ЮМОРОТЕРАПИЯ. 

ПСИХОЛОГИЯ ЮМОРА

От автора 
Я благодарна судьбе, что выбрала самую замечательную из профессий – профессию психолога. В 1977 году мы заканчивали обучение на факультете психологии МГУ им. М.В. Ломоносова. Диплом нам вручал наш декан, которого мы боготворили, Алексей Николаевич Леонтьев – человек яркий, артистичный и незабываемый. А Галина Михайловна Андреева, заведующая кафедрой социальной психологии, профессор и самая очаровательная из женщин, всем нам пожелала, – "не быть сапожниками без сапог". Я всегда помню это пожелание, а на деле его можно реализовать, если развито чувство юмора. Чувство юмора – удел мудрых людей. [image: image21.jpg]




Чувство юмора, хотя и категория психологическая, но психология оказалась весьма скупа в усердиях по его изучению. Внимание к юмору уделили прежде всего классики: Бергсон, Фрейд, Айзенк и их последователи. Известны работы А.Н. Лука, В.В. Столина и др.
Величайшая потребность человека – обладание чувством юмора и наслаждение комическим – берет свое. В наше, как принято говорить, трудное переходное время в залах, где выступают юмористы, сатирики, артисты комического жанра – аншлаг. Люди приходят посмеяться, стать сильнее вместе со всеми, кто единодушно рукоплещет удачной шутке, смелому каламбуру. Юмор обладает сильным психотерапевтическим эффектом. А юморотерапия – новое направление в психотерапии, набирающее все большее число сторонников, вызывающее законный интерес профессионалов. К сожалению, литературы очень мало, что затрудняет продвижение этого направления для оказания помощи тем, кто в ней нуждается. Цель данной работы – собрать те сведения, которые необходимы для развития юморотерапии. Работа над книгой мне доставило огромное удовольствие, и я выражаю надежду на более пристальное внимание специалистов к чувству юмора, его оздоравливающему воздействию. Юмор существовал и будет существовать всегда, оставаясь для многих сверкающим и недосягаемым олимпом. Психологам необходимо приобщаться к этому живительному источнику и обогатить свою практику.
Хочу выразить благодарность всем тем, без которых эта книга не могла бы родиться на свет, и прежде всего моим детям – Юле, Кате и Тане, которые помогали в сборе материала, оформлении книги. Некоторые фрагменты текста, а также рисунки – это их вклад в книгу. Особая благодарность Марии Лыхиной за ее терпение и профессионализм. 

Я благодарю Виктора Максимовича Шепеля за большую поддержку и советы при написании книги. Особая благодарность Владимиру Вишневскому за помощь. Его удивительное творчество, которое обладает огромным психотерапевтическим эффектом, а сам он – пример психически здорового и по большому счету счастливого человека. Как хотелось, чтобы это не было редкостью. 

Книга содержит тексты авторов, для которых юмор составляет основу творчества. Это может быть полезно специалистам психологам для формирования собственного авторского курса по юморотерапии. Такие курсы, надеюсь, станут нужными, содержательными, интересным, а самое главное, полезными. Юмор у нас – гигантская практика веселых людей, живущих и выживающих в нашей стране.

Юмор, хотим мы этого или не хотим, живет и побеждает наши дурные привычки, наши невзгоды, является непременной составляющей нашего успеха в жизни. Кроме этого, юмор еще и огромное удовольствие. 

Все ли удалось сделать из того, что задумано? – Разумеется, нет. Книга представляет собой один из этапов исследований, которые стоит продолжить. Много споров вокруг идеи журнала "Юморотерапия", в котором и могли бы присутствовать многие разделы, которых нет в книге или они только обозначены. На его страницах читатели могли бы встречаться с теми людьми, которым чувство юмора действительно помогает жить. Шутки, анекдоты, смешные истории, юмористические рисунки, кроссворды – все это вскоре, надеемся, предстанет перед читателем. 
Юмор – это путь к успеху. Это путь преодоления препятствий, обретения достоинства, наиболее прочной психологической защиты даже… от самонападения. Поэтому "Юморотерапия" – это не только пособие, обучающее рассказывать анекдоты и удачно шутить, это умение не унывать, поскольку юмор – это один из способов оценки и решения сложных проблем нашей жизни. Именно такому юмору и стоит учиться. 
Автор книги "Юмор – путь к успеху" С. Меткалф писал, что идея книги была подсказана мне тем успехом, которым в течение десятка лет неизменно пользовались мои семинары для предпринимателей и прочих специалистов различных сфер деятельности. Некоторые из семинаров были посвящены системе взаимоотношений и взглядам на жизнь, вопросам этикета и тем ловушкам, которые подстерегают нас в общении с другими людьми, но большее число занятий отводилось на освоение специфических методик, способных помочь участникам семинаров использовать чувство юмора как инструмент в своей повседневной жизни. 

Почему, признавая преимущества легкого отношения к жизни в драматических ситуациях, мы отвергаем юмор в нашей повседневной жизни – и часто именно тогда, когда он нам особенно необходим? Почему при первых же признаках возникновения проблемы мы сразу же напрягаемся – вместо того, чтобы расслабиться и посмотреть на вещи спокойно? Почему обыденный конфликт нередко делает нас столь нервными? Почему свои проблемы мы вешаем себе на шею и таскаем как ярмо, зная, что их лучше всего решать на свежую голову – в спокойном состоянии духа и с раскрепощенным воображением? Эти вопросы ставят перед нами задачи изменения традиционных форм поведения, которые мы приобретаем, живя в семьях, где нет места юмору, где мало радости, а это больные семьи.

Здоровые семьи характеризуются открытостью новым идеям, изменениям, новым формам поведения. В здоровых семьях каждый член семьи высоко оценивается, к его желаниям относятся с вниманием и заботой. Это семьи, где люди понимают друг друга и общаются искренне, без подводных камней. В таких семьях поощряется остроумие, добрая шутка, веселый розыгрыш, которые преподносятся как приятный сюрприз, а не обидная издевка.

Чувство юмора позволяет сохранить самообладание и уверенность. Это чувство может прийти как озарение, при каких-то вдруг сложившихся обстоятельствах. Юмор – это навык, который можно и нужно развивать. Проводя консультации и психологические тренинги, на которые собираются люди "с проблемами", наиболее часто ощущаешь отсутствие чувства юмора. Их проблемы могли бы решаться более эффективно, если бы было развитое чувство юмора, остроумие, или даже память на шутки. Но юмор функционирует у этих людей очень слабо. Они запоминают много горьких событий, которые не уходят от них, не отпуская даже ночью, а веселые события, наоборот, вспоминают с трудом. 
Развитие чувства юмора – это приобщение к культуре комического. Выигрыш большой – чувство юмора поможет безболезненно пережить сложные перемены, сохранить творческий настрой в стрессовой ситуации, позволит эффективнее работать, полноценнее отдыхать, быть здоровым и счастливым, а это не мало! Чувство юмора является важнейшим индикатором психического здоровья. Унылых людей, которые постоянно твердят о том, как им плохо живется или какие неприятности ждут их в будущем, нельзя признать психически здоровыми. Они нуждаются в серьезной психологической и психотерапевтической помощи.

Юмор – это еще и особый взгляд на мир. Такой взгляд без труда отличает счастливчиков. Они выросли в атмосфере любви, тепла и взаимоподдержки, им удалось сохранить душевную энергию, без которой невозможна любовь. А как быть людям, у которых воспоминания о детстве, о семье отдаются болью? Возможно ли исцеление? Можно ли обрести душевное равновесие, размягчить душу? 

Опыт многих и многих психотерапевтов и психологов свидетельствует о том, что это возможно. Представьте себе, что вы раздуваете маленький уголек костра, чтобы увидеть легкое огненное пламя. Все так и начинается с маленькой, похожей на крошечный уголек костра, частицы души, которую мы бережно оттаиваем от житейских неудач, травм и невзгод. Есть много различных приемов, которые позволяют сотворить чудо и превратить эту крошечную частицу в величайший дар – чуткую душу, согревающую всех вокруг. Юмор и может стать незаменимым помощником на пути к душевному здоровью.

Юмор - путь к успеху и ... выживанию
Мятущийся дух человеческий! Сколько драматизма и горечи, страха и волнений можно пережить на тернистом пути к прогрессу, где иной раз не остается никакого оружия кроме смеха. Некоторые считают, извините, нам не до смеха, мы серьезные дела решаем. Решаем, решаем, а не решаются дела-то, или решаются так, что потом все переделывать приходится.

"Юмор – путь к успеху" – так назвали свою книгу С. Меткалф и Р. Фелибл, в которой авторы убеждают, что выжить в нашей жизни и что-то реально сделать можно только тогда, когда научишься не унывать ни при каких обстоятельствах. "Как это ни странно, довольно часто необходимость поднять настроение и сохранить творческий настрой возникает при весьма трагических обстоятельствах. Если однажды вам покажется, что выдался ну очень плохой день и юмор совершенно не уместен» – вспомните историю рейса 232 и, возможно, вы измените свое мнение". 

Ясным июльским днем над одним из американских аэропортов поднялся в воздух мощный и красивый авиалайнер, на борту которого было около 300 пассажиров. Самолет совершил плавный широкий разворот, позволяя полюбоваться великолепной панорамой скалистых гор, переливавшихся богатейшими оттенками серых, коричневых, изумрудных красок. Час спустя, когда самолет вышел на заданную высоту, произошел взрыв заднего двигателя, и пока экипаж пытался совершить вынужденную посадку, самолет превратился в дымящий шар с вырывающимися языками пламени.[image: image22.jpg]




В этом рейсе погибли 111 человек. Это величайшая трагедия! Но она была бы еще более печальной, если бы не решительность и самообладание командира экипажа Альфреда Хейнса, сделавшего невозможное, что спасло жизни 185 человек. С уверенностью можно сказать, что в эти минуты на его долю выпало сложнейшее испытание в жизни – испытание воли, мастерства, силы духа. Находясь в кабине падающего самолета, когда все говорило о близкой смерти, он должен был выполнить невероятно сложный технический трюк, который до него никто не делал, и тем самым дать шанс выжить хотя бы кому-то из трех сотен пассажиров, доверивших ему свои жизни. 

Вот последний фрагмент разговора А. Хейнса с диспетчером аэропорта:

Диспетчер: Сэр, если вы не можете дотянуть до аэропорта, то к востоку от него есть шоссе.
Хейнс: Мы сейчас как раз над ним. Попытаемся дотянуть до аэропорта. 
Диспетчер: Вы можете занять любую взлетно-посадочную дорожку. Мы очистили для вас все.
Хейнс (смеется): О’кей, о’кей. О-хо-хо, значит вы непременно требуете, чтобы я лихо пробежался по дорожке?

Строгий судья людской нравственности сказал бы: "Ну, а зачем смеяться-то?" И действительно, совершенно не смешно, когда человек совершает то, что до него никому не удавалось и при этом не бьется в конвульсиях от отчаяния. Юмор, самообладание – грань между отчаянием и верой в себя, между падением духа и его подъемом.

Хотите жить – не падайте духом !
С. Меткалф, Р. Фелибл
Я читала эти строки находясь в другом самолете, который ясным осенним днем взмыл в бездну голубого неба. Далеко внизу были видны вспаханные просторы полей, деревья, разместившиеся длинными полосами и огромное пространство вод Балтийского моря с мелкой рябью. Мы летели из Калининграда в Москву. Я погрузилась в чтение книги о юморе, как вдруг сосед с заднего кресла с удивлением спросил: "Мы что, возвращаемся?" Выглянув в иллюминатор, я с удивлением отметила, что земля под нами так близко, что мы вот-вот должны сесть. Но мы не сели, а снова поднялись в воздух, и снова стали снижаться, а потом еще и еще. 

Любезные стюардессы удалились, и пассажиры остались наедине с ожиданием неизвестного. Около часа продолжалось кружение над землей, а затем самолет сел, и многие службы помчались рассматривать шасси, которое все-таки удалось выправить и посадить самолет. Кто-то из пассажиров пошутил: "Буфет по-видимому план не выполнил, поэтому нас и вернули". Люди смеялись и были рады тому, что человек, переживший то же, что и они, нашел возможность пошутить. Но были и слезы, тихие, легко скользящие по щекам, и молитвы.

Смех и слезы, потрясение и радость преодоления – как это всегда рядом! А юмор довольно часто спасает людей в критические моменты, помогая сохранить здравомыслие, возвращая самообладание, в противовес тем, кто ищет виноватого. 

Темная сторона луны или почему не смешно?
          От психических травм - к чувству юмора

Бенджамин Колодзин, автор книги "Как жить после психической травмы", написал ее для тех, кто ищет пути к исцелению и душевному покою. Основой его книги стал практический опыт психотерапевтической работы с ветеранами вьетнамской войны и их семьями, а также с лицами, перенесшими сильнейшие психические потрясения. 

Б. Колодзин обратился к читателям с такими словами: "Я приглашаю вас встать на путь познания самих себя; часть информации вы получите извне, но основным источником знаний станет для вас собственная наблюдательность, привычка обращать внимание на процессы, идущие внутри вас… Основная мысль такова: чем больше вы узнаете о механизме своих реакций, тем увереннее и спокойнее будете чувствовать себя в жизни".

Препятствием к формированию психического здоровья, освобождению от психической травмы является Позиция отрицания. По мнению Б. Колодзина: "позиция самоотрицания – это самообман, который происходит всякий раз, когда мы, по какой-либо причине, не желаем знать правды. Попросту говоря, из всей получаемой информации мы выбираем только то, что умещается в удобной и привычный стереотип восприятия. При этом бывает отброшено практически все, что для нас ново и необычно" … а иногда и смешно. Таким образом, опираясь на труд психотерапевта и его выводы, мы можем выявить один из критериев психического нездоровья, являющийся пограничным, переходящим – наличие позиции отрицания. Это отрицание новых идей, новых знаний, новостей, плохих или хороших, научных данных, не укладывающихся в некие наработанные теории, события и факты, а также юмор и сатиру, которые делают смешными эти искажения, питая вдохновение юмористов и сатириков.

"Если вы замечаете, что некоторые известные факты неизменно вызывают у окружающих чувство неловкости, вы постепенно учитесь игнорировать эту часть своего опыта, свой личности. Вам кажется, что ваш опыт не имеет никакой ценности, что лучше бы вообще этого не знать", – пишет Б. Колодзин. Понятно, что это отрицание существует с целью оградить себя от душевной боли или от физической опасности, в одной ситуации спасает жизнь, а в другой – навлекает массу неприятностей. 

Стресс часто называют нормальной реакцией на ненормальную ситуацию. Если вы болезненно реагируете на безобразные события, это вовсе не означает, что вы сошли с ума. Какой бы смысл мы ни вкладывали в понятие "нормальный человек»", если мы оказываемся в экстремальных, опасных для жизни или репутации обстоятельствах, мы вырабатываем пути психологического овладения ситуацией, используя свой творческий потенциал, часть которого составляет юмор.

Человек, живя в неблагоприятных для себя условиях, вырабатывает многие из навыков, которые обычным людям, не отягощенным тяжелым жизненным опытом, покажутся непонятными, пугающими или смешными. Порой на обычную жизненную ситуацию мы реагируем так, словно от ее исхода зависит вся жизнь, хотя на самом деле нам всерьез ничто не угрожает.

"Главное, что нам мешает узнать о самих себе, – пишет Б. Колодзин, – это наша способность отрицать факты. Нередко мы вычеркиваем из памяти то, о чем думать больно или неприятно, что выставляет нас нехорошими в нашем собственном понимании". Собственно, то, что Б. Колодзин называет позицией отрицания, на языке психоанализа называется вытеснением, а в нашем случае мы можем считать, что вытеснение неприятного создает позицию отрицания смешного, комического, деформируя чувство юмора. Так возникает повышенная серьезность, равнодушие или агрессивность.

Чувство юмора формируется как и все человеческое – в игре и труде. Юморотерапия – это познание и игра. Проанализируйте в своем поведении наличие следующих симптомов.

     Симптомы непреодоленной психической травмы:
Забывчивость.
Утрата сосредоточенности.
Снижение работоспособности.
Нарушение сна.
Боли в мышцах и суставах.
Проблемы пищеварения.
Головные боли и бессонница.
Немотивированная бдительность.
"Взрывная" реакция.
Притупленность эмоций, снижение чувства юмора.
Агрессивность.
Депрессия.
Возникновение соматических заболеваний.
Повышенная тревожность.
Приступы ярости.
Злоупотребление наркотическими и лекарственными препаратами. 
Мысли о самоубийстве.

Истинное физическое и душевное здоровье состоит не в том, чтобы соответствовать чьим-то нормам и стандартам, а в том, чтобы прийти к согласию с самим собой и реальными фактами своей жизни.

Исцеление и состоит в том, чтобы примириться с самим собой, увидеть себя таким, как есть на самом деле, и, внося изменения в свою жизнь, действовать не вопреки своей индивидуальности, а в союзе с ней. Это и есть истинная задача исцеления.

Лица, живущие в неблагоприятных семьях, часто страдают недугами, не осознавая болезни.

     Признаки отягощенной психики состоят в следующем:
Низкая самооценка.
Фокусировка на внешнем окружении.
Неспособность идентифицировать и выражать чувства.
Экстремальное мышление (каждое событие переживается как катастрофа).
Двойные установки, например: "Да, но...".
Страдания от вынужденных действий.
Тенденции к скрытности.
Стыд за свою зависимость от лекарств.
Самообвинения.
Искаженные представления о семье.
Поверхностность в отношениях.
Склонность к беспокойству и депрессии.
Незнание языка чувств, подозрительность.
Раздражительность, переходящая в гнев.
Пристрастие к еде.
Трудоголизм.
Высокая степень самоиронии (доминирование «черного юмора»).
Шкодничество.

Тяжесть повседневных забот не дает нам возможности 
постоянно относится к жизни с юмором.
Боффо
Никогда ценность юмора не высвечивается так четко, как в моменты, когда противостоят критической ситуации.
С. Меткалф, Р. Фелибл
Интересно, как бы отнеслись к этому выражению серьезные люди? Поверили бы они в то, что именно юмор может быть средством выживания. Возможно, что для многих это не так, но есть большая группа людей на земле, которые вопреки всему, что происходит вокруг, сохраняют присутствие духа и умеют смеяться.

Юмор – друг обаяния, крестник творчества, сводный брат веселья, наперсник мудрости и, главное, повелитель хорошего настроения. Юмор растапливает недоверчивость и напряженность, превращая их в прогретое солнцем радость и добродушие – так пишут о юморе. Смех не только полезен для здоровья тела, он питает жизненной энергией душу. И поэтому люди все чаще собираются, для того, чтобы заниматься необычным занятием – обучиться техникам создания смешного и использовать удивительные силы, таящиеся в юморе. Начните и вы необычные уроки, которые научат вас ощутить великий дар, который мы получаем, приобщаясь к культуре комического, по крупицам собираемой теми, кто решил не унывать ни при каких жизненных обстоятельствах.

Далеко не все люди знают, что нормальному человеку живется значительно труднее, чем тем, кто отклоняется от нормы. Нормальный человек должен встать утром рано, одеться, привести себя в порядок, поскольку он не пойдет на работу кое-как. Работа для него имеет большой смысл. Он не согласен с тем, что работа – каторга. Нормальные люди ищут для себя радость в работе. Они ответственны за себя и других; они стремятся к профессионализму. Профессионал – это особый менталитет, образ мыслей, образ жизни, своя система ценностей и, конечно, свой юмор. Но всегда находятся "Но" ...

В работе "Об остроумии" З. Фрейд выражает одну из точек зрения на юмор как форму агрессии. А в агрессии заложен сложнейший инстинкт смерти, который до некоторого времени дремлет в каждом из нас. Агрессия – патологический признак.

