырастем, расцветем и неизбежно увянем и умрем, — 
извечный спутник нашей жизни.

Осознание своей смертности преследовало человече-
ство с самого зарождения истории. Четыре тысячелетия 
назад герой вавилонского эпоса Гильгамеш рассуждал 
о смерти своего друга Энкиду: «Друг возлюбленный 
мой грязи теперь подобен, /И не лягу ли я, как он, 
чтоб вовек не подняться? Грудь моя исполнена скор-
бью, /Я смерти боюсь».

Гильгамеш выразил мысль, знакомую каждому жи-
вущему. Как боялся смерти Гильгамеш, так боимся ее 
и мы: мужчины, женщины, дети — все и каждый. 
У одних этот страх существует неявно, в виде неяс-
ного общего беспокойства, или маскируется под иную 
психологическую проблему. У других он проявляется 
открыто, а у некоторых людей перерастает в настоя-
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щий ужас, способный уничтожить счастье и удовлет-
ворение от жизни.

Испокон веков философы и мыслители пытались 
смягчить боль от осознания смертности и привнести 
в нашу жизнь гармонию и покой. За время своей пси-
хотерапевтической практики я встречал множество па-
циентов со страхом смерти и понял, что древняя, осо-
бенно греческая, мудрость и сегодня не потеряла своей 
значимости.

В своей работе я опираюсь в основном на труды 
не великих психологов и психиатров конца XIX — 
начала XX века (Пинель, Фрейд, Юнг, Павлов, 
Роршах и Скиннер), но древнегреческих философов, 
в особенности Эпикура. Чем больше я узнаю об этом 
великом афинском мыслителе, тем четче осознаю, что 
Эпикур был своего рода протоэкзистенциальным пси-
хотерапевтом. В этой книге я буду часто цитировать 
его мысли.

Эпикур родился в 341 году до н. э., вскоре после 
смерти Платона, и умер в 270 году до н. э. Большинст-
во людей знают его имя благодаря слову «эпикуреец», 
обозначающему человека, который не мыслит своей 
жизни без утонченных чувственных удовольствий (в 
первую очередь вкусной еды и питья). Однако истори-
ческая реальность такова: Эпикур был не привержен-
цем чувственных удовольствий, но размышлял о дости-
жении состояния безмятежности (атараксии).