К. Лоренс, в знаменитой книжке "Агрессия" пишет, что у человека, который собственным трудом слишком быстро изменил условия своей жизни, агрессивный инстинкт часто приводит к губительным последствиям. Чем сложнее система, тем труднее ее исследовать, а человек и его чувства, и в особенности такое, как чувство юмора несомненно является наисложнейшей системой. Но мы не пессимисты, и считаем, что необходимость такого рода изучения важна прежде всего для благополучия человека и его гармонии с природой, для блага и выживания. 

Легко и просто сначала сочинить некую теорию,
а затем подкрепить ее фактами; ибо природа
настолько многообразна, что если хорошенько поискать –
можно найти убедительные с виду примеры,
подкрепляющие даже самую бессмысленную гипотезу.
К. Лоренс
К. Лоренс – знаток фактов об агрессивном поведении, делает ряд выводов, описывая их в разделе, названным им "Проповедь смирения", которая по его мнению и должна создать для этого новые предпосылки, устранив определенное внутреннее сопротивление, мешающее многим людям увидеть самих себя как частицу Вселенной и признать, что их собственное поведение тоже подчинено законам природы. Это сопротивление заложено в отрицательном отношении к причинности и духовном чванстве человека. И автор делает хитроумный ход для объяснения того положения, в котором находятся люди на земле, приглашая посмотреть на себя глазами биологов-марсиан.

"Подставить другую щеку?", "Возлюбить ближнего" и наткнуться снова на одни и те же грабли? Для многих эта перспектива мало привлекательна. Как же быть, если ситуация предлагает сделать выбор?

Нет лучшей зарядки для исследователя,
чем каждое утро перед завтраком перетряхивать
свою любимую гипотезу. Молодость сохраняет.
К. Лоренс
Лучшее – всегда враг хорошего. Если незначительное, само по себе случайное, наследственное изменение делает какой-либо орган хоть немного лучше и эффективнее, то носитель этого признака и его потомки составляют своим не столь одаренным сородичам такую конкуренцию, которой те выдержать не могут. Раньше или позже они исчезают с лица земли. Не потому ли все новое у большинства людей вызывает столь бурное проявление гнева и недовольства, а непонятное раздражает до агрессивности, что именно в этом люди определенного сорта осознают значительную опасность для себя. В этом причина борьбы, которая длится бесконечно, и стоит признать ее прекрасной, как бы драматична она ни была. Драматична! А если трагична?

Политические дебаты могут привносить много юмора и остроумия. Но боевые действия? Шутят, убивая, одержимые той или иной идеей. Как быть с теми, кто сделал вызов обществу и убивает себе подобных? Подставить другую щеку, наткнуться на те же грабли, штыки, пули? Это вечные вопросы, занимающие человечество.

Юмор, комическое и будет тем инструментом, с помощью которого достигается решение проблемы, что и дает психотерапевтический эффект. Суть возникновения смешного, т.е. проявление чувства юмора, возникает при состояниях сознания, над которыми мы сами имеем власть. 

Самоосознание создает предпосылки развития чувства юмора, которое в свою очередь является тем инструментом и механизмом, обеспечивающим психическое здоровье. 

Чувство юмора – это критерий личностного развития, интеллекта, способности к самоиронии, а это означает к дальнейшему развитию, Чувство юмора – это не приспособление к тому что хуже, это адаптация через развитие. И здесь очень важно то, что для человека становится смешным. Эти вопросы волнуют не только психологию. Это вопросы философии, этики, эстетики. 

"Над собой смеетесь!" – восклицает гоголевский персонаж. И он прав. Но если мы можем посмеяться над собой, значит нам не страшно, значит мы на все смотрим с оптимизмом. Значит мы все можем преодолеть, что поначалу кажется невозможным, невыполнимым, тяжелым и опасным. С человеком, у которого развито чувство юмора, весело. Но есть также некий водораздел, который отличает один вид юмора от другого. Есть зубоскальство по всем поводам, есть пародийность мышления, захватившая все и вся, но и этого не следует бояться, поскольку то, что смешно, уже не страшно.

Возможно, есть люди, у которых не бывает даже кратковременного уныния, болезненных ощущений потерь, тяжелых дней, плохих известий, печальных воспоминаний, хандры или неприятного ощущения от плохой погоды. Но время от времени наступает затяжная депрессия, такая тяжелая, что люди вынуждены обращаться к врачу. В этом случае эту депрессию называют клинической. 

Депрессия подавляет чувство юмора. Шутить при этих людях – весьма опасное занятие. В этих случаях юморотерапия вряд ли поможет. Более того, этот способ психотерапии может привести к обратным последствиям.

В моей практике много раз были случаи, когда я проводила занятия по юморотерапии с людьми, работающими в одной организации. Было видно, как через какое-то время люди расслаблялись, становились податливыми к юмору, шуткам, начинали кивать головами и смеяться над смешными ситуациями, шутками, анекдотами. Но среди них практически всегда были такие, которым было не до смеха. Более того, они были уверены, что все шутки – это насмешки, адресованные именно им и являются издевательствами над их чувствами. Иногда эти люди не досиживали до конца занятий и обращались в бегство. Это примеры экстремального мышления, при котором каждое события воспринимается как катастрофа. Этот недуг можно назвать чрезмерной серьезностью.

Есть еще одна категория людей, которым не до смеха. Это наркоманы и алкоголики. Алкоголь веками был заменой настоящему веселью и благополучию. Мужчины и женщины пьют вино, водку, коньяк, ликеры потому, что им нравятся эти напитки и по душе то влияние, которое на них оказывает алкоголь. Алкоголь делает их более общительными, позволяет снять напряжение, посмеяться, познакомиться. Но состояние опьянения проходит, и навыки общения, умение снимать напряжение, увидеть в жизни веселое и смешное не вырабатываются. Их создает алкоголь, доза которого может увеличиваться, и тогда уже становится не до смешного, ни тем, кто употребляет алкоголь, ни тем, с кем алкоголики хотят завязать знакомство, пообщаться.

С алкоголем дружны более 90% населения. В России норма потребления алкоголя равна той дозе, которую за рубежом врачи считают серьезной стадией заболевания, причем эта доза имеет тенденцию к увеличению, а возраст лиц, употребляющих алкоголь снижается, т.е. это уже дети. Депрессия часто предшествует алкоголизму, который отягощает и без того опасное состояние.

С помощью нижеприведенного теста можно проверить степень вовлеченности в стрессовое состояние.

          Тест для первичной диагностики заболевания депрессией:

1. Свойственно ли вам просыпаться среди ночи или ранним утром и затем долго не засыпать, или же долго валяться в кровати без малейшего желания вставать?
2. Испытываете ли вы нервозность или повышенную раздражительность в незнакомых обстоятельствах?
3. Откладываете ли вы выполнение какой-нибудь работы только из-за того, что вам трудно на ней сосредоточиться, хотя раньше вы справлялись с ней довольно просто?
4. Изменился ли у вас аппетит? Например, вы стали есть очень много, но без всякого удовольствия, не ощущая насыщения?
5. Мучают ли вас навязчивые идеи, когда все мысли постоянно вертятся вокруг чего-то одного и, кажется совершенно невозможно отключиться от них?
6. Ловите ли вы себя на том, что довольно часто разговариваете сами с собой?
7. Трудно ли вам сдержать свои агрессивные реакции и раздражение. 
8. Считаете ли вы, что вокруг вас много плохих людей, недостойных вашей любви?
9. Вам стали в тягость ваши супружеские обязанности?
10. Вы ощущаете потерю реальности, пребывая длительное время в состоянии смятения?

Если вы ответили положительно хотя бы на один из вопросов, то можете считать, что у вас есть некоторые проблемы с эмоциональным состоянием. При трех положительных ответах вам следует обратиться к профессиональной помощи специалиста. 

Депрессия распространена также как и простуда. Самый высокий уровень депрессии отмечается у людей, не состоящих в браке, у вдов и вдовцов. Женщины более подвержены депрессии, чем мужчины. Потери рабочего времени по причине депрессии огромны. Волны депрессии захватывают с огромной силой и людей, лишившихся работы.

Высокая степень депрессии возникает из-за конфликтов на работе. Доказано, что чем больше самостоятельности имеют люди, тем менее они склонны к депрессии. Способность находить что-то забавное, смешное или абсурдное в неприятных ситуациях также спасает от депрессивных состояний. Профилактика депрессии – важнейшее достижение в освоении искусства юмора. 

Если у вас есть хоть малейшее подозрение на то, что вас подавляет депрессия, обращайтесь за помощью, не откладывая в долгий ящик, не тяните до тех пор, пока станет очевидным, что вы сами уже не верите в то, что жизнь повернется к вам светлой стороной. Очень многие люди погружались в депрессию, когда заканчивали какое-то большое и важное для себя дело. Когда одно дело заканчивается, необходимо ставить новые цели. Жить прошлыми достижениями опасно, даже если эти достижения вам кажутся огромными. Нужно искать новые вершины и достигать их.

     Помните:

Депрессия – это не слабость духа или характера.
Это заболевание, которое излечимо.

Если вы притерпелись к подавленному и угнетенному состоянию, то вам следует узнать гораздо больше о вашем недуге. Умение же пользоваться чувством юмора может пригодиться как свеча для того, чтобы выбраться из темноты.

Эмоциональная оглушенность - опасная стадия!
Смех изобрело то животное, 
которое страдало острее всего.
Ф. Ницше
Представьте себе, что вы входите в метро, а там сидят люди, углубленные в себя, отрешенные, с маской невозмутимости и нетронутости эмоциями радости. Если вдруг качнется вагон, и кто-то толкнет такую "мумию", то можно наблюдать сильную взрывную реакцию "благородного гнева". Придя домой, такой человек ворчит, поучает, ругается, ссорится. Это состояние эмоциональной оглушенности, при котором могут страдать и ненавидеть, а любить нет. Это состояние может длится долго, уничтожая вокруг атмосферу радушия, нежности, любви. Такие люди делают свои семьи больными и душевно, и физически. 

Лечиться эти люди не станут. Они считают, что они серьезные, а другие, разумеется, несерьезные, глупые, все не так делают. Если же вы стали замечать, что и с вами иногда такое происходит, то следует иметь в виду, что это и есть стадия "эмоциональной оглушенности" – одна из весьма запущенных стадий не преодоленных психических травм, после которой будут непременно следующие. Какие? Повышенная агрессивность, реакции гнева, депрессия, мании преследования и т.д.

Когда в газете "Нью-Йорк Таймс" были опубликованы некоторые материалы о депрессии, то автор публикаций был изумлен, когда в его адрес пошел нескончаемый поток писем от людей, страдающих депрессией. Они выражали благодарность за то, что, наконец, узнали о своем заболевании. Миллионы людей, терзаемых депрессией, слышат от близких расхожий совет: "Да брось ты, посмотри кругом, встряхнись и забудь". Но сказать одно, а сделать это не так-то просто.

Как побороть тяжелую форму депрессии, сопровождающуюся ночными кошмарами, как сделать так, чтобы мучающийся человек обрел веру, радость, счастье? Сейчас известно, что значительное число случаев депрессии является результатом изменения биохимического состава мозга. Все начинается со стресса, который усиливается новыми травмами и становится затяжным. Это состояние может приобрести тяжелую форму. К депрессии может быть и генетическая предрасположенность.

Лечение депрессии осуществляется медикаментозными средствами – антидепрессантами, но могут помочь и психотерапевтические программы.

Исследователь депрессии Стайрон (США) назвал свою книгу "Видимая темнота". Наблюдая за течением своего заболевания депрессией, он отмечал, что часто ему казалось, что он вот-вот и вылечится, что выздоровление стало реальностью, но процесс затягивался, что приводило к жестоким разочарованиям. Так или иначе, но опыт показывает, что в 80-90 % случаев депрессию удается победить.

Для людей, страдающих депрессией, лечение юморотерапией может быть противопоказано и привести к непредвиденным и даже опасным последствиям. Доктор медицины К. Хэджест считает, что неразумно шутить с пациентом до тех пор, пока он не вылечится. На ранних стадиях лечения нельзя предвидеть, как больной проинтерпретирует ваши попытки пошутить с ним. Кроме всего прочего, больной может использовать чувство юмора, чтобы отрицать свою болезнь. В некоторых же случаях юмор позволяет лучше осознать свое состояние и стать сильным противоядием. 

Депрессия – сложное и многостороннее заболевание. Депрессию можно отличить от временного подавленного состояния – неспособность радоваться деятельности, которая еще недавно доставляла человеку удовлетворение. У некоторых больных некогда увлекающие их занятия вызывают отвращение и болезненные ощущения. В этой ситуации отыскать смешное особенно затруднительно.

Состоянию эмоциональной оглушенности часто предшествуют страхи, которые, накапливаясь, "леденят душу", делая нас угрюмыми, печальными, лишая чувства юмора. А раз мы лишились юмора из-за страхов, попробуем побороть страх чувством юмора и рассудительностью. Наиболее интересные рассуждения о страхе сделал знаток человеческой души Наполеон Хилл, автор более сорока книг под названием "Думай и богатей".[image: image23.jpg]




Сам Н. Хилл многому научился и научил других после того, как посетил одного из самых богатых людей Америки – Эндрю Карнеги – магната сталеплавильной промышленности. А произошло это в 1908 году, когда он, будучи молодым журналистом, пришел брать интервью у знаменитого мультимиллионера. Для Э. Карнеги это был 250-й визит журналистской братии, и в каждом из визитов, разумеется, звучал вопрос о том, как это ему удалось стать таким богатым человеком.

Когда человек слышит вопросы, то хочет он того или нет, но пытается найти на него ответ. А если этот вопрос ему задают в двухсот пятидесятый раз, то ответов становится множество. Вот и хотел Э. Карнеги найти такого способного парня, который бы обобщил его знания, и не только его, но и других богатых и знаменитых людей Америки. Итогом этой работы должен быть труд по философии успеха. 

Когда Э. Карнеги задал вопрос Н. Хиллу о том, согласен ли он взяться за такой труд, в его руках был секундомер, по которому он строго определял, сколько времени уйдет у молодого журналиста на ответ. Секундомер показал 39 секунд, когда юноша, вдохновившись предложением, выразил свое горячее согласие. Но после этого последовал другой вопрос. Может ли молодой журналист потратить двадцать лет на этот труд, причем получая только свою журналистскую зарплату. 

Этот вопрос смутил молодого человека. Ведь перед ним сидел богатый магнат, который мог бы профинансировать его труд, но старик знал еще одно очень важное условие и наблюдал за журналистом. Тот сообразил, по-видимому, что если он ответит отказом, то уже никогда не увидеть этого мудрого старика. И он дал согласие. Условие заключалось в том, что нужно было начать работу, основанную на энтузиазме, увлеченности. Без этого мало что в жизни получается. Понятно, что состояние депрессии здесь не подходит.

Предоставленные материалы и общение с Э. Карнеги и теми, кого он представил молодому журналисту, сделали возможным завершить первый том выдающейся серии «Думай и богатей» всего за четыре месяца, а гонорар с книги составил около 300 тысяч долларов. Мог ли рассчитывать молодой журналист на такую сумму, если бы только работал в газете?

Люди, которые читают книги, написанные Н. Хиллом, приобретают особое состояние души, которое приводит человека к жизненному успеху. Это книги для тех, кто хочет вырваться из тисков не только безденежья, но и депрессии. Важнейшим шагом для постижения науки жизни является приобретение иммунитета к страху.

Глава о шести признаках страха начинается эпиграфом: "Вы взялись переделывать себя – посмотрите, не осталось ли в вас страха. Вы думаете, значит богатеете. Ибо ничего уже не стоит на вашем пути".

Страх стоит на пути к богатству, страх препятствует чувству уверенности, юмору и счастью. Но чтобы преодолеть страх, нужен небольшой подготовительный период, который мы сейчас с вами и пройдем. Он связан с анализом того, откуда в нас поселяется нерешительность, сомнение и страх. Н.Хилл считает, что страх – это только состояние, которое присутствует почти в каждом из нас, мешая нам жить, созидать, дружить, веселиться и даже богатеть. Существует шесть типов страха, и счастлив тот, кто не страдал от них слишком долго. Это страх нищеты, критики, болезни, любовного разочарования, старости, смерти.

Чтобы преодолеть страхи, необходимо быть уверенным в своих силах изменить состояние своего сознания. Только мы в силах его изменить. Чтобы научиться контролировать чувство страха и преодолеть его, необходимо знать причины его происхождения, а также то, как переводить одно свое состояние в другое. Юмор здесь и окажется важным помощником

Юмор в борьбе со страхом
Страх приходит и уходит, а мы остаемся. 
     ЧУВСТВО ЮМОРА – И ЦЕЛЬ, И СРЕДСТВО
Зачем человеку чувство юмора? Почему вы читаете эту книгу? Юмор – это и цель, и средство сделаться более привлекательным человеком и сделать более интересной и содержательной свою жизнь, расширить круг контактов, достигать необходимых результатов. 

Н. Хилл считает, что 95% людей не ставят перед собой целей. Он исследовал биографии многих людей, среди них Генри Форд, Томас Эдисон, Джон Рокфеллер и многие другие. Он учил людей быть богатыми, специально разрабатывая учебные программы. Среди его клиентов были такие, которые имели когда-то несколько миллионов долларов, но у них не осталось ни цента. Им необходимо было выйти из депрессии и снова начать с нуля, успешно разворачивая свое дело. 

Этим людям необходимо было освободиться от «тридцати трех несчастий», не оправдываться и не искать виноватых, а действовать, придерживаясь определенных принципов и правил. Но самое главное – это избавление от страхов, которые сковывают инициативу, погружают человека в состояние страдания. Депрессивный мозг – это парализованная воля и уныние. Это состояние, когда страх сковывает сознание человека настолько, что изменяется даже химический состав мозга, а затем начинается и разрушение организма.

Разговариваешь с человеком и слышишь от него, что он ничего не боится, вообще такой смелый человек, но в разговоре часто употребляет это самое слово "Боюсь". Например, "боюсь, что у вас ничего не получится", "боюсь, что из этого ничего не выйдет", "боюсь, что с вами не станут разговаривать", "боюсь, что уже поздно" и т.д. Парадокс, но так бывает довольно часто. Человеку вообще свойственно думать одно, говорить другое, а делать третье. Кстати сказать, мозговые структуры, которые отвечают за мысли, речь и действия, расположены в разных зонах мозга, и только особо развитому мозгу удается успешно регулировать деятельностью, синхронизировать функционирование участия в деятельности всех подструктур мозга, каждая из которых вносит свой вклад в общее дело.

Нам трудно признаться в своей трусости, мы не хотим испытывать страх, но чтобы его действительно побороть, нужно кое-что знать об этом недуге.

Представьте себе, что вам нужно пройти определенный путь, но на этом пути вас преследуют три врага – нерешительность, сомнение и страх. "Члены этого несвятого семейства тесно связаны: заметили одного, поблизости – парочка других. Страх произрастает из нерешительности. Помните это. Нерешительность кристаллизуется в сомнение, они смешиваются – получается страх. Иногда этот процесс идет медленно. Именно поэтому вышеуказанное трио столь опасно. Оно зарождается и развивается, когда вы и не подозреваете о его существовании", – пишет Н. Хилл.

Для того, чтобы очистить свой путь к цели, необходимо сконцентрировать внимание на причинах появления и способах излечения шести основных видов страха. Для того, чтобы одолеть врага, мы должны знать его имя, его привычки и место обитания. Это достигается с помощью самоанализа, который вы вполне сможете провести сами. Чувство юмора будет вам ориентиром. 

Ваши страхи будут бороться с вами, завоевывая свои территории, а иногда, когда вы начнете на них наступать, они спрячутся от вас в вашем подсознании, откуда их трудно будет достать. А как достать, если мы часто и не знаем что и как доставать из подсознания. 

Как уже было сказано выше, Н. Хилл, исследуя карьеры многих людей, обнаружил шесть типов страха, которые он расположил по значимости следующим образом: страх нищеты, страх критики, страх болезни, страх любовного разочарования, страх старости, страх смерти. 
     Еще раз напоминаем: 

Чтобы избавиться от страхов и начать жить без них, 
необходимо понять, что страх – 
это всего лишь состояние, которым можно овладеть. 
Страх нищеты
Чем больше ума, тем беднее. 
Большое богатство – большое беспокойство.
(Из постулатов житейской мудрости)
Мы входим в метро, и практически на каждой станции, в переходах, в поездах ходят нищие. Они обращаются к нам, говорят разные слова, они плохо выглядят, они такие несчастные, что нам становится их жалко. Глядя на это зрелище, нами овладевает страх – не дай Бог нам опуститься до такого состояния!

Но сами нищие так не думают. Это их жизнь, их работа. Они стремятся к тому, чтобы разжалобить и испугать нас еще больше, потому что потом они будут подсчитывать то, что мы им подали на их бедственное положение. Все знают об этом, но все равно, эта игра – нищие просят, мы подаем – не имеет конца. 

Существует множество парадоксов. Например, в одном из районов Подмосковья провели ярмарку вакансий. Мероприятие было отлично подготовлено, и на ярмарку выставили более 40 тысяч рабочих мест. Но за этими рабочими местами пришло около 300 человек. Интересно, кто из них действительно нашел работу? Оказалось, что почти никто. 

Люди ищут не только работу или зарплату. Они хотят войти в определенную команду, быть защищенными, заниматься тем, что им интересно. Если так, то и необходимо ориентироваться на ценности взаимодействия, ценности совместных достижений. 

Итак, страх нищеты – это только состояние, а это состояние необходимо изменить, начав думать о совершенно противоположных вещах. О делах, об их завершении, о том, кому этот результат будет нужен, о партнерах, с которыми можно действительно достичь нужного результата, а затем идти к новым горизонтам. Если вы постоянно держите в голове не страх, а ту цель, которую хотите достичь, то средства так или иначе будут для этого находиться. Если же вы думаете о нищете, она обязательно к вам придет. Есть такое остроумное выражение: "Не ждите неприятностей, они ведь могут прийти". Оно очень точно выражает мысль о том, что необходимо больше уделять времени не на страхи, а на дело, которое для вас важно. Часто чего боишься, то и приходит. Страх притягивает неудачи.

Длительные размышления о нищете, в особенности наедине с собой могут уничтожить шансы на успех. Шансы, но не вас, вы сами можете снова поднять свои шансы. 

"Из всех страхов страх нищеты, вне всякого сомнения – самый разрушительный, – считает Н. Хилл.– И его всего труднее преодолеть". Почему? В нашем сознании всегда таится опасение, что кто-то из наших собратьев так или иначе подведет нас. Украдет, оберет, не заплатит за работу, унесет последнее. Именно поэтому люди ищут не просто работу, а соответствующих людей, которым они смогут доверять.

2% людей, живущих на нашей планете, при всех обстоятельствах будут очень богатыми. Они владеют миллиардами, тогда как другие будут в силу того, что ими овладевает страх нищеты, в бедственном положении. 10% людей будут в свободное от работы время заниматься общественной работой для того, чтобы самые богатые люди не лишили возможности жить и работать остальную часть населения. 10% против 2%! Именно для этого мы голосуем за определенных политиков и хотим больше разбираться в тех людях, которые говорят нам, как они собираются отстаивать наши интересы.

От многих людей можно слышать, что "все уже схвачено", "все уже распределено". Послушаешь таких людей, и если им поверить, то жить уже не стоит. Вспомните стихи Э. Рязанова: "Но снова прорастет трава сквозь все преграды и напасти". Именно так, как в природе, после зимы приходит весна, распускаются цветы и все начинается сначала, так и в мире человеческой деятельности – всегда будут нужны новые люди, новые лица, новые песни, новые товары и услуги. Но это новое должно иметь лучшие качества, большую притягательность, лучшую приспособленность. И все это достигается теми людьми, которые оттачивают свой ум, т.е. остроумие и работают, а не теряют драгоценное время на страхи, сомнения, волнения и тревогу.

А теперь проверьте себя на наличие симптомов страха. Есть такие симптомы, которые мы не причисляем к страху, считая, – это нечто другое. Вот они:

1. Безразличие – отсутствие самолюбия, нежелание бороться с нищетой, непротивленческое отношение к любой подлянке судьбы, интеллектуальная и физическая лень, отсутствие инициативы, воображения, энтузиазма и самоконтроля.

2. Нерешительность – привычка позволять другим думать за себя, а самому занимать выжидательную позицию.

3. Сомнение обычно появляется в форме объяснений и извинений, призванных покрывать и оправдать свои неудачи; иногда сочетается с завистью к чужим успехам или с их критикой.

4. Беспокойство – стремление искать ошибки у других, жить не по средствам; пренебрежительное отношение к своей внешности, насупленный, хмурый вид; невоздержанность в употреблении алкоголя, нервозность, неуверенность в себе.

5. Сверхосторожность – тенденция видеть только оборотную сторону медали; мысли и разговоры о возможных неудачах вместо концентрации сознания на средствах достижения успеха; знание всех дорог к поражению при одновременном нежелании искать способы, как его избежать; ожидание "своего часа", формирующее мировоззрение откладывания необходимых дел в долгий ящик. Сверхосторожные люди стараются помнить только неудачи, забывая о победах. 

6. Трата огромных сил на оправдание безделья, торговля с жизнью за каждый грош, общение с теми, кто смирился с нищетой, ненависть к богатым людям, которые стремятся стать еще богаче. Игра в независимость при недоброжелательном отношении к людям.

7. Приверженность к еде, к приобретению новых и новых вещей, неумение беречь деньги, время. 

В том, что у вас нет денег, или их постоянно не хватает, вы тем самым вписываетесь в гигантскую компанию талантливейших людей. Так, например, навязчивой идеей Бальзака были деньги. В этом он походил на многих своих соотечественников, и не только своих, которые стремятся разбогатеть во что бы то ни стало. В своих книгах он ворочал огромными суммами, заглядывал в кошелек каждому из своих персонажей, в личной жизни носился с головокружительными финансовыми затеями, мечтал нажить большое состояние, но когда приступил к осуществлению одного из своих проектов, залез в долги и уже никогда больше из них не выбрался. Его единственной золотой жилой было его собственное творчество.

Еще одной денежной жертвой был Вальтер Скотт. Ранняя и громкая слава принесла ему колоссальные доходы. Желая упрочить свое положение, он вошел компаньоном в издательскую фирму, публиковавшую его книги. Но фирма обанкротилась и на писателя свалился долг в 117 тысяч фунтов. Гордый и щепетильный, Вальтер Скотт отверг помощь Королевского банка, не принял помощи безымянных покровителей. Он начал работать до беспамятства, писал роман за романом, один хуже другого, и через пять лет умер от истощения.

Для творческой деятельности деньги плохой советчик, – считает замечательный польский писатель Ян Парандовский. Они создают разрушительный динамизм, стараются превратить творчество в конвейер, а произведения, которые задумывались как прекрасные, рождаются легкими и вульгарными.

Некоторые писатели открыто осуждают материальное благополучие. Они считают, что нужда не позволяет заснуть, облениться, держит в постоянном напряжении, возбуждает энергию, закаляет характер и заставляет быть гордым. Но что бы ни говорилось в похвалу бедности, что бы ни рассказывалось о триумфах гениальных одиночек в их борьбе с нуждой, не следует все же усматривать в голоде наилучшее средство для развития таланта. Как правило, нужда губит, и в ее беспощадных тисках погибли тысячи прекрасных умов, погибли в унижении и отчаянии.
Причины таких катастроф различны, но не последнее место среди них занимает отвращение к работе ради заработка, неукротимая гордость художника, не желающего идти ни на какие компромиссы с обществом, нежелание зарабатывать на хлеб ничем иным, кроме своего искусства. Пусть не вводят нас в заблуждение огромные заработки Оскара Уальда, яхты Мопассана, замки и дворцы Метерлинка – это исключительные случаи, когда богатство сваливалось на голову человеку с фантазией сноба и давало ему возможность удовлетворить всяческие свои прихоти, причем нередко одновременно с этим их творчество хирело или умирало. Эти слова Яна Парандовского подтверждают идею о том, что богатство может быть весьма обременительно, ослабляя творческую фантазию.

Если вы боитесь нищеты, то вы не нищий. Нищие не боятся нищеты, они выставляют ее напоказ. Страх нищеты – это только состояние. Нищий не знает этого чувства. Он не боится того, что у него уже есть. Вы далеки от того, чтобы быть нищим, и все же боитесь такого уровня жизни, при котором, как вам кажется, вы будете испытывать муки, и вы испытываете их уже заранее. Страх нищеты может уничтожить все ваши шансы на успех.

"Этот страх парализует разум, разрушает воображение, убивает самоуверенность, подрывает энтузиазм, охлаждает инициативу, размывает цели, делает невозможным самоконтроль. Он сводит на нет очарование личности, расстраивает четкость мышления, препятствует концентрации усилий. Он лишает настойчивости, превращает силу в бессилие и ничегонеделание, уничтожает амбицию, снижает память, притягивает неудачи. Он удушает любовь и насилует лучшие чувства души, помыкая дружбой и привлекает несчастье, ведет к бессоннице, тоске и печали… И все это происходит, несмотря на очевидную истину, что мы живем в мире, перенасыщенным всем, чего только душа пожелает, и между нами и желаемым нет никаких препятствий, кроме одного – отсутствия определенной цели", – пишет Н. Хилл.

Из всех страхов, страх нищеты – самый разрушительный. Именно его труднее всего преодолеть. Он произрастает из-за укорененного в нашем сознании страха стать жертвой своих собратьев. Как метко замечает Н. Хилл. – человек, обладающий высшей нервной и психической организацией, способный думать и рассуждать, не поедает себе подобных – он находит большее удовлетворение в "экономическом людоедстве". Человек настолько жаден, что цивилизации пришлось изобрести всевозможные законы для ограждения его от ближних.

Как избавиться от этого монстра? Займитесь самоанализом, и он выявит слабости, о которых вы не желаете знать. Это необходимо всем, кто не желает стать посредственностью и жить в нищете. Допрашивая себя с пристрастием, не забывайте, что вы одновременно судья и коллегия присяжных, прокурор и адвокат, причем адвокат как истца, так и ответчика. И, конечно, не упускайте из виду, что под судом находитесь вы сами. Стремитесь к новым высотам и не оставляйте времени для состояния страха.

Анекдоты о нищих и бродягах
     Сборщик урожая.
Полил страшный дождь, и Фернандель укрылся в подворотне, где уже был какой-то прохожий. Ожидая, когда дождь перестанет, они стали обмениваться банальными фразами о погоде, и вдруг собеседник Фернанделя воскликнул: 
- Это катастрофа! Ведь такой потоп погубит весь мой урожай!
- А вы что, имеете отношение к сельскому хозяйству? – удивился Фернандель.
- Нет, я собираю окурки.

     С подковыркой.
Мосье говорит мадам:
- Тот слепой, которому ты подала монету, не притвора, он действительно ничего не видит
- Почему ты так думаешь?
- Да потому, что он тебе сказал: "Спасибо, красотка!"

     Награда за откровенность.
Известный писатель встретил на улице попрошайку, довольно здорового и сильного малого с виду.
- Скажи, а почему ты не работаешь? – спрашивает писатель. – При твоем здоровье можно, наверное, горы свернуть!
- А, мосье, – отвечал попрошайка, – если бы вы только знали, какой я лентяй! 
- Возьми, – ответил писатель, протягивая ему монету, – но я даю ее не за твою лень, а за откровенность.

     Душевное сочувствие.
Измученный долгим голодом бедняк увидел богатую женщину, сидевшую на скамеечке возле своего дома, и чтобы вызвать у нее сострадание, упал на колени и стал есть траву.
- О, бедняга, что же ты делаешь?
- Я так голоден, мадам, что готов есть даже траву.
- Как ужасно! – ее глаза наполнились сочувствием. – Не пройдешь ли ты тогда к нам во двор? – Она немного помолчала. – Там трава более сочная, чем здесь.

     По своему методу.
Нищий: Вообще-то говоря, я писатель. Я написал книгу "Сто способов зарабатывать деньги".
Бизнесмен: Тогда почему же ты попрошайничаешь?
Нищий: Это – один из описываемых мной способов.

     Скромная просьба.
Бродяга: Нет ли у вас, мадам, кусочка торта для бедняка, который не ел ни крошки вот уже два дня.
Хозяйка: Торта? А разве хлеб тебе не подойдет?
Бродяга: Обычно да, мадам, но сегодня у меня день рождения.

     Дипломатический заход.
Бродяга постучался в дверь, и хозяйка, увидев его, начала браниться.
- Ты выглядишь таким здоровяком, что мог бы спокойно зарабатывать себе на хлеб в шахте, вместо того, чтобы заниматься попрошайничеством, – сказала она ему.
- Да, мэм, – последовал ответ. – А вы выглядите так, что вам надо было бы выступать на сцене, а не заниматься домашними делами.
- Одну минуточку, – сказала хозяйка, и легкий румянец пробежал по ее щекам, – сейчас посмотрю, что там у меня есть.

     Скрытые возможности.
- Мой дядя проплыл три километра за час с четвертью, а назад за три минуты.
- Чем же это объясняется?
- Он заметил, что какой-то бродяга схватил его вещи на берегу. 

Страх критики
Против глупости и предрассудков
тщетно сражались сами боги.
Слоны всегда изображаются меньше, 
чем они есть, а блохи же – всегда больше.
Критика подобна почтовому голубю: 
она всегда возвращается обратно.
(Из постулатов житейской мудрости)
Страх критики уходит корнями в наше детство. Редко встретишь родителей, которые не раздражаются от беспомощности своих детей. У нас в памяти прочно сидят сцены раздражения родителей на наши неверные действия. Есть и другие корни боязни критики, о которых пишет Н. Хилл: "Возможно, за страх критики ответственна та часть природы человека, которая пробуждает его не только отобрать у ближнего пищу и имущество, но при этом и оправдать свои действия критикой характера ограбленного".

Некоторые экономисты, например, критикуют своих соотечественников, говоря, что необходимо жить по средствам. Помилуйте, мы живем в богатой стране. Перестройка затевалась для того, чтобы жить лучше, богаче. Кому-то перестройка принесла значительные дивиденды, но опять ищут виноватого и как раз того, кто беден.

Критика станет бесполезной, если ее бояться. Есть такие стороны жизни, при которых критика нам очень необходима. Мы не можем обойтись без нее, если хотим сделать что-то дельное. Поэтому мы и не должны испытывать страха перед критикой. 

Пусть вас критикуют, пусть критикуют вашу работу и все, что вы делаете. Подумайте при этом, что зависит от вашего критика? Почему он эту критику осуществляет? Есть ситуации, когда критика – это обязанность, которую человек должен выполнить. Например, вы дали своему научному руководителю статью или диссертацию. Если он, как руководитель, не нашел ничего, что следует изменить, чтобы работа была улучшена, то он не выполнил своей задачи. [image: image24.jpg]Gl





Я пишу книгу. У меня много редакторов, которые пытаются отредактировать, критикуют мою работу, но по тому, как они это делают, я часто могу определить, насколько критика объективна. Я все внимательно выслушиваю, но решать все равно мне. Если я понимаю, что передо мной человек, который не понял того, о чем я пишу, мне его критика не страшна, я понимаю, что мне нужно искать другого человека – единомышленника. Его же критика для меня будет чрезвычайно важной, потому что моя работа от этого только станет лучше. Разве это страшно?

Мы боимся критики, потому что большая часть людей, к сожалению, не могут выразить свое мнение, не обижая других. Эрик Берн, большой знаток психологии общения, убежден, что люди, которые часто говорят грубости – "проигравшие". Грубость – это то, от чего следует держаться подальше. Грубые люди – это разрушители. 

Держитесь подальше от людей, которые своей критикой подрывают инициативу, разрушают силу воображения, ограничивают вашу индивидуальность, уверенность в себе. Приведем очень меткие слова Н. Хилла: "Критика – это вид сервиса, которого у нас более чем достаточно. Сколько же каждый из нас получил этих бесплатных подарочков! А родственники (собственно, ближайшие)! Я убежден, что родитель, вырастивший своей критикой не столько ребенка, сколько комплекс неполноценности в человеческой оболочке, должен признаваться преступником (а это и есть преступление наихудшего свойства!). Менеджеры, понимающие человеческую природу, извлекают все лучшее из своих подчиненных не критикой, а конструктивными взаимоотношениями. Тех же результатов могут достичь и родители". Критика вызывает в сердце чувство неполноценности или обиды, но не привязанности и не любви. Грубость – это устрашение. Грубый человек стремится испугать, посеять страх, но чаще всего он боится сам.

   Боязнь критики проявляется в следующем:

1. Слабохарактерность – нетвердость при принятии решений, неумении четко объясняться, бездумное соглашательство с чужим мнением, внушаемость.
2. Комплекс неполноценности – самоутверждение языком, привычка говорить "громкие слова", стремление произвести шумное впечатление.
3. Неразумная трата времени и денег из-за стремления пускать пыль в глаза, стремление быстро истратить все, что зарабатывается. 
4. Безынициативность – неумение использовать возможности для самопродвижения; уклончивость ответов при разговоре, лживость. 
5. Медлительность в решениях, частая формула в разговорах "Да, но…". Пристрастие говорить гадости за спиной и льстить в глаза, безосновательная подозрительность, нежелание признавать свои ошибки.

Страх болезни
Горе тому, кто слаб.
Лучше напрягать мышцы, чем нервы.
(Из постулатов житейской мудрости)
Люди боятся болезней. Болезни – это и нищета, и ненужность. Если вы боитесь болезней, то вам необходимо научиться контролировать свои мысли, потому что есть потрясающие свидетельства, когда болезни начинались от плохих мыслей. Плохая мысль может сначала внушить болезнь, а затем болезнь начинает материализоваться. 

Многие мысли становятся причиной болезней. Например, если вы испытываете комплекс неполноценности и низко оцениваете свои возможности, вас могут мучить головные боли. Если вы начинаете думать о том, что любовь – это не для вас, то могут начаться сердечно-сосудистые заболевания. Если вы обидчивый человек, то вам не избежать простудных заболеваний. Так, состояние страха, душевных болей, тревоги и раздражительность ведут за собой множество недугов. Чтобы быть здоровыми, нужно думать о здоровье. Проверьте, нет ли в ваших мыслях страха болезней.
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     Симптомы страха болезней:

1. Самовнушение – поиск и предположение в себе симптомов всех мыслимых болезней, приобретение лекарств, их частое употребление. Известно, что использование значительного числа лекарств дает положительный эффект при одних недугах, но создает другие заболевания. Привычка говорить о болезнях, концентрироваться на них. Ипохондрия, воображаемое заболевание, приносит здоровью непоправимый ущерб.

2. Вялость, препятствующая занятиям спортом, физическим упражнениям, делающая человека ленивым, не желающим активно трудиться.

3. Стремление вызвать сочувствие у окружающих рассказами о своих тяжелых недугах. На рассказы, а затем на подготовку к болезням уходит много времени, которое могло бы быть потрачено на здоровье.

Анекдоты о болезнях
     Доврачевался.
Мосье, страдающий тиком, заходит к врачу-психиатру.
- Доктор, я чувствую, что меня все время кто-то преследует, будто бы по мне ползают муравьи, всякие там мокрицы и тараканы. 
- Осторожнее, – пугается врач, отскакивая от пациента, – не стряхивайте их на меня.

     Как в жизни.
Госпиталь для душевнобольных. Главный врач сопровождает инспектора.
- А вот здесь палата для помешанных на автомобилях, – объясняет он.
- Но я не вижу здесь ни одного человека? – удивляется инспектор.
- Вообще-то их у нас немало, – поясняет главный врач, – но сейчас они все под своими кроватями, занимаются ремонтом. Вон, видите, ноги торчат…

     Перворазрядная репутация.
Да, сэр, я очень рекомендую вам доктора Стронга. У него такая обширная и доходная клиентура, что он может позволить себе сказать, что вы не больны, если у вас действительно ничего нет.

     Будь начеку.
Медицинская статистика утверждает, что каждый четвертый человек страдает умственным расстройством. Поэтому, очутившись в кампании из четырех, посмотри внимательно на остальных троих. Если с ними все в порядке – делай вывод.

     Из писем Кашпировскому.
"Уважаемый Анатолий Михайлович! Большое спасибо Вам за помощь: после первого Вашего телесеанса у меня улучшилось самочувствие, после второго – я начал ходить, а после третьего – у меня исчезли трупные пятна и рассосались секционные швы от вскрытия".

     Собака друг человека.
- Моя собака спасла мне жизнь.
- Как это получилось?
- Я был болен, а она не дала врачу войти ко мне в дом.

     Врач спрашивает:
- "Ну что, будем лечить или пусть живет?"

     Врачебная смекалка.
Врач велел пациентке высунуть язык.
- Но, доктор, вы так ни разу и не взглянули на мой язык!
- Мне было нужно, чтобы вы помолчали, пока я выписывал рецепт! 

Страх неудачи в любви
Сладко бывает предаться 
безумию там, где это уместно.
Любовь – наказанье, а может, награда,
и, может быть, вместе и то и другое.
(Из постулатов житейской мудрости)
Понаблюдайте, сколько времени в вашей жизни вы уделяете переживаниям о любовных неудачах. Это может быть ревность, подозрительность, неуверенность в себе, боязнь, что может произойти что-то неприятное или даже трагическое. Если каждый день вы испытываете ощущение неудачи, то эти неудачи вас непременно настигнут.

Люди, которые действительно любят друг друга, понимают и доверяют друг другу. Ревность же очень многими психотерапевтами признается как признак безумия. Ревнивцу не нужны поводы, он уверен в своей правоте, и никакие аргументы до него не доходят. Он мучается сам и мучает других. Ревнивый человек мучает себя воображаемыми ситуациями, верит своему воображению. Ревностью можно удержать только такого же безумного. 

Страх потери любимого человека вносит самый большой разлад в жизнь человека, иногда приводя к преступлениям.

Если в вашем сердце живет любовь, то это и есть самое главное. Сексуальная энергия – это творческая сила всех без исключения гениальных личностей. Во всей истории человечества нет такого человека, который добился высоких достижений без великого чувства любви. 

Если ваша любовь неразделенная, то все равно важно, что она у вас есть. Гораздо хуже, если человек живет без любви. 

Случается так, что любимые могут уйти из жизни, но если они живы в нашей памяти, то любовь всегда будет с нами, и это чувство никто не сможет отнять. [image: image26.jpg]




     Признаки боязни неудачи в любви:

1. Ревность – привычка подозревать близких друзей и любимых безо всяких на то оснований.
2. Поиск промахов у друзей, родных, любимых.
3. Авантюризм – склонность к рискованным предприятиям, уверенность, что любовь можно купить. Влезание в долги.
4. Подавленность, плохое настроение, апатия. 

Люди, которые испытывают страх неудачи в любви, чаще всего одиноки и боятся вступать в новые любовные отношения. Стоит иметь в виду, что ряды холостяков в значительной мере заполняли лица духовного звания. Защитники безбрачия натолкнутся у своих противников на аргументы, почерпнутые из жизни знаменитых писателей, развитию и расцвету которых наличие семьи не помешало. Но сторонники безбрачия не сдаются: против женатого Овидия они выдвигают Вергилия и Горация. С удовольствием расскажут о жене Цицерона Теренции, которой, как она ни старалась, не удалось разорить мужа только потому, что он был очень богат, но до развода дело все-таки дошло. Самыми черными красками можно изобразить хлопоты и трудности супружеской жизни А. Мицкевича в тот период, когда он и в самом деле перестал быть поэтом.

Апологетам безбрачия можно указать на множество жизней, загубленных распутством, неустроенностью, бродяжничеством, а с другой стороны, привести в пример людей, живших семейной, патриархальной жизнью и обретших в ней полную душевную гармонию. Например, Флобер несколько лет чувствовал себя счастливым с графоманкой Луизой Коле. Время от времени он давал ей советы, как писать, и получалось примерно то же самое, как если бы орел учил летать курицу.

Любовь может преображать человека и открывать в нем дремавшие в нем способности. Общеизвестна многолетняя дружба Анатоля Франса с мадам де Кайаве, которая познакомилась с ним, когда он еще был несмелым, неловким, занимался литературными поделками. Она заставила его работать по-настоящему, убедила заняться делом Дрейфуса, сделала знаменитым. Властная, слишком хорошо понимавшая свои заслуги, она в конце концов стала невыносимой, что и привело А. Франса к разрыву с ней. Это обычное явление, и нельзя без жалости вспоминать женщин, принесших себя в жертву, живших лишь славой и величием своих возлюбленных, а затем ими отвергнутых. 

Гордясь своей проницательностью в отгадывании тайн человеческой души, многие писатели не имели даже понятия, скольким обязаны своим подругам жизни. Они никогда не брали на себя труд взвесить, что приносили им часы, проведенные в атмосфере мыслей, чувств, желаний, поступков существа столь близкого и столь отличного от него.

Семейная жизнь Виктора Гюго была отвратительной – протекала между женой и любовницей, перемежаясь вылазками к горничным. Флобер был аскетичен, а его мать, осуждая его за этот аскетизм, оставила истории фразу: "Горячка фраз иссушила тебе сердце". Но никто не зашел дальше Гонкуров, – считает Ян Парандовский. Они, по его мнению, болели литературитом – этот термин он предложил в подарок медицине. Эдмон де Гонкур говорил: "Человеку, целиком посвятившему себя литературному творчеству, не нужны чувства, женщины, дети, у него не должно быть сердца, только мозг. Братья заявляли также, что они охотно заключили бы с Богом договор, чтобы он оставил им лишь мозг, который творит, глаза, которые смотрят, и руку, держащую перо, все же остальное – чувства и их бренные тела – пусть забирает себе, а они бы на этом свете наслаждались изучением человеческих характеров и любовью к искусству. Вот так!"

Когда не стало Владимира Высоцкого, его жена Марина Влади переживала горькую утрату. Симона Синьоре, вдова Ива Монтана, посоветовала ей начать писать книгу и тем самым продолжить жизнь их любви. Так родилась книга "Владимир Высоцкий. Прерванный полет", которая для многих явилась откровением. Так из горечи утраты и отчаяния рождается новый плод любви, продлевающий ее. Какое счастье, что вы боитесь потерять любовь. Ведь она у вас есть! Она не может быть без волнений, неизвестности, сомнений. В этих муках и сомнениях самое дорогое – крупицы надежды! Выбирайтесь из тисков ревности, мучений и тяжких ожиданий. Любите и будьте счастливы!
Анекдоты о любви и любовниках
     Сердце к сердцу.
Если парень и девушка проводят вместе семь дней в неделю и думают, что станет еще лучше, если они всегда будут вместе – это Любовь!

     Скорбное признание.
Признание разочарованного влюбленного, каких не мало на свете: 
- Да, дорогой мой, мне не повезло в любви… Я влюбился только один раз в своей жизни, но увы, она вышла замуж.
- За другого?
- Нет, за меня!

     Поэзия любви.
Влюбленный юноша послал своей любимой в день ее восемнадцатилетия семнадцать роз с такой припиской:
"Я хотел послать тебе восемнадцать роз, но потом решил, что будет достаточно и семнадцати. Ибо восемнадцатая роза – это ты, в тысячу раз более прекрасная!"

     Наконец повезло.
Марселина вышла замуж в пятый раз, теперь уже за рабочего. До этого ее мужьями были адвокат, промышленник, чемпион-футболист и игрок в поло.
- Ты знаешь, как я довольна, – делится она с подругой. – Вот это мужчина! Отныне я буду выходить замуж только за рабочих.

     Резонный вопрос.
- Что говорит тебе жена, когда ты поздно возвращаешься домой?
- Я не женат.
- Тогда почему ты так долго болтаешься по улицам?

     Длительная тренировка.
- Я хочу развестись со своей женой, – заявляет муж адвокату. Целых пять лет она только и делает, что бросает в меня всякими предметами – вазами, тарелками, щетками.
- А почему вы решили разводиться только сейчас? За пять лет вы должны были уже привыкнуть.
- Да, но в последнее время она стала в меня попадать!

     Подозрительная женщина.
- Моя жена – самая подозрительная женщина в мире, – стал объяснять муж своему закадычному другу. – Если я прихожу рано, она думает, что я явно что-то от нее хочу, когда же я прихожу поздно, она думает, что я уже это где-то имел!

     Побледнеешь.
Страшно ревнивая жена мужу:
- Сейчас же покажи это письмо. По почерку видно, что оно от женщины. Да и потом, чего это ты так побледнел, читая его?
- Возьми, дорогая, это счет из твоего института красоты.

     Конспиратор(ша).
- Дорогая, я так тебя люблю! Но если я замечу, что ты мне изменяешь…
- Не волнуйся, дорогой, не заметишь.

Страх старости
Никто не может знать и предчувствовать, 
когда какой беречься опасности.
Человеку свойственно пренебрегать тем, 
что доступно, гнаться за тем, что ускользает.
(Из постулатов житейской мудрости)
Старость ассоциируется с немощью, болезнями, невозможностью наслаждаться жизнью. Но только от вас зависит то, какой будет ваша старость. А она может быть мудрой, интересной, веселой, да и здоровье, которое вы можете обрести в старости, накопив опыт многих лет болезней, зависит только от вашего взгляда на жизнь. А если ваши взгляды на жизнь окрашены чувством юмора, то старость станет замечательным временем, которое может длится столько, сколько вы захотите.

     К симптомам страха можно отнести:[image: image27.jpg]




1. Тенденции к замедлению темпа жизни. 
2. Появление комплекса неполноценности. Страх утраты независимости и свободы, как экономической, так и физической.
3. Привычка виноватым тоном говорить о своей «старости». Забывчивость, неряшливость.
4. Отказ от инициативы, веры в себя. 
5. Стремление подражать молодым в манерах и одежде.

     Что предпочтительнее.
Старик восьмидесяти лет женился на девушке двадцати двух лет. На вопрос, зачем он взял себе такую молодую жену, от ответил:
- Я предпочитаю, чтобы в оставшиеся годы меня окружал запах духов, а не нафталина.

     Слабая память.
Сильвестру было уже почти под девяносто, когда он женился на вполне оформившейся восемнадцатилетней Элизабет. Укладываясь на свое брачное ложе, он спросил молодую жену:
- Скажи мне, милое дитя, тебе мать объяснила, что нужно делать в брачную ночь?
Молодая зарделась с головы до ног:
- Нет, – пролепетала она. 
- Очень жаль, – ответил он. Боюсь, что я уже несколько позабыл, как себя вести.

     Старость не радость.
Не возраст делает нас благоразумными, а недостаток сил для греховных дел.

     Славное время.
У дочери Софи Арну, г-жи Мюрвиль, спросили, сколько лет ее матери.
Ей-Богу, не знаю, – отвечала она, – мама каждый год сбавляет себе по году, так, что скоро я буду старше ее. 

     Славное время - 2.
Вспоминая часто о своей ранней молодости, Софи Арну говорила: 
- Славное было время! Я тогда так бедствовала. 

     Залог здоровья.
Репортеры окружили столетнего старика и стали расспрашивать, как ему удалось сохранить так долго здоровье и бодрость.
- Своей силе и энергии я обязан тому, что строго придерживался режима: не употреблял мяса, табака и спиртного и всю жизнь ложился спать в девять часов вечера.
- Здорово! – стали восхищаться журналисты. А это что у вас за шум в соседней комнате?
- Кажется, вернулся мой отец, он где-то прокутил всю прошлую ночь.

     Секрет долголетия.
Старик отмечал свое 100-летие, и все собравшиеся удивлялись его цветущему виду и здоровью. 
- Я открою вам секрет своего долголетия, – хитровато промолвил старец, – Мы с женой поженились семьдесят пять лет назад. В первую же ночь нашей совместной жизни мы дали друг другу торжественное обещание, что в случае ссоры, тот, кто окажется виноватым, должен выходить совершать прогулку. Так вот я был на свежем воздухе беспрерывно почти все семьдесят пять лет.[image: image28.jpg]




     Дорогой рецепт.
Расин часто со смехом рассказывал об одном враче, с которым он советовался. Доктор, выслушав его и исследовав, предписал ему не есть мясного, не пить вина, не читать, вообще ничем усидчиво не заниматься и в заключении прибавил:
- А главное – будьте всегда спокойны, довольны и веселы!

     Вот так старик!
- Моему деду скоро исполнится восемьдесят лет, – рассказывает один мосье своей знакомой, – и это, знаете, удивительный человек. Он занимается подводной охотой, конным спортом, теннисом… более того, он собирается жениться на двадцатилетней девчонке!
- В таком возрасте он еще хочет жениться? – удивилась собеседница.
- По правде говоря, – отвечает мосье, несколько смутившись, – он не так хочет, как вынужден

Страх болезни и смерти
Считай каждый день последним.
Если говорить, что все хорошо, 
то и на самом деле станет лучше.
(Из постулатов житейской мудрости)
Никто не виноват в том, что он родился. И никто не знает, или не хочет знать, когда умрет, кроме, разумеется, тех, которые очень хотят знать все. А, как говорят, "в многой мудрости – много печали". Но это совсем не означает, что для того, чтобы не бояться смерти, следует знать меньше.

Познавайте жизнь во всех ее проявлениях, утром, вечером, и ночью, когда на небе столько звезд, когда цветет акация или идет дождь. В любое время заостряйте чувство юмора, именно оно избавит вас от страха смерти. Придумайте загодя, как вы будете шутить у смертного одра. Лучшее средство от страха смерти – жгучее желание достижений, подкрепленное стремлением быть полезным другим. У занятого человека нет времени на размышления о смерти.[image: image29.jpg]




Страх болезней и смерти – самый сильный и жестокий. 

     К симптомам этого страха относятся:

1. Привычка чаще думать о смерти, вместо того, чтобы радоваться жизни.
2. Отсутствие цели в жизни.
3. Неспособность выбрать себе занятие или профессию.
4. Склонность к посещению кладбищ, похорон. 

     О ВЕЛИКИХ ДОЛГОЖИТЕЛЯХ

     За неделю до смерти.
За неделю до смерти Вольтера в театре ставили его трагедию "Тит", и один из новых актеров, не будучи осведомленным о болезни автора, пришел к нему, чтобы с ним отрепетировать свою роль.
- Умираю, – сказал Вольтер пришедшему, – простите, не могу оказать вам обычного внимания, подобающего гостю.
- Какая жалость, – воскликнул актер, – а мне завтра надо играть в вашем "Тите".
При этих словах умирающий Вольтер открыл глаза и приподнялся на локте.
- Что вы говорите, мой друг? Вы завтра играете в "Тите"? Ну, коли так, нечего и думать о смерти! Я сейчас пройду с вами вашу роль!

     Оптимизм Бернарда Шоу.
Знаменитый драматург Бернард Шоу прожил долгую жизнь. Его пьесы заряжены оптимизмом, остроумием и любовью к жизни. И жил он также, как писал, с юмором. Возможно, что именно это чувство и позволило ему прожить столь долгую и интересную жизнь.
Однажды во время беседы о достижениях современной техники Шоу сказал:
- Теперь, когда мы уже научились летать по воздуху, как птицы, плавать под водой, как рыбы, нам не хватает только одного: научиться жить на земле, как люди.
Однажды Шоу встретился с очень толстым джентльменом. Взглянув на худого Шоу, толстяк сказал:
- У вас такой вид, что можно подумать, будто Англия голодает.
- А посмотрев на вас, – ответил Шоу, – можно подумать, что вы являетесь причиной этого голода.
Шоу никогда не позволял режиссерам сокращать текст своих пьес. Однажды директор одного из лондонских театров, поставивших его комедию, после генеральной репетиции послал драматургу телеграмму следующего содержания: "Разрешите сократить пьесу, в противном случае, зрители из провинциальных городов опоздают на последний поезд".
"Сокращать запрещаю. Измените расписание поездов", – гласила ответная телеграмма.
Как известно, Шоу отказался в свое время принять Нобелевскую премию. Когда его спросили, почему он это сделал, Шоу ответил: 
- Это спасательный круг, брошенный утопающему в тот момент, когда он уже доплыл до берега.
Во время прогулки Шоу был сбит велосипедистом. К счастью, оба отделались легким испугом и небольшими ушибами. Когда смущенный виновник столкновения стал сконфуженно извиняться, престарелый драматург прервал его словами:
- Да, вам не повезло. Прояви чуть больше энергии – и вы бы заработали себе бессмертие, став моим убийцей.
Чувство юмора не покидало Шоу даже в последние дни его жизни. Его экономка вспоминала: "Одна из ирландских радиостанций прервала программу, чтобы спросить, какую мелодию он хотел бы услышать. Они знали о его любви к музыке и, наверное, ожидали, что он выберет что-нибудь классическое, а он удивил всех и выбрал ирландскую мелодию, которая называется: "Помирает старая корова".

Когда больной хочет жить – медицина бессильна!

И жизнь, и смерть зависит от человека, который сам живет и сам умирает. Вряд ли злой и грубый человек умрет так, как умирают люди, ценящие чувство юмора.

Смехотерапия
Смех – это рефлекс, уникальность которого 
в полном отсутствии явно выраженного
физиологического назначения.
Его можно считать роскошью.
Артур Кестлер
Представьте себе ситуацию: в залитой солнцем аудитории уютно расположились десять мужчин и десять женщин – все в строгих деловых костюмах. Их лица серьезны и сосредоточены. Полная тишина. На середину комнаты выходит человек и, хлопнув в ладоши, восклицает: "Начали!" С этого момента вся комната заполняется шумом, а затем заливается смехом. Мужчины и женщины изображают смешные гримасы. А ведущий кричит: "Громче!" Хохот нарастает, переходя в рев. 
- Стоп! На сегодня достаточно, все свободны, говорит ведущий, и воцаряется тишина, но не сразу, потому что учащается дыхание, на лицах румянец, да и трудно сразу отойти от заразительного смеха. 

Так в Японии проходят занятия по смехотерапии. В деловом мире Японии этот метод уже широко распространен. Это связано с тем, что восточные люди часто скрывают свои эмоции, они сдержаны и невозмутимы. Так принято восточным этикетом, но врачи доказали, что подавление и сдержанность ведут к заболеваниям не только нервной системы, но и внутренних органов. Смех и стал тем средством, который, как самая светлая, самая полезная эмоция, помогает людям сохранить здоровье и молодость.

Люди, которые редко смеются, быстро стареют, болеют и умирают преждевременной смертью. Смех же заставляет напрягать мышцы, улучшают работу дыхания, пищеварения, способствует выходу шлаков и токсинов. Смех способствует улучшению дыхания, способствует возбуждению мозговых центров, а это означает, что смех дарит нам большую работоспособность. Смех заряжает и нашу эндокринную систему, производя гормоны – эндорфины – гормоны счастья.

Ребенок в день смеется примерно 500 раз, взрослый 10-12, а то и реже. А как жаль, что мы, взрослые, теряем способность быть веселыми, уметь разрядиться шуткой, посмеяться всласть, чтобы сделать себе и своим друзьям подарок – несколько минут смеха. Смейтесь на здоровье! Мы смеемся, значит мы существуем! Пусть наш смех сделает радостным наше существование.

Случается так, что в порыве гнева, сильного раздражения, вы, срывая голос до хрипоты, кричите на близких людей. Нужно ли это? Спасет ли это кого-нибудь, приободрит, придаст силы? Разумеется нет. Вы понимаете это, но только потом, когда вспышка гнева исчерпала себя. Вам стыдно, вы мучаетесь: "Ну почему опять не удалось сдержаться?"

Очень часто именно так реагируют взрослые люди, в семьях которых если и присутствовало чувство юмора, то в качестве насмешек, а не для смягчения трудной ситуации, не для защиты, а для нападения.

Люди с неразвитым чувством юмора с упорством ищут тех, кто виноват, и кто сделает что-то за них, чтобы они всегда были правы. Чтобы выйти из замкнутого круга агрессивных реакций, необходимо развивать чувство юмора, оттачивать остроумие, корректировать особенности семейного уклада. Это необходимо делать ради спокойной обстановки дома, ради эффективных решений семейных проблем, ради лучших перспектив наших близких, в особенности детей.

Давайте сделаем несколько ответственных и осмысленных шагов, чтобы наша жизнь стала гармоничной, содержательней, чтобы стать привлекательной личностью, не страдающей от конфликтов и неприязни. Когда мы пройдем вместе путь к развитию чувства юмора и остроумия, многое из того, что мы пережили, преобразуется. Мы станем более открыты жизни, которая каждый день посылает нам много испытаний.

Как мы воспринимаем нашу жизнь? Для одних людей – это мучение, потому что тяжело жить, одолевают болезни, невзгоды, несчастья, страдания. Для других – жизнь – это достижение целей, результатов, желание сделать что-то весомое, важное. Есть люди, которые воспринимают жизнь как приключение, как путешествие в неизведанную страну, которая называется жизнью. Давайте рассматривать жизнь как величайший дар, которым стоит дорожить и стремиться к тому, чтобы своей жизнью доставить радость себе и другим людям. Именно для этого нам и понадобится остроумие.

На занятиях юморотерапии мне не раз приходилось просить участников семинаров рассказать какую-нибудь смешную историю, которая случилась с ними. Историй было рассказано много, но как мало среди них прозвучало действительно смешных. То, над чем когда-то смеялись, люди затруднялись воспроизвести так, чтобы это и другим было смешно. 

Юмор, остроумие ситуативно. Это определенный взгляд на жизнь, на события, это готовность воспринимать события как смешные. Чтобы сформировать в себе чувство юмора, отточить остроумие, необходима определенная подготовка, формирование навыка переключения эмоций, тренировка эмоциональной гибкости.

То, что смешно, уже не страшно. Многие психотерапевтические технологии стремятся добиться переосмысления жизни, преодоления страдания. На наш взгляд, юморотерапия позволит не только переосмыслить, но и сформировать наиболее эффективные и адекватные реакции на жизненные обстоятельства.

Смех – самое дешевое лекарство. Ученые, изучавшие эмоциональные состояния, сделали вывод о том, что позитивное эмоциональное состояние способствует физическому и психическому оздоровлению. Н.Казинс в книге "Биология надежды" пишет о том, что длительный смех стимулирует выделение эндорфинов. Смеясь, мы чувствуем себя гораздо лучше, поскольку эндорфины притупляют ощущения физической и душевной боли. Впоследствии было установлено, что эндорфины стимулируют иммунную систему человека.

В практике лечения алкоголизма и наркомании смех воспринимается как сигнал начала избавления от пагубного пристрастия. Когда человек может посмеяться над тем, что еще недавно подавляло его, значит он обрел внутренний самоконтроль и перспективу в жизни. 

Смех является естественным и бесценным способом укрепления сердечной мышцы, а продолжительный смех нормализует кровяное давление. Доктор Фрей, пришедший к выводу о том, что двадцатисекундный смех по воздействию на сердечно-сосудистую систему эквивалентен трехминутной напряженной гребле, выразил следующую мысль: "Думаю, что здесь плодотворное поле деятельности для клубов, работающих под флагом "За здоровый образ жизни". Вместо того, чтобы с тоской и завистью смотреть на супермужчин и суперженщин, демонстрирующих дорогие, так похожие на стиральные доски тренажеры для живота, – после чего хочется просто пойти и застрелиться, – не лучше ли стать членами клуба, где инструкторами будут коверные клоуны и комики?

Как оказалось, расстроенные и опечаленные люди, выполняя физические упражнения, как правило, не достигают нужных биомеханических и сердечно-сосудистых эффектов, а пациенты в хорошем настроении после той же нагрузки улучшают свое физическое состояние раза в полтора.
Исследуя физиологию смеха, американские ученые пришли к выводу, что, смеясь, почти все люди используют одни и те же группы мышц. При естественном взрыве смеха вся последовательность действий занимает менее секунды, но чтобы полнее прочувствовать и насладиться естественным физиологическим процессом, они предложили шесть шагов, которые целесообразно пройти на занятиях по юморобике или смехотерапии. [image: image30.jpg]



   Эти упражнения позволят различать фазы своего смеха, ощущать его периодичность и получить от смеха еще большее удовольствие.

1. Слегка улыбнитесь. Едва-едва, лишь губами, не вовлекая в движение глаза, брови, щеки, просто поднимите вверх уголки рта. Если вы посмотрите в зеркало, то увидите улыбку – при отсутствии какого-либо выражения лица. Сделайте это несколько раз, как будто вы отвечаете своим подчиненным на вопрос о прибавке зарплаты или обещаете сделать то, после чего золотая рыбка уплывет далеко в море.

2. Слегка прищурьтесь. Это придаст вашей улыбке оттенок искренности, искорку в глазах, но брови оставьте неподвижными. Прищурьтесь… Расслабьтесь. И проделайте это несколько раз.

3. Поднимите брови. Когда брови поднимутся, зафиксируйте это положение, а затем расслабьтесь. А теперь все три упражнения нужно сделать вместе – улыбнитесь, прищурьтесь, поднимите брови и расслабьтесь.

4. Улыбнитесь, обнажая нижние зубы. Сделайте это несколько раз, а затем повторить все четыре упражнения: Улыбнитесь. Прищурьтесь. Поднимите брови. Обнажите зубы.

5. Смех живота. Положите руку на живот, вдохните и выдохните диафрагмой Если вы делаете все правильно, то при вдохе живот будет надуваться, а при выдохе – опадать. Втяните воздух, надувая живот. А теперь сделайте резкий вдох, издав на высокой ноте звук "Ха! Ха! Ха!" Поняли? Отлично. Очень быстро повторите двенадцать раз. Итак, вдох-выдох. Ха! Ха! Ха!, а теперь все пять упражнений подряд.

6. Раскачивание. Понаблюдайте за своими друзьям, когда они от души смеются, или посмотрите вокруг себя на концерте талантливого юмориста. Когда люди хохочут по-настоящему, то они раскачиваются из стороны в стороны. Почему? Потому что смех расслабляет основные группы мышц. Сделайте несколько произвольных раскачиваний, а затем все шесть упражнений повторите вместе, дружно. Следите за тем, чтобы группа не начала от смеха биться в истерике. Но и это можно прекратить, если громко выкрикнуть: "Тихо!". Если и это не помогает, зазвените в звонок или включите музыку. Смех – дело хрупкое!

6,5. Непроизвольно. Обычно тому вокалу, который мы называем смехом, предшествует напряжение мышц, расположенное вне лица. Так, например, напрягается анальный сфинктер. Будете смеяться, понаблюдайте за тем, что у вас происходит сзади, гм… некоторое сокращение. Один священник настаивал на том, что подобное мышечное сокращение свидетельствует о величии Господа как инженера. "В конце концов, – говорил он, – если бы именно эта мышца не сокращалась, то никто бы не смеялся". 

7. Слезы. Вспомните, как когда-то вы смеялись до слез. Это приятное ощущение, которое дарит нам наше тело, когда мы смеемся от души. Не стоит выдавливать из себя счастливые слезы смеха. Они должны появиться как подарок за ваши старания. Вам обязательно посчастливится испытать смех до слез.

Один из участников вышеназванных процедур сказал, что если вы займетесь юморобикой в общественном месте, то вскоре оно будет в вашем полном распоряжении.

     И еще. Запомните важное правило: 

Относитесь к себе легко, 
а к упражнениям по юморобике – серьезно
Я смеюсь - значит существую!
Лучше смеяться, не будучи счастливым,
чем умереть, не посмеявшись.
Ф. Ларошфуко 
В одной американской больнице в палаты к тяжелобольным детям стали ежедневно приходить клоуны, фокусники, эксцентрики, рассказчики смешных историй. Через месяц стали сравнивать состояние этих детей с другими, страдающими такими же заболеваниями и которые лечились только традиционными методами. Результаты поразили всех – больные, которые принимали смехотерапию, выписались раньше в среднем на 10-12 дней.

В городском парке индийского города Бомбея организован Клуб смеха, в который собираются самые разные люди. Они относятся к смеху серьезно, начинают занятия с разминки, которая включает тихое хихиканье, перерастающее в смех. Члены клуба убеждены, что смех лучшее лекарство, которое очищает легкие, уменьшают последствия астмы и бронхита, положительно влияет на кровяное давление.

Действительно, когда больной хочет жить – медицина бессильна! 

Как-то на телепередаче Фил Донахью брал интервью у группы детей из Центра целительства в Тибуроне, штат Калифорния. Фил обратился к мальчику лет десяти: 
- Ты такой юный, а у тебя… такая болезнь, которая… Ну, от которой ты можешь вскоре умереть… И все же ты выглядишь счастливым! Я не могу этого понять… Кажется, что это… это нечестно!
Мальчик наклонил голову и с насмешливой улыбкой (как бы передразнивая Фила) сказал:
- Знаете, у меня в жизни есть не только рак. В нашем Центре все помогают друг другу и потому не слишком жалеют самих себя.
Фил продолжал: 
- Но я бы на твоем месте… Ну, что ли, боялся бы… Откуда у тебя эта храбрость?
Мальчик вновь усмехнулся:
- Послушайте, успокойтесь. Не понимаю, чем вы так расстроены. Ведь болею-то я.
Фил и зрители замерли в замешательстве, а спустя некоторое время, словно получив чье-то разрешение, дружно рассмеялись.

Эту программу смотрел сценарист и актер американского телевидения, который после трех крутых поворотов карьеры и трех разводов не имел радужных иллюзий по поводу будущего. Стремясь из последних сил оплатить аренду гаража, он бегал за патентованными лекарствами, претендуя на то, что ящик выпитого дешевого вина сделает его знатоком жизни. Телепрограмма Фила Донахью произвела на него сильнейшее впечатление, и он решил окунуться в мир тех ребят, которые, несмотря на тяжелую болезнь, чувствовали себя счастливыми людьми. 
Он поступил на курсы, где готовят для работы с безнадежно больными. Самое главное, утверждали на курсах – это умение слушать, потому что обреченным больным труднее всего справиться с чувством одиночества.

Неважно сколько книг прочитано о смерти и сколько фильмов просмотрено – люди начинают по-настоящему осознавать конечность своей жизни лишь столкнувшись лицом к лицу со смертью. Именно на этой границе бытия и небытия человек особенно остро ощущает свою единственность и неповторимость в этом мире, равно как и свое одиночество. Хоспис же предоставляет больному собеседников, способных понять, что такое человеческое достоинство, способных помочь избежать горечи изоляции от общества.

Первый опыт работы актера с больным был неудачным, но позволил сделать серьезные выводы – и это было началом собственного выздоровления. Его первый больной был семидесятишестилетний мужчина с раком толстой кишки и метастазами по всему телу. Всего за пять месяцев его вес с двухсот фунтов упал ниже ста. Голый череп старика настолько плотно был облеплен кожей, что если бы не густая растительность на ушах, он совсем бы смахивал на скелет. После нескольких операций в разных больницах и удаления стольких деталей организма, что по его словам, "вполне можно было бы собрать еще одного старого хрыча", он решил прекратить борьбу и по-возможности спокойно умереть.

Как-то вечером они были вдвоем: мужчина средних лет и старый больной старик, который лежал под одеялом, а контуры его истощенного тела казались слишком миниатюрными по сравнению с головой, лежащей на подушке.
- Ну что, мой мальчик, ты готов проползти со мной до туалета?
Он медленно сел, свесил ноги, одел тапочки. Все делалось медленно, с тяжелыми усилиями и поддержкой. По дороге несколько раз останавливались, чтобы перевести дух. Использовать инвалидное кресло старик ни под каким видом не хотел: "Нет, на эту чертову повозку меня положат только мертвым. Пока я должен ходить. Если я перестану ходить, то сразу же помру". 

Старик был одет в пижаму с изображением Микки Мауса.
- Микки напоминает мне, что я еще могу смеяться, – он часто пытался шутить, смеялся, но тяжелый кашель душил его.
- Не надо снисходительности, сынок, – сказал старик с укоризненным взглядом, – елки-палки, тебе куда хуже, чем мне. Ты сам-то это понимаешь? Я был бы рад, если бы мне подыскали кого-нибудь другого… Всякий раз, когда ты приходишь ко мне, ты словно удивляешься, что я еще жив. А я не тороплюсь. Я прекрасно знаю, что умираю. Я знаю, что от меня плохо пахнет, и меня это бесит. Но я уверен, черт побери, что мне ни к чему твоя кислая мина, постоянно напоминающая, что я похож на упыря, которым пугают детишек.
Он закашлялся, а потом продолжал с трудом:
- Я все стараюсь приободрить тебя, но ты, кажется, самый унылый ублюдок на свете. Мне бы сиделку пожизнерадостнее. 
Мужчина разозлился, даже испугался:
- Послушайте, – сказал он, – я ведь в этом деле новичок. Мне очень жаль, что вам плохо со мной, но вы можете сказать, что от меня требуется, и я постараюсь… Ведь я хочу помочь вам.
Он усмехнулся. Иногда трудно было отличить его улыбку от гримасы боли.
- Я устал, и у меня просто нет сил воспитывать тебя. Ты, наверное, очень хороший человек. Но если ты здесь действительно, чтобы помогать мне, то, откровенно говоря, у тебя это не очень-то получается.
Он сделал паузу и продолжал не без колебаний:
- Ты многовато пьешь, правда ведь? Нюх-то у меня не пропал. Слишком много пьешь. И слишком часто. Бог знает, что там у тебя. Вот разберешься со своими делами, тогда и приходи, проведай меня.
На его лице появилась печальная улыбка:
- Ты здесь для самого себя, парень, и твое общество меня утомляет. Все. Точка.

Через месяц его не стало. На память он оставил пакет и письмо, которое просил передать своему незадачливому помощнику. 
Он нес пакет в машину, словно бомбу, не сразу стал его распаковывать. В пакете была аккуратно упакованная майка с ярким, ухмыляющимся Гуфи. Записка содержала следующий текст: "Моя пижама оказалась сильно поношенной, и мне было неудобно завещать ее тебе. К тому же я хочу, чтобы меня похоронили в ней. Как только тебе покажется, что ты воспринимаешь свою особу слишком серьезно, надень эту майку. То бишь – носи, не снимая".

Это ли, а может быть и что-то другое возымело действие, и человек с неудавшейся судьбой, как ему казалось, постарался откинуть свой прежний мрачный взгляд на мир и рискнул воспринять то, чему пытались научить его дети и больной старик: в жизни только боль и страдание даются бесплатно, а смех, радость, веселье и юмор – то есть все то, что и придает жизни ценность – требуют некоторых усилий. Он понял, что отрицание всего и вся может убивать. Он стал смеяться, смеялся долго до слез, а затем заснул крепко после своего первого шага на пути к выздоровлению.

На дверях своего деревенского дома датский физик Нильс Бор повесил подкову, которая якобы приносит счастье.
Увидев подкову, один из гостей Бора спросил с удивлением:
- Неужели вы, такой великий ученый, верите, что подкова над дверью приносит счастье?
- Нет, – ответил Бор, – конечно не верю. Но вы знаете, она приносит счастье даже тем, кто в это не верит. 

Может быть и нам стоит повесить на двери подкову. Может быть именно с нее, со старой подковы и можно начать первое занятие по юморотерапии. Подкова на счастье может стать символом нового состояния, веселого, оптимистичного. Несколько занятий, и мы сможем хорошо "подковаться" для того, чтобы стать более интересными людьми не только для других, но и для себя.

Упражнение 1. Представьте себе, что вы ощущаете сильный страх, вообразите себе ту сцену, которой вы опасаетесь. Возможно, что-то случится с вами или вашими детьми. Но ведь вы понимаете, что это только в вашем воображении. Но ощущение страха и тревожные мысли начинают увеличиваться, если вы начнете рассказывать о ваших опасениях, чувство страха может увеличиться.

Упражнение 2. Для изменения состояния выберите то, что вам больше по душе. Вы можете улыбнуться, вы можете рассмеяться, вы можете пошутить над своим больным воображением, вы можете порассуждать о том, что не стоит бояться того, что еще не произошло. Лучше предотвратить неприятные последствия, если это возможно. 

Упражнение 3. Вы можете заменить чувство страха другими состояниями: интересом, поиском решения, просчитыванием за и против. Просчитайте, сколько времени в вашей жизни уходит на состояние страха, не слишком ли много? Попытайтесь его сократить. Вы обретете больше уверенности, что повысит вашу работоспособность, что сделает острее вашу мысль. Вы обретете чувство юмора.

Упражнение 4. Осознайте, что именно сейчас вы овладеваете наиболее сложными видами самоконтроля – контролем над эмоциями, над чувствами и над мыслями. Тот, кто научится этому – станет лучше владеть собой. Те, кто умеет владеть собой, владеют и обстоятельствами жизни.

Только вы ответственны за свои поступки – 
никакое алиби не спасет от ответственности, 
потому что есть одна вещь, 
которая целиком в вашей власти: 
это состояние вашего сознания. 
Вдумайтесь: состояние вашего сознания. 
Его не покупают – его создают.
Н. Хилл
Преодолеваем психические травмы
Есть множество способов и технологий преодоления психических травм, но важно не только их преодолеть, необходимо научиться тому, чтобы получаемые травмы не наносили непоправимого вреда, а для этого необходимо обучение, развитие и адаптация человека к постоянно изменяющейся и довольно жесткой среде. Для этого разрабатываются психотерапевтические технологии, цель которых – преодоление психических травм и развитие личности.

Некоторые специалисты – психологи и психотерапевты – овладевают какой-то одной психотерапевтической технологией, успешно работая, но чаще всего успех достигается при освоении всего накопленного психологией и психотерапией опыта, насколько глубоко это возможно. Практика показывает, что, овладев одними приемами психотерапевтического воздействия, легко нанизывать на этот багаж и многие другие, осознавая их смысл, истоки возникновения. Каждая из технологий, если она возникла, нуждается в серьезном изучении, переосмыслении, умении вписать ее в канву научной психологии.

Современные психотерапевтические технологии основываются на слове, образе, метафоре, движении, игре. Юморотерапия, как одно из направлений психотерапии, основывается на оживлении чувства юмора, развитии и закреплении в памяти комического, умении его оценить и использовать. Юморотерапия не отменяет, а дополняет имеющиеся технологии и успешна в сочетании с тем опытом, который наработан классической и современной психотерапией. 

Юморотерапия требует от специалиста глубокой и всесторонней подготовки, причем к занятиям юморотерапии необходимо привлекать специалистов комического жанра, актеров, писателей, поэтов. В рамках творческих встреч, способствующих формированию комического и формируется чувство юмора и по-другому быть не может.

Видеокассеты с выступлениями артистов, мастеров шутки, пародии позволят обрести средство самовыражения участников занятий, темы для обсуждения, анализ реакций и переживаний во время просмотра.

Чтение юмористической литературы создает условия для наполнения памяти остроумными и забавными сюжетами, на основе которой и происходит формированию чувства юмора, способствующего преодолению неприятных ситуаций, изменению негативных установок. Мир для человека становится другим.

Диагностические игры, анкетирование, методы формирования чувства юмора, среди которых, например: "Метод незаконченных предложений", "Метафорический автопортрет", "Пиктограмма" и т.п. позволяют переводить неприятные и травмирующие ситуации в комические. Проигрывание житейских ситуаций с комическим отношением к происходящему позволит создать "броню", спасающую от обид и невзгод, а также отработать навыки общения для преодоления конфликтных ситуаций. 

К приемам формирования чувства юмора можно отнести воспоминание смешных историй, конкурс на остроумный анекдот, веселый тост, комплимент, т.е. все то, что помогает оживить воодушевление и позитивную установку. Ведь худа без добра никогда не бывает. Юмор и позволяет увидеть оборотную сторону, переводя уныние в готовность изменить ситуацию к лучшему. То, что смешно, уже не сможет испугать или огорчить. 

Кроме того, веселая игра с собой: самоподдержка; подбадривание; подшучивание, юмористический самоанализ, ироничные вопросы к себе – все это может стать забавной тренировкой для развития чувства юмора.

     Можно использовать упражнения по переходу состояний:

1. Из слез в улыбку и смех. Возбуждение комической интонации. Утрирование. 
2. Рассказ о смешном событии.
3. Сочинение смешной истории.
4. Сочинение тостов. 

Творчество не знает границ. А юмор – это творчество. Юмор – это психологическая зашита, а эту защиту нужно надежно выстраивать. 
Некоторые считают, что чувство юмора врожденное. Разумеется. Счастлив тот ребенок, который родился в семье, в которой было место шуткам, смеху, где его ждали и радовались, любили и защищали. Только у счастливых родителей могут быть счастливые дети.

Родителям, которые хотели бы, чтобы их дети обладали чувством юмора и получали удовольствие от веселья, были остроумны и защищены от неудач, необходимо следить за своими реакциями. Если после каждой неудачи ребенок видит гневные реакции родителей, то и в дальнейшем во взрослой жизни любая неудача будет сопровождаться самыми неприятными реакциями. Именно реакции родителей в отношении к ситуации закрепляются в памяти ребенка часто как единственно возможные. Разнообразить эти реакции, выработать другие привычки для многих бывает невозможно.

Чтобы выработать в себе определенное отношение к окружающему, стоит обратиться за советом к С. Меткалф, который пишет: "Я вовсе не собираюсь призывать вас свалить с себя всю ответственность и превратиться в беззаботное существо напевающее "Don’t Worry, Be Happy" (Не беспокойся, будь счастлив). Нет, я просто предлагаю вам перестать обращать внимание на тупость окружающих и жестокие обстоятельства жизни даже тогда, когда, кажется, что вся Вселенная в заговоре против вас. Моя цель – научить вас искать ответы на вопросы только у самих себя. И в этом – как ничто иное – вам поможет юмор. Вода превращает гранит в песок. Подобно воде, юмор питает жизнь и делает ее достойной затраченных усилий".

Юмор помогает нам просачиваться
сквозь трудности, а не разбиваться о них.
С. Меткалф, Р. Фелибл 
Тяжело в учении...
     У чувства юмора есть три составляющие, которые надо прочно усвоить.

Первая: способность видеть абсурдность трудной ситуации.
Вторая: способность относиться несерьезно к себе и очень серьезно к своему делу.
Третья: способность получать радость только от самого факта существования на этом свете.

Возвращение чувства юмора 
сигнализирует о начале выздоровления.

Когда к вам возвращается желание пошутить, обратите внимание на особенность вашего юмора. Если «черный юмор» преобладает, это значит, что ваша депрессия еще не вылечена до конца. Если горькая ирония является частой спутницей ваших разговоров, то и это еще не выздоровление. А вот если удается рассмеяться от души, до слез, порадоваться успеху других, воодушевиться, стать энергичнее, то можно считать, что болезнь вами преодолена. Теперь нужно только следить за тем, как снова не заразиться брюзжанием, недовольством, гневливостью, злостью и многими теми реакциями, которые никоем образом не украшают нашу жизнь.

Трудно понять, когда тебе худо, что смысл депрессии еще и в том, что она дается человеку во благо. Она возникает тогда, когда необходимо серьезно пересмотреть свою жизнь, понять к тем ли целям вы движетесь, которые являются для вас самыми главными, заветными. Депрессия возникает и тогда, когда вас окружили люди, которые используют вас, а сами посмеиваются над вами или осуждают вас же за многие грехи, греша куда больше. Помните у В. Высоцкого: "Попал в чужую колею глубокую"… Сделайте решительную попытку выхода из этой колеи, из этого порочного круга. Вспомните о том, что вам дороже всего на свете. Депрессия – это эмоциональная блокада, после которой обязательно приходит очень важное решение. Мозг сам отнимает у вашего организма силы для того, чтобы помочь вам осознать то, что вам все равно предстоит осознать, но эту подсознательную работу вы и испытываете как боль. Это и есть депрессия. Выход из депрессии иногда осуществляется радостным возбуждением, когда человек с изумлением восклицает – "Эврика!" И жизнь как будь-то бы начинается сначала.

Никогда ценность юмора не высвечивается
так четко, как в те моменты, когда люди
противостоят критической ситуации.
С. Меткалф, Р. Фелибл
Юмор – друг обаяния, крестник творчества, сводный брат веселья, наперсник мудрости и, главное, повелитель хорошего настроения. Юмор растапливает недоверчивость и напряженность, превращая растерянность в прогретое солнцем радости добродушие. Смех не только полезен для здоровья тела, он питает жизненной энергией душу. И поэтому люди все чаще собираются, для того, чтобы заниматься необычным занятием – обучиться техникам создания смешного, помогают использовать удивительные силы, таящиеся в юморе. Эти необычные уроки научат ощущать великий дар, который мы получаем, приобщаясь к культуре комического, становясь в ряд с теми, кто решил не унывать ни при каких жизненных обстоятельствах.

Правила хорошего настроения
Если вы, просыпаясь, ощущаете, что вам предстоит далеко не лучший день, вспомните такие слова:

Если вас беспокоит ухудшение материального положения или охватывает тоска, как при прослушивании блюзов, или вы чувствуете себя хуже, чем собака вегетарианца в мясной лавке, но при этом у вас нет признаков депрессии, не исключено, что оживление чувства юмора как раз то, что вам необходимо.

Если у вас нелегкий день, вы вольны выбрать: получить наслаждение от победы над собой в битве за отличное настроение, или погрязнуть в самоистязании и ненависти к обидчикам.

     Первое правило: быть в плохом настроении – ваше право, но не обязанность.

Даже если бы мир был совершенен и каждое утро у вашей кровати появлялся бы ангел с чашечкой божественного нектара и ежедневным перечнем благопристойных дел, ожидающих вас, если вы лишены чувства юмора, своего ангела вы даже не заметите. У вас просто привычка к нытью. От этой привычки стоит отказаться. Пока те, кто вас окружают, не отказались от вас. Перемены настроения могут быть внезапными, но это не значит, что они беспричинны. Это случается от того, что вы истощили свою позитивную энергию и нуждаетесь в отдыхе или поддержке. Но поддержать, например, некому, а испортить настроение могут многие. Ваша задача – удержать эмоциональное равновесие. 
Если у вас выдался плохой день, не следует искать виноватых. Возможно, что сегодня ваша энергетика несколько понижена, а завтра все восстановится и восстановится обязательно.

     Правило второе: решите вопрос о том, все ли должны знать, что у вас сегодня плохой день?

Если вы хотите, чтобы кто-то узнал о том, что вы встали с другой ноги, то возьмите в руки специально для этого дня заготовленный значок с надписью: "Плохой день". Осознание этой информации помогает справиться с предстоящими трудностями. Вы можете снять нагрузку, отменив встречи, пройтись вечером по парку или скверу дольше обычного или сделать что-нибудь приятное для себя из того, что вам приходилось долго откладывать. Поразительно, но как только вы признаетесь в том, что сегодня плохой день, то настроение меняется к лучшему, если же нет, то "дотяните до ночи", а утро вечера мудренее.

     Правило третье: В ваших силах жить в мире прекрасного или в прекрасном мире.

Когда утром нога за ногу вы слоняетесь по квартире, воображая себя лауреатом Нобелевской премии за самое плохое настроение в мире, помните, что вы не пожалеете, если уступите эту премию кому-то другому.

Правило четвертое: Если уж совсем так плохо, что не хочется жить, подумайте о том, что вот именно теперь, когда вам уже не дорога ваша жизнь и вы не боитесь с ней расстаться, вы уже ничего не боитесь, и именно теперь с осознанным бесстрашием начните жить так, как вам хочется.

     Начните действовать! Займитесь юморобикой!

Упражнение первое: Встаньте перед зеркалом и посмотрите на себя внимательно. Изучите черты своего лица, подумайте о том, что можно исправить, – это вас порадует. Вы давно не были на спортивной площадке, в бассейне, в парке или в лесу. А как было бы хорошо в ближайшее время отправиться туда хотя бы на пару часов. Возможно, что вы уже год не были в театре или на концерте, а может быть вы уже забыли, что такое цирк. Представьте себе, как было бы весело посмеяться вместе со всеми. Почувствуйте внутреннее сопротивление плохому настроению. 

Упражнение второе: как бы не было трудно, улыбнитесь себе. Вспомните самые приятные минуты в вашей жизни, ведь они были. Вспомните места, где вы были счастливы, когда это было? Это ведь было? И это обязательно будет, тем более, что это зависит только от вас. Вы верите в это? Нет?

Упражнение третье: попробуйте немного погримасничать, строя невероятные рожи. Повойте для собственного удовольствия. Сделайте "Встряску лица". Получается? Но на глазах навернулись слезы? Вам стало жалко себя? Тогда переходите к следующему упражнению.

Упражнение четвертое: Пожалейте себя. Ах как тяжело жить, как больно, никто не любит, никто не помогает. Все чего-то хотят, требуют, угрожают, домогаются. Кто это? Перечислите их. А теперь простите их и уменьшите их рост до мальчиков-с-пальчиков, дюймовочек, горошинок. Пусть они уйдут от вас и больше не мешают жить. Замажьте краской ту щель, в которую они удалились. 

Упражнение пятое: Всмотритесь в себя снова. Только вы и никто другой сможете себе помочь. Вы уже вполне взрослый человек, разве не так? У вас есть друзья? Ответьте честно. Нет? Они появятся. Они будут также как и вы вполне самостоятельные люди, которые, объединившись с вами, смогут сделать что-то путное в этой жизни. Может быть их нет сейчас рядом с вами. Представьте их, как они выглядят, что они говорят вам, где вы с ними встретитесь. Эта встреча обязательно состоится. Улыбнитесь им, улыбнитесь себе. Удалось? Неужели опять нет?

Упражнение шестое: Обычно его делают на ночь. Найдите для этого время. Сидя в кресле или ложась в постель, составьте "Список Радостей». Плохое настроение слабее вас, оно уступит целому списку радостей, который вы составите для себя. Противодействие, натиск потребует от вас больших сил. Ложитесь спать, пожелайте себе спокойной ночи и восстановления сил, а утром проследите за тем, изменится ли ваше настроение. И встаньте же, наконец, "с той ноги".

Помните: 15% людей, которые не способны справиться с депрессией, кончают жизнь самоубийством. Вы не хотите, чтобы так поступили ваши близкие, тогда не делайте этого сами. Не задерживайтесь на дне своего плохого настроения! Всплывайте!

Если у вас нелегкий день, вы вольны выбрать: получить наслаждение от победы над собой в битве за отличное настроение или погрязнуть в самоистязании и ненависти к обидчикам. Может быть именно вы станете замечательным юморотерапевтом и поможете своим друзьям и коллегам пережить трудности и удары судьбы.

Наиболее глубокое продвижение в юморотерапии сделали С. Меткалф и Р. Фелибл, которые обобщили имеющиеся исследования и осуществили разработку программ психического оздоровления с помощью юморобики.

Исследователи считают: "Юмор – это, в сущности, набор жизненно важных навыков, которые в условиях постоянно меняющейся жизни снимают напряжение, помогают сохранить гибкость и свежесть мысли, не дают закостенеть и сломаться", – пишут авторы. Многие исследования подтверждают, что в сложной жизненной ситуации гораздо успешнее разобраться, если удается перейти на юмор, активизировать свои способности пошутить, рассмеяться. Не всегда это происходит. Неспособность пошутить усиливает стресс, не позволяя спокойно обсуждать ситуацию, является признаком душевного нездоровья. 

Авторы пишут, что неспособность пошутить перед лицом угрозы говорит о тупости, отсутствии гибкости мышления и иногда даже о душевной болезни. Увы, поговорку "Смех без причины"… пришло время пересмотреть. 

Герой замечательного телефильма "Тот самый Мюнхаузен" утверждает, что очень многие глупости делались с самыми серьезными лицами. И это подтверждают реальности нашей жизни. Как часто мы говорим о тяжестях переходного периода, о кризисе, от которого страдают люди. Понятие "кризис" в переводе на русский язык означает "решение", «поворотный пункт». Но иначе воспринимается это слово в нашей психологии, для которой кризис – это обязательно отсутствие чего-либо, раньше это было отсутствие масла, мяса, хлеба, в наше время это отсутствие денег, зарплаты, веры в завтрашний день, ожидание катастрофы вместо того, чтобы начать преодолевать трудности одну за другой. Даже в самой тяжелой ситуации, когда мы можем подтвердить то, что мы живы, а жизнь не является безнадежной.

Гибкость мышления, взаимопомощь, поиск партнеров, которые не подведут, умение объединяться, чтобы стать сильнее, здоровая психика и чувство юмора позволили нашей экономике, а это прежде всего Люди, наладить производство, повысить престиж образования, восстанавливать храмы, создавать новые учебные заведения, реализовывать культурные программы, изучать иностранные языки, много читать, понимать и поддерживать друг друга.

А сколько за это время родилось юмористических телевизионных программ, сколько рассказано анекдотов, юмористических рассказов, сколько новых имен юмористов и сатириков мы узнали: "Смехопонорама", "Аншлаг", "Итого", "Пока все дома", "Городок", "Мыло", "Белый попугай", "Однако", "Сам себе режиссер", "КВН", "О.С.П. – студия", "Маски-шоу", "Устами младенца", "Проще простого", "Джентельмен-шоу", "Знак качества" и многие другие прочно вошли в каждую квартиру, где есть телевизор. 

Появление программы "Куклы" невозможно было бы представить в доперестроечное время. Сколько фантазии, воображения, искрометного юмора необходимо, как напряженно нужно трудиться, чтобы выдавать на гора столько шуток, анекдотов, интермедий, смешных и забавных ситуаций, сценариев и других форм продукции юмористического цеха. Все это дает жизнь, которую мы видим и оцениваем по-разному, которой мы живы.

А сколько смешного там, где сидят самые избранные, занимающиеся законами нашей жизни, политикой, экономикой! Их эксцентричность, оговорки, спутанные речи, неловкие фразы пародируется, и это ни что иное как признаки душевного здоровья и жизнелюбия нации. Сколько к нашему чувству юмора прибавили В.В. Жириновский, В.С. Черномырдин и многие другие, которые приходят к нам в гости, когда мы включаем телевизор.

Автор многих книг, посвященных имиджу и искусству жить, заслуженный деятель науки, профессор Шепель Виктор Максимович убедительно показывает, что чувство юмора – важнейшая составляющая имиджа человека, который претендует на то, чтобы быть деловым. 

"В любом общении, – пишет В.М. Шепель, – ценятся люди, которые не лезут за словом в карман. Особенно владеющие мастерством экспромта. Сколько раз на чаше весов лежала судьба имиджа политика и делового человека, когда их речь прерывалась каверзным вопросом. Чаша весов перевешивалась в пользу того из них, кто мгновенно и ярко его парировал или развенчивал. Не пускаясь в подробное объяснение, когда в вопросе больше провокации, чем поиска истины".

Экспромт – величайшее дарование. Есть всеобщий закон жизнедеятельности людей: «любить, созерцать, молиться и творить можно только свободно, исходя из своей собственной потребности.

Юморотерапия оптимистична! Она берется за тех, кому чувство юмора долго невозможно было привить. Ржавые гвозди психической травмы можно удалить, продезинфицировать рану, залечить ее так, чтобы рубца не осталось. Радость развития, ощущение своих возможностей, даже если они прорастают по крупицам, и будет тем витамином, который необходим для усиления жизненной силы, которая прорастает, подобно тоненькому, хрупкому зеленому ростку, пробивающему толщу асфальта. 

Разумеется, не каждый, кто будет заниматься юморобикой, будет писать и говорить так как Виктор Максимович или наши известные юмористы, но то, что люди, теряющиеся в сложных ситуациях, кого временами охватывает страх, боль и тревога, кому часто приходят мысли о том, что умереть легче, чем жить, научатся в состоянии стресса не разрушать себя отчаянием, а поднять себе настроение, чтобы перестать бояться и жить по принципу: «лучше быть мудрым шутом, чем серьезным глупцом, истязающим себя и других» – это станет лучшим итогом наших мучений.

Виктор Максимович далее утверждает, что овладеть ораторским мастерством невозможно без потребности в скорострельности мысли и систематическом упражнении в ее самовыражении. А это означает, что нужно сформировать в себе потребность быть человеком, обладающим остроумием и чувством юмора. Экспромтов много, но следует помнить, что «недопустимо увлекаться "съедением" оппонента. Общение предполагает взаимоуважение. Не капризничайте, не раздражайтесь. Стремитесь к элегантности экспромта, смысл которого в достойном поведении, которое связано с высокой самооценкой, умением меняться, верой в Добро и поддержку Вселенной.

Легко говорить, – скажете вы, и будете правы. Стоит и говорить, и учиться, и действовать так, чтобы жизнь стала счастьем, а не мучением, замешанным на страхе.

Юмор любви и ненависти
Юмор – это удовольствие и наслаждение. Шутка, ирония, смех, веселье – это важнейшие ценности, в которых воплощается сила человеческого духа.

Каждый человек чувствует, что у него гораздо больше тех черт, которые объединяют его с другими, чем тех, которые отделяют и возвышают его над остальным человечеством. Знатоки общения с аудиторией считают, что глубины "комедии брани и оскорблений" бесконечны. Возможно это тот сорт юмора не всем по душе, но он отлично снимает напряжение. Сатира – это тонкая грань предрассудков и понимания. Вы подписываетесь на два возможных варианта – либо принимаете то, что вам предлагают, либо вам следует уйти.

Комик, существенно повлиявший на общественное поведение, отличается редким даром говорить чистую правду в самый неподходящий момент.

Как правило, комики изображают абсурдное человеческое поведение. Если же они принимаются исследовать новые территории, социальные границы или потребности, то обыкновенно бросают свежий взгляд на существующие проблемы. Их акты совершенно лишены злобных личных нападок, за исключением тех случаев, когда их перебивают.

Одному комику удалось легко поставить на место пьяного хулигана, который на весь зал выкрикивал непристойности. Он всего лишь остановился, кинул на буяна зловещий взор – и все стихло. Затем он затрясся так, что на губах у него выступила пена, а потом закричал безумным, пронзительным голосом: "Довольно! Я не потерплю!"
Зал был ошеломлен. Уж не спятил ли он в самом деле?
Но комик соскочил со сцены, уселся рядом с хлюпающей тушей и принялся изображать такого же пьяницу. Он очень старался и совершенно сбил с толку свою жертву. Он добился того, что хотел – сделал этого хулигана частью своего представления. Но тупой хам не мог понять, нравится ему это или нет. Кругом смеялись. Это его взбесило. Но когда он начал подниматься, с тем, чтобы начать драку, комик тоже вскочил, хлопнул его по плечу и крикнул в зал: "Аплодисменты! Этот парень был великолепен".
Все зааплодировали. Артист поблагодарил пьяного за помощь и вернулся на сцену. Ошарашенный детина больше не произнес ни звука.

Анализируя эту ситуации, начинаешь лучше понимать, насколько тонка грань между положительным и отрицательным в юморе – созидающим и разрушительным, и каким нужно быть гением, чтобы на этом строить свое искусство. Кроме того, это помогает осознать, что простые смертные – такие как мы с вами, должны быть крайне осторожны, пользуясь юмором. Стоит прощать себе и другим неумелость шуток, вызванных страхом или невежеством.

Наиболее исчерпывающее объяснение разницы между позитивным и негативным юмором скорее в нашем несовершенстве, но только нам самим дано стремление к совершенству, к умелому обращению как с позитивным, так и с негативным. 

Необходимо правильно относиться к публике, понимая, что люди пришли развлекаться. Мы – единое общество. Не надо ставить перед собой задачу побороть зал или овладеть им – это не сражение. Ваша задача найти тонкое соприкосновение, точки интереса – точки роста – и дать им прорасти.

Что я могу дать людям? Чем помочь? Великие комики никогда не боролись со зрителем. Они сливались с ними в единое целое во времени и в пространстве. Вы должны дать понять, кто вы такой. Вы должны быть настолько открыты, насколько открытыми хотите видеть людей в зале. Вы должны переступить через свой страх провала и дурачиться! Валяйте! Это ваша работа! Давайте повеселимся до абсурда. Давайте смеяться до тех пор, пока раны не залечатся. Давайте отыщем радость на свалке… Вот что такое настоящая комедия! Короче говоря, если вы выбьете из директора клуба больше пятидесяти зеленых за двадцатипятиминутное выступление, то значит, вы добились успеха. Дух общности является основой положительной комедии, и сделав выводы из собственного опыта, исследований и наблюдений за психами, а также прибегнув к помощи друзей, я могу предложить кое-какие достаточно гибкие рекомендации по использованию юмора.

Прежде чем шутить, присмотритесь к своей аудитории. Это правило касается как одного собеседника, так и зала с несколькими тысячами зрителей. Тот факт, что дети положительно реагируют, когда их щекочет мать, и отрицательно – на постороннего человека, объясняет суть позитивного и негативного юмора лучше, чем многие тома научных работ. Позитивный юмор возможен среди знакомых людей. Они как бы заручаются согласием друг друга на веселье, шутки и смех укрепляющие их взаимоотношения.

Негативный юмор – это нападение, замаскированное шуткой, что позволяет обидчику уйти от ответа за свою недоброжелательность. У жертвы есть только два выхода. Первое – смеяться, проглотив обиды и унижения, укрепляя собственные комплексы. Второе – парировать, дав обидчику понять, что тот осел, рискуя при этом прослыть "не понимающим безобидных шуток". Правда, есть еще третий вариант, который и является первым правилом позитивного юмора.

Пакт об юмористическом ненападении
В хороших семьях это неформальное соглашение, которое становится средством снятия неизбежного напряжения, которое возникает в результате тесного общения. Такие отношения можно построить на пустом месте.

Шаг первый: Давайте поговорим об этом.
Наши шутки очень часто разряжают обстановку. Но нужно, чтобы они не были грубыми и обидными.

Шаг второй: Установим рамки.
Я могу посмеяться над твоей национальностью, ростом, темпераментом, расстройством желудка, карьерой. Ты можешь пройтись по поводу моей национальности, лысины, нерешительности, карьеры и любви к новым ботинкам.
Как только один из нас заходит слишком далеко, подается сигнал. Например, он бьет меня по лицу, а я давлю его плоскостопную ногу. Нет, так не следует. 

Шаг третий: Достаточно сказать: "Ну, уж это слишком" и мы остановимся. При необходимости мы можем обсудить, что именно оказалось слишком, дабы в будущем избежать неприятностей.
Пакт о юмористическом ненападении решает проблемы до того, как они возникают. Установленные правила помогают лучше понять друг друга и отметают подозрения об оскорблении под маской шутки.
На работе такие правила особенно важны. Но сработают такие правила не тогда, когда они официально установлены начальством, а когда они естественно сформированы самими сотрудниками.

Шаг четвертый: Примите отказ.
Все мы любим подшучивание. Например, жена (она настаивает на своей уникальности в смысле отношения к поддразниванию) отказывается подписать Пакт о юмористическом ненападению, несмотря на то, что время от времени сама не прочь пошутить, она не любит быть объектом шуток. "У меня это вызывает грустные воспоминания", – объясняет она. В детстве ее часто дразнили за исповедание не той веры. Шутить с ней можно на свой страх и риск. Если кто-то из мужчин в ее присутствии рассказывает анекдот о женщинах, то она просит рассказчика в точности объяснить, что он имел в виду, и в зависимости от полученного ответа реагирует на анекдот. (В лучшем случае она смеется, готовясь рассказать что-то не менее обидное).

То же самое получается, если кто-то из знакомых рассказывает расистский анекдот. Жена также просит его растолковать смысл этого анекдота и пристает до тех пор, пока все вокруг не почувствуют себя неудобно. Как правило, никто не рискует отпускать расистские шутки. Если же все-таки кто-то не может удержаться от двусмысленных историй, она впадает в состояние каталепсии и не выходит из него, пока поток анекдотов не иссякнет.

Есть такое явление – синхронизация. Это способность улавливать нужный момент в данной ситуации, а не момент по сценарию; это способность чувствовать уместность юмора. Эта способность относится к повседневному позитивному юмору. Обратите внимание: если вам что-то показалось смешным, то совершенно не обязательно начинать веселиться.

Искусство выпускать пар
Люди в кабинетах первой помощи, на операциях, при самых ужасных событиях больничной жизни, на оперативных совещаниях врачей научились владеть особым юмором. В медицине невозможно работать, если не умеешь снять стресс. Постоянное присутствие боли и смерти рождает "черный юмор".

Если отсутствует возможность комической разрядки – это опасно. "Предельный профессионализм" здесь губителен. Если вам не приходилось работать в таких местах, где жизнь, смерть, боль, страх является обычным делом (не только в больнице, а например, в полиции, в журналистике, начальной школе, МЧС и т.д.), то постарайтесь не торопиться с вынесением приговора и осуждать за черный юмор. Если же вы работаете именно в таком месте, то примите добрый совет: избегайте для юмора случайной аудитории. Может быть вам не терпится рассказать коллеге анекдот о больном-ипохондрике, а в это время за занавеской женщина ждет известий о муже, с которым только что случился инфаркт. Ваша разрядка упадет на нее тяжким грузом. На этой тонкой грани балансировать очень сложно – легко сорваться. Если сорвались – извинитесь, простите и сами себя, а затем возвращайтесь к работе. Для разрядки можно использовать упражнения юморобики, которые никому не причиняют обиды – фотозабавы, амулеты (кружка с надписью: «Я – центр мироздания»), вопли радости.

Прежде чем шутить, на мгновение подумайте: что хотите получить от шутки: дразнилки, приколки, дуракавалянье. Каковы ваши мотивы? Вы настроены на волну позитивного или негативного юмора?

	Добрый юмор
	Злой юмор

	1. Объединяет нас для понимания сложностей и ответственности.
2. Смеется над собой.
3. Помогает найти решение.
4. Снимает напряжение.
5. Укрепляет уверенность.
6. Радует всех вокруг.
	1. Разделяет нас и ищет виноватых.
2. Смеется над другими.
3. Ничего не решает.
4. Усиливает напряжение.
5. Разрушает уверенность.
6. Заставляет грустить.


Программа курса "Юморотерапия"
(План занятий по юморотерапии)

Курс "Юморотерапия" представляет собой теоретический, методологический и практический курс, предназначенный для студентов и специалистов многих профессий, в частности, политиков, юристов, бизнесменов, руководителей, преподавателей, режиссеров и артистов и, разумеется, психологов, психотерапевтов и имиджмейкеров. 

Занятия курса состоят из теоретических знаний и практических занятий по диагностике и формированию чувства юмора. В основе курса – концепция о юморе как индикаторе психического здоровья. В связи с этим, цель курса – сформировать современные представления о комическом и его роли в жизнедеятельности человека.

     КУРС СОСТОИТ ИЗ ПЯТИ РАЗДЕЛОВ: 

1. Теория и методология комического. Философские аспекты изучения комического. Этика и эстетика юмора. История изучения комического в философии и искусствознании. Виды комического.
2. Психологический аспект изучения комического. Категории комического. История психологического изучения комического.
3. Юмор и его составляющие. Остроумие. Юмор как психологическая защита. Смех и его виды. 
4.Чувство юмора и его структура. Индивидуально-типологические особенности чувства юмора.
5. Практические занятия по преодолению психических травм. Формирование чувства юмора и остроумия.

     СОДЕРЖАНИЕ КУРСА:

Раздел 1. Теория и методология комического. Философские аспекты изучения комического. Этика и эстетика юмора. История изучения комического в философии и искусствознании. 
Античная философия о комическом. Эпоха Средневековья и Возрождения. Юмор и современность. Социальная роль комического. Работы Платона и Аристотеля, Цицерона, Декарта, Гоббса, Канта, Шопенгауэра, Бергсона и др.

Раздел 2. Психологический аспект изучения комического. Категории комического. История психологического изучения комического. Психоанализ о юморе и остроумии. Работы Фрейда и его последователей.
Юмор как индикатор психического здоровья. Юмор как игра. 

Раздел 3. Юмор и его составляющие. Остроумие и юмор. Удовольствие и психологическая защита. Смех и его виды. Психологические методы диагностики чувства юмора. Анкеты, наблюдение, проективные методы.

Раздел 4. Чувство юмора и его структура. Индивидуально-типологические различия чувства юмора. Возрастные и половые различия чувства юмора. Юмор и профессия. Этнические различия в чувстве юмора. 

Раздел 5. Практические занятия по преодолению психических травм, установления психического здоровья и развитие чувства юмора. Диагностика чувства юмора. Упражнения для преодоления психических травм. Тренинг развития чувства юмора. Ораторское искусство и остроумие. Виды упражнений для развития чувства юмора.

     КУРС МОЖЕТ СОДЕРЖАТЬ 10-20 ЗАНЯТИЙ:

Занятие 1. Теоретические основы комического.
Категории комического: этический и эстетический аспекты.
Виды комического. Чувство юмора и его психологическая сущность. Индивидуально-типологические особенности чувства юмора.

Занятие 2. Диагностика чувства юмора.
Методы диагностики чувства юмора разработанные в психологическом диагностировании – наблюдение, проективный метод, опросники.
1. Методы диагностики чувства юмора.
2. Метод незаконченных предложений.
3. Метод экспертных оценок.

Занятие 3. Страх и пути его преодоления.
1. Страх на пути чувства юмора.
2. Смешно – значит не страшно.
3. Узнавать в себе чувство страха.
4. Излишняя активизация рефлекса страха (бей или беги) приводит ко множеству стрессовых симптомов, в числе которых мышечное напряжение, повышенное кровяное давление, депрессия, раздражительность, агрессивное поведение, нарушение сна, общая тревожность.
5. Шесть признаков страха по Н. Хиллу.
6. Победить «драконов», определение состояния психического здоровья и его коррекции по Дж. Стивенсу.

Занятие 4. Психическая норма и пути ее достижения.

Занятие 5. Катарсис. Смех сквозь слезы.
1. Понятие "катарсис".
2. "Искусствоведение и психология будут зависеть друг от друга, и принцип одной из этих наук не сможет упразднить принцип другой", – писал К. Юнг.
3. От восторга до скепсиса.
4. Психологическая реабилитация личности, где катарсис предстается как заключительная фаза действия механизмов психологической защиты фрустрированной личности, перевода дистресса в сопереживание и освобождение.
5. В процессе психотерапевтического занятия рассказы о проблемах, завершающиеся катарсисом, освобождают от негативных эмоций, негативных позициях, создают ситуации радости и повышения самооценки.

Занятие 6. Юмор и профессия. Понятие "профессионального юмора". 

Занятие 7. Грим души. Юмор как одна из красок души.
1. Имидж и юмор.
2. Душа без грима.
3. Маска и душа. Отдели себя от личины. 

Занятие 8. Юмор как игра. Преодоление пагубных страстей.
1. Игровые ситуации. 
2. От великого до смешного. 
3. Сочиняем веселые истории.
4. Рассказываем анекдоты.
5. Подражаем. Пародия как веселая игра.

Занятие 9. Диагностика чувства юмора. Методы диагностики: анкетирования, проективные методы, наблюдение, экспертная оценка.

Занятие 10. Юмористическая установка и способы ее формирования. Комическое в искусстве. Юмористические персонажи. 

Занятие 11. Комические ситуации. Розыгрыш.

Занятие 12. Юмор как психологическая защита.

Занятие 13. Творческие способности. Остроумие. Остроумие – равновесие интеллекта. Остроумие, основанное на метафоре. 

Занятие 14. Преодоление психических травм.
Чтобы преодоление психических травм прошло эффективнее, принимаем следующие положения:
1. Как бы не были мы образованы и опытны, есть еще многое, в чем мы невежественны.
2. Как бы не были мы компетентны в некоторых сферах жизни, есть и такие, в которых мы беспомощны.
3. Как бы мы не были беспомощны в некоторых сферах жизни, есть и такие, в которых мы компетентны.
4. Мы не ангелы и ни отъявленные грешники, но подобно всем человеческим существам, таинственным образом сочетаем в своем характере черты скупости, жадности, эгоизма, злобы с чертами самопожертвования, правдивости и любви.
5. Каким бы безуспешным ни казалось нам какое-либо дело, мы не станем агрессивно отрицать его, какими бы бесперспективными не были наши возможности, мы будем двигаться вперед, опираясь на свой прошлый опыт.

Отнеситесь ко всем рекомендациям непредвзято, с открытой душой – воспользуйтесь ими, чтобы изменить к лучшему свою жизнь, Вы узнаете, что нужно делать, чтобы жить в мире с самим собой, испытывать минуты истинной радости», – пишет Б. Колодзин, очень оптимистично относящийся к работе по преодолению посттравматического стресса. – Наличие стресса деформирует психику, препятствуя творческому процессу и проявлению чувства юмора.

Вопросы для обсуждения на занятиях юморотерапией
Вопрос 1. Что мы считаем серьезным, а что смешным?
Если мы начнем отвечать на этот вопрос, то через некоторое время обнаружим, что смешным может быть все или почти все. Также и серьезным может все или почти все. А это значит, что комическим может быть определенный настрой, определенное состояние сознание, которое можно создать.

Вопрос 2. Как создать комическую ситуацию?
Чтобы создать комическую ситуацию и возбудить процесс заражения, т.е. распространения смеха, веселого настроения, воспользуйтесь представлениями о комическом Цицерона, Квинтилиана, Фрейда, Бергсона и др. Попробуйте создать комическую ситуацию на занятиях. 

Вопрос 3. Можете ли вы вспомнить какую-либо комическую ситуацию в вашей жизни?
Присутствующие обычно легко вспоминают смешные случаи, а характер этих воспоминаний определяет уровень культуры собравшихся. Эти воспоминания фиксируются для последующей классификации комического.

Вопрос 4. Какие категории комического вы знаете? Например. 
Ответ на этот вопрос позволяет сформировать систему понятий, на которую в процессе юморотерапии можно опираться, проводя определенные грани между эстетическими и психологическими категориями, между процессом и результатом.

Вопрос 5. Вспомните фильмы комедийного жанра, которые вам довелось смотреть. Какие сцены вызывали у вас смех, над чем вы смеялись?
Ответы на этот вопрос позволят оживить память на комическое, осмыслить, сравнить различия в восприятии сцен фильма при его просмотре и воспоминании об этих событиях. 

Виды комического: шутка, острота, анекдот, басня, смешная история, комикс, комедия, водевиль, оперетта, карикатура, шарж, пародия. 
Функции юмора: ослабление аффектов, воодушевление. 
Психологическая сущность юмора: удовольствие, положительные эмоции, нарциссизм (самолюбование), пренебрежение реальной ситуацией, форма агрессии. 

Психологический словарь изучения чувства юмора включает: Восприятие комического. Отношение к комическому. Самооценка чувства юмора. Память на комическое. Комические взаимоотношения. Интерес к комическому. Эрудиция в комическом. Умение создавать комическое. Комические роли. Остроумие. Комическое воображение и фантазии. Комическое общение. Комическое настроение. Комическая установка. Функции юмора. Психологическая сущность юмора и др. Многие из этих категорий должны наполниться содержанием, но для этого необходимы серьезные теоретические, методологические, методические и экспериментальные исследования.

Самый остроумный человек
На исходе ХХ века,
Когда жизнь непосильна уму -
Как же нужно любить человека,
Чтобы взять и приехать к нему!..
В. Вишневский
[image: image31.jpg]


Если бы мне задали вопрос: "Кто самый остроумный человек?" я не задумываясь отвечу – Владимир Вишневский! Может быть есть люди и остроумнее, может быть, но для меня самым остроумным является именно он. На это есть несколько причин:

Первая: когда видишь этого яркого, улыбчивого, сверкающего добрыми глазами человека, на душе становится легко и свободно, также как держится он сам: свободно, раскованно, располагающе. А это случается не часто. Самое ценное – это человек, который сделал сам себя яркой, заметной и необходимой своему времени Личностью. 

Вторая: его стихи и одностишья внушают оптимизм, заражают здоровой энергией. Их приятно читать. Они нравятся. В них много неожиданного и до боли близкого, ожидаемого. В них выражение наших переживаний, в них сопереживание всем нам, а значит и утешение. В них боль и восторг, радость и ирония.

От стихов Владимира Вишневского испытываешь сильнейшее психотерапевтическое воздействие. Его стихи действуют как лекарство, как эликсир. Сейчас так много всего в аптеке, но именно в его книгах можно найти то, что сделает тебя улыбчивее и остроумнее. Оттачивайте свой ум, читая стихи, Его стихи.

Мне очень приятно, что замечательный мастер-комедиограф Эльдар Рязанов упомянул его в своей книге: "Недаром и блистательный Михаил Жванецкий, и задиристый Михаил Задорнов, и афористичный Владимир Вишневский, и элегантный Михаил Мишин, как впрочем, и другие талантливые сатирики Лион Измайлов, Семен Альтов, Аркадий Арканов, – вынуждены непрерывно поставлять свежий материал. Они не могут, подобно лирическому поэту или стилисту-прозаику, годами жить за счет хороших прошлых произведений, за счет ранее созданного творческого капитала. Сатирики – это своеобразная группа быстрого реагирования…"
 
Реакция Владимира Вишневского стремительная, и если это замешательство, такое тоже бывает, то это тоже реакция, и тоже очень быстрая. Человек не скрывает, что он думает, что он мыслящее существо. Острый ум и не может быть иным, например, вялым, медлительным, только стремительным!

Мне кажется, что наши сатирики даже не "вынуждены постоянно поставлять свежий материал", они просто не могут иначе, и стоит спросить у самого Владимира Вишневского как это все получается. Спрашиваю, а он отвечает: "То, чем я располагаю, дала мне моя мама, потому, что когда она носила меня, она очень много смеялась".

Поэзия – это нахождение новой метафоры, не стертой, привычной, а именно свежей, яркой, да еще если она выражена в стихах, то чуткий поэтический слух, улавливая новизну, испытывает интеллектуальный экстаз. Его происхождение – поиск и находка остроумного выражения и нового смысла привычного. Именно нахождение нового смысла или даже целого веера смыслов и значений приводит в восторг, но только тех, у которых, как говорится, с юмором все в порядке. И не только с юмором, а с творческим интеллектом, поэтическим слухом.

Поэзия – это способ общения поколений. Так у Вишневского читаем:

Мужчина ль самых львиных правил,
Поэт ли под созвездьем Льва, –
Немало женщин я заставил 
Обратно взять свои слова.
Кого ж ценю – тех не забуду.
Способность их ценить добро!
Готовность в трудную минуту
Плечо подставить мне. Бедро. 

Остроумие Вишневского часто основано на неожиданности, словесной и образной игре, резком переходе от высокого слога к бытовым, как например:

…Я поэт божьей милостью, что говорить, –
графоман разве сможет так кофе сварить?…

Поэзия невозможна без лирики, тем более юмористическая поэзия. Лирика – это самопознание, это осознание собственных чувств, переживаний, отношений, так, как например, "Из лирики "В сердца":

Мне кажется, с годами я меняюсь.
Меняюсь я с годами, а не с чем-то.
(А я все думал – с чем же я меняюсь?…
И выяснилось, это я – с годами.)

В стихах поэта много смыслов, которые заставляют взглянуть на жизнь, на сегодняшнее и вчерашнее по-другому и выразить свое к ним отношение. "Езда в незнаемое" поэта завершается познанием и усилением определенной позиции, позиции самоутверждения, которая далеко не всем и далеко не сразу дается:

Во имя завтрашнего дня
Я больше и горы не сдвину.
Но Настоящее меня 
Волнует даже как Мужчину.

"Здесь и сейчас" – важнейшая формула современной психотерапии. Как часто многие люди проводят время в мучениях о прошлом или в страхе будущего. Им трудно прийти к пониманию, что прошлого уже нет, а будущее еще не наступило, и что оно, будущее, может быть не страшным и ужасающим, а именно таким, каким сделаем его мы сами, только без страха и если будем менять себя, но:

Иду с Прекрасной Дамою
В лучах большого дня.
И – Грабли Те Же Самые
Приветствуют меня!

Как трудно измениться, не наступать на грабли еще, еще, еще, еще и еще раз! И мы снова и снова будет спотыкаться, падать, подниматься и идти… идти вперед по жизни, потому что мы люди и нам дана эта прекрасная, замечательная жизнь, в которой трудно избавиться от устойчивости своих человеческих привычек. Сейчас много пишут и говорят о роботизации людей, об однообразии установок целых поколений. Это явление существует, о нем часто говорит Андрей Акопян – знаменитый врач, хирург, но и еще большой философ и юморист: "Очень трудно выйти из клетки, когда она открыта". А это значит перестать быть роботом и рабом своей несчастной судьбы.

Умение посмеяться над собой, умение шутить – один из важных путей преодоления роботизации и отказ от унылой жизни, депрессии, болезней. Заостряйте свой ум, будьте остроумнее, и многие проблемы, который казались непреодолимыми, найдут решение. И в этом нам поможет поэзия Владимира Вишневского, которая вырывает нас из привычного. В.Вишневский и сам понимает и пишет:

… мое святое ремесло!
М.Ц.

Мое – каскад импровизаций! –
Мое – искусство вне традиций –
Ни от чего не отказаться
И ни на что не согласиться.

Поэт выражает свою философию, а в ней философия времени, в ней отношение поэта к происходящему, и этим нам дорога поэзия и сам поэт. И сверяя свое мнение о мире, мы понимаем, что не одиноки в своих оценках:

О, как все до оскомины знакомо!…
Когда в подъезде собственного дома,
из ящика раздолбанного взмыв,
рекламка "Уничтожим насекомых"
Звучит как политический призыв.
И если дочь приносит в подоле,
То это ради жизни на Земле!…
Столетия еще один итог
… Рейтинги, ранги и табели…
Да что там "компьютерный сбой" –
Такие цвета испохабили:
Красный и голубой!…

Из дневника:

… И это – мы.
И наш советский спех.
И веер всепонятных ситуаций.
Стремимся заручиться дружбой тех,
В чьей помощи –
Не дай нам бог нуждаться…

С добрым утром

У нас под домом, в восемь,
С лотка давали в морду
И много собралося
Советского народу.

Мы и не отрицаем

… Да, столы не протерты.
Тут у нас все на нервах!…
Пересохло в озерах.
И – урчание в недрах.
Ни подносов, ни тары.
Да и вилочки ржавые.
Несварение кадров.
И людей недержание.
И светила тут гаснут
И сыреет тут наволочка.
Потому что у нас тут
Не частная лавочка!..

Рождение шутки, рождение метаформы часто происходит из обыденного, которое поэтизируется:

Пришла сурово – как пора решений.
Вошла, прошла, характером слепя…
И – жестом, не терпящим возражений,
Марлевку Тайны сбросила с себя!

Или:

В купе известном одноместном
Нажмешь на жуткую педаль
И вдруг откроется не бездна,
Но очарованная даль.

Автор строк:

…Когда – Ура! – свободен Я от Игр,
И отдыхает от меня Успех,
Люблю Я аплодировать Другим –
Им хлопают талантливее всех. 
Какой он? Он говорит прозой? Как? 

Вишневский говорит:

Хочу, чтоб настала в стране
Уверенность в завтрашнем дне.

Но это опять стихами.

Когда я был, чуть старше, чем сейчас…

Показывает новую книгу: "Вот статья, которую я про себя написал …От имени некой сердитой дамы. Здесь есть и мои рисунки. Еще тут есть: «Вся практика порочной оказалась", "А я везде бываю по работе". Вот мои маленькие фантастишья: "А чистый лист не знал, что он лишь А-4". Убеждена, что все это станет классикой, что именно на этом вырастет поэзия самосозидания личности сильной и чуткой, внимательной и остроумной.

А Вы сами себя осознаете классиком?

Вы знаете, идет некая такая, скажем так, самоироничная игра в живого классика. Хотя мне этот статус приписывают. Не могу сказать, что я всегда адекватно себя оцениваю.

Я адекватный человек, наиболее адекватный человек своего времени. Да… Но мне как-то, я не знаю, фигурируя, не скажу что мельтеша, хотя кому-то это нравится, мне удается на моем скромном примере вернуть поэту статус-кво.

Потому что то, на чем мы росли когда-то… пример Евтушенко, Вознесенского, которые меня совратили, соблазнили. Они показали кем в России может быть поэт… поэт России. Я не знал, тогда, что они будут последними, кому поэзия давала все: славу и материальное состояние, самостояние, публичность, известность. Сейчас их там осмеивают, и я совершенно я против этого в любом случае.

И я используя вот это, растиражированное, затертое до дыр выражение: "Поэт в России больше, чем поэт", я написал:

Поэт в России больше, чем поэт
В другой стране нуждается в охране…
Я написал:
Пусть меня эстеты не просили,
Я своим примером всем им дам ответ 
Я подтверждаю, что поэт в России
Как минимум, не меньше чем поэт.

У меня нет никакого капитала, кроме некоторой осведомленности людей обо мне. Мне скрашивает жизнь то, что меня знают, цитируют, хотят, покупают, что немаловажно. Знают, и если суждено чему-то случиться, то в один-то день меня не забудут, и не запретят, наверное. Поэтому в этом смысле я перед родителями чист, возможно. 

Повторяю, все время себя осыпаешь, бьешь по рукам, по губам, чтобы не впадать в некий пафос, но некое самоуважение должно быть, чтобы вообще что-нибудь сделать, потому что, я слишком был униженным, сутуло, согбенно жил, не зная, что я могу быть сильным. А оказалось, что это так… Мы с Вами встретились в том месте, где я рос, где мама родилась. Для меня формулировка удачи одна очень простая: удача – родиться у своих родителей и успеть их чем-то порадовать. Если это удалось, то можно считать себя удачливым человеком.

Мне для счастья немного надо. Я формулирую для себя счастье как некоторую нелишенность а) жизни б) здоровья, в смысле отсутствия физической боли; свободы, то, что в России всегда удача. 

Поэтому каждый день я испытываю счастье, если у меня ничего не болит и ничего страшного не произошло с близкими и со мной. Я в любом случае каждый день проигрываю модель счастья, выходя на улицу. Вот это вот откупоривание… Я открываю подъезд, как откупориваю бутылку шампанского.

Я каждый день проигрываю модель выхода на свободу, модель свободы. Я считаю, чтобы ощутить какое это счастье быть на свободе, не обязательно попадать в тюрьму. Модель несвободы, пример несвободы в моей жизни был, это когда я служил в армии, но я о ней хорошо вспоминаю; это жизнь как преодоление, я помню.

Но жизнь все время меня учила, почему нам надо ценить свободу? Чтобы по-настоящему оценить всю прелесть пребывания на свободе, совсем не обязательно ее потерять, когда уже по нашей традиции страшно, спохватишься, что ж ты ей не пользовался!

Я рад, скромно рад без пафоса, рад, тихой радостью, понимая, что любой момент может что-то случиться, что я успел при жизни на свободе оценить как это хорошо, не потеряв этого, успев это не потерять. 

… В моей жизни было столько хорошего! Меня не отвергали эти женщины, не давали взаимности эти; у меня не получалось это, не получалось то, но суммарно все, что было, мне дает какую-то инерцию счастья. Прошел этот флер…

… Я вспоминаю то время, когда мама была жива… Я называю это время "Несбыточное прошлое", не-сбы-точ-ное!… Тем не менее, все, что было, дает мне какую-то реакцию счастья.

Это не только то, что я там приписываю. Мне кажется, что я, пригодился, где родился, что теперь я в такой ситуации, что и эмигрировать никуда не могу…, и не хочу! Ну подступит вода к горлу, во что я не очень верю, надеюсь, что я смогу уехать. Ну хорошо в Израиль, в Америку, там у меня есть аудитория.

Мне непривычно жить в городе, где не знают меня в лицо, я себе этого просто не представляю! Я отравлен этим. Можно сказать так, да. Но это тем не менее и не так плохо, наверное.

Отсутствие олигархических капиталов – это значит удача, что нечего спасать, в смысле дефолта. Это хоть как-то компенсируется этой народной осведомленностью. Поэтому я, конечно, к этому отношусь очень благодарственно. 

Действительно, ведь все замешено на какой-то благодарности, пусть даже повышенной, форсированной, мне не страшно быть чрезмерно благодарным. Это гораздо хуже, чем другое. 

Гораздо хуже, чем другое, потому что я, например, считаю, что самое пошлое, вот именно, пошлое в жизни – это не быть благодарным к тем, кто тебе что-то доброе сделал, потому что мы сплошь и рядом с этим сталкиваемся. Поэтому я к этому отношусь с повышенным вниманием. Это то, что я ценю.

От меня нормально ожидать российского некого раздолбайства, которое все равно имеет место – такое легкомыслие, но что касается пунктуальности в отношениях с людьми, в особенности с теми, кто для тебя сделал что-то хорошее, в смысле долгов, не только материальных, а это вообще долгов.

Мне это самому больше всего важно, позвонить, сделать там что-то… Это для меня очень важно, потому что, когда я стал жить с Богом, мне стало жить легче. Вот и все.

Тут есть такие стихи, я просто закончу эту часть, чтобы не впадать в интервью:

Проснулся я но, начал не с того.
Дал на себя проблемам навалиться
А надо было просто помолиться
И маме с папой подтвердить родство
И боже, больше, боже, ничего!

Самое интересное, что цвет, который я наметил как последний, который мне не нравится, взывает ко мне, чтобы я его выбрал. Этот цвет обречен на то, чтобы быть последним, и ты хочешь его защитить. Я его сознательно не делаю последним.

Удивленно: "Я рисовал себя, а нарисовал Киселева".

Впервые я увидела его на программе "Воскресенье в гостях у Дмитрия Диброва". Ведущий программы представил гостя, и потекли, зашумели, заскрипели, завизжали его короткие и очень остроумные стихи. Вишневский – это всегда неожиданность, всегда сюрприз. Ну, например, берешь в руки журнал «Моя Москва» и не думаешь, что именно в этом журнале, который ты держишь в руках, можно встретить Вишневского. А он здесь! И даже когда очень едкий юмор, то понимаешь, это юмор!

А однажды также неожиданно я была на одной презентации в любимом и удивительном месте – в Царицыно. С детства я часто посещала эти места и долго созерцала таинственные развалины: каскады прудов, одинокий остров, крутые склоны холмов, а напротив классическое сооружение с колоннами – областной театр. Глядя на него, я всегда вспоминаю "Карнавальную ночь" и не могу отделаться от впечатления, что именно в этом месте снималась эта прекрасная сказка моего детства. И вот в предновогодний вечер перед годом Тигра мы приезжаем в обновленное Царицыно, и – подарок судьбы – Владимир Вишневский! Какая приятная неожиданность или сбывшиеся ожидания.

Психологический портрет В. Вишневского
Упорно преследует поставленные перед собой цели и не позволяет себе никаких отклонений от намеченного пути. Хочет преодолеть все трудности, которые встают перед ним и ценой своих успехов добиться особого признания и положения.

Активно-оборонительная позиция, сценический тип реагирования (повышение активности при неудаче), высокая поисковая активность сочетается с ригидностью установок и упорством достижения целей. Стрессоустойчивость, стремление к престижной позиции, доминированию. Склонность к вспыльчивости в конфликтных ситуациях.

Как перевести это на понятный язык? В. Вишневский умеет постоять за себя, человек, который особенно не унывает. Во многом постоянен, но если необходимо, может внести изменения в свою жизнь и корректировать свой характер. Может справляться с неудачами так, что можно позавидовать. [image: image32.jpg]
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Субъективизм и категоричность в оценке ситуации, неуступчивость в отстаивании своей независимости, своеобразных убеждений. Ощущение своей непонятности, одиночества. Потребность в большой эмоциональной вовлеченности. Состояние стресса, переживание разочарованности. Противоречивое сочетание разнонаправленных тенденций – стремление уйти от обременительных отношений и страх потерять объект привязанности – ну а без этого нет поэта. Самостоятельность, щепетильность, умение требовать прежде всего с себя и отстаивать свою независимость и право на свое мнение.

Огорчения и чувство бесперспективности являются почвой для стресса. Трудности самореализации и разлад в межличностных контактах компенсируются напряженной деятельностью, направленной на достижение цели. Это означает, что он не плачется, а «обретает в бою», в еще большей активности, целеустремленности.

Выбор красного и зеленого означает желания, устремления, многочисленные склонности. Стремление получать результаты, добиваться успеха, жадное желание всего того, что может способствовать насыщенности бытия и полноте опыта. Это импульс, воля к победе, все формы жизнеутверждения от революционно-преобразовательной до сексуальной. Влечение к активному действию, спорту, борьбе, соревнованию, эротике, инициативе во всем. Все это усиливается зеленым, следующим за красным цветом. Это настойчивость, напряжение, честолюбие, самоутверждение, жажда высокого престижа в конфронтации с исполненными надеждами и ожиданиями. Это деятельность, целеустремленность, воля, упорство, твердость, постоянство, сопротивляемость. Высокая оценка своего Я, включающего все формы обладания, желание повысить уверенность в своей ценности, попытка настойчиво отстаивать свои претензии. Зеленый цвет символизирует гордость, суровость характера, автократические тенденции, возможность управлять другими, направлять их, ощущение превосходства. Это скрупулезная точность в уточнении фактов, точность памяти, ясность изложения, способность к критическому анализу, логическая последовательность. Поиск путей улучшения жизни для себя и других – улучшение состояния здоровья, большая продолжительность и полезность жизни. В этом случае человек действует как реформатор, поглощенный улучшением жизненных условий. Стремление к торжеству его взглядов и убеждений.

Анализ почерка В. Вишневского открывает его как человека оптимистичного, щедрого, упрямого, склонного к состязательности. Такой человек не теряет присутствия духа, сохраняет веру и надежду, имеет амбиции и стремится двигаться вперед. В.Вишневского отличает доброжелательность и легкость в адаптации к непривычной обстановке. Имеет склонность к сотрудничеству, разделяет с людьми радость и тревоги.

В. Вишневский стоит на пороге пика своей жизненной активности. Он родился в год Змеи, которая символизирует мудрость. Следующий год и будет его годом. В стихах В. Вишневского есть сходство с поэзией В.Маяковского. Искренность, категоричность, ирония, юмор, афористичность. В.Маяковский также родился в год Змеи, но Владимир Владимирович не был так защищен юмором, как сумел защитить себя В. Вишневский.

У Маяковского:

Выйду, тело в улицу брошу я
Дикий, обезумлюсь отчаянием иссечась.
Не надо этого, родная, хорошая,
Дай простимся сейчас…
Все равно любовь моя
Тяжкая гиря ведь.
Висит на тебе, куда б ни бежала.
Дай, хоть, в последнем крике выреветь 
Горечь обиженных жалоб.

Или у А.С. Пушкина:

Я знаю, жребий мой измерен,
Но, чтоб продлилась жизнь моя
Я утром должен быть уверен,
Что с вами днем увижусь я.

В. Маяковский очень любил эти строки, считая их самыми сильными в выражении чувств любви. Эта незащищенность в любви перерастала в саморазрушение, за которым был трагический итог. 

У В. Вишневского:

Просто, от души и тела
Для наших чад уже цветет капуста
Любимая, нам есть чего внедрять.
Ты говоришь:
"…проверить наши чувства", –
Давай хотя бы чувств не 
проверять?! 

Или:

Хотите жить без боли головной?..
Мадам, простите, это не со мной.

И даже, когда:

Дал слабину – пришел к тебе 
с повинной:
Хочу твоей быть
сильной Половиной.

В. Вишневский понимает, как трудно многим мужчинам сказать любимой о своих чувствах, пошутить, болтая милые глупости. И вот специально для таких мужчин он пишет целую серию "любовно-прикладных" стихов.

…Возможен и такой зачин?
Я не впадаю в грех унынья –
Так вот, для женщин –
За мужчин –
Стихи 
Любовно-прикладные.

СТИХИ МНОГОРАЗОВОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ В ПОМОЩЬ МУЖЧИНАМ

Стихи!… Бесценный материал 
Вам доверяя –
Всех заверю:
Действительны
(я проверял)
В дневное и ночное время.

…СЕ – от мужчины,
от холерика –
ЛЮБОВНО-ПРИКЛАДНАЯ 
ЛИРИКА!…
Кумиру детства – мой
Масскультпривет!…
Он в чем-то прав – у нас тут
Случай крайний.
Поэт в России больше, чем поэт
В другой стране
Нуждается в (г)охране.

Редко встретишь человека, который, открывая дверь своей квартиры или подъезда, переживает состояние счастье, сходное с откупориванием бутылки шампанского. Есть такой человек, хотелось бы, чтобы и другие последовали его примеру. Храни Бог Вишневского!

Живите сегодняшним днем.
А завтра – не так заживем.
В. Вишневский
Секс - праздник для двоих
Что в руки взять нельзя – того для нас и нет.
С чем не согласны вы – то ложь одна и бред.
Что вы не взвесили – за вздор считать должны,
Что не чеканили – в том будто нет цены.
Гете 
На секс люди смотрят по-разному. Для кого-то это привычка, для кого обязанность, а для кого-то и вовсе непристойность. А для кого-то это "отдушина". Если "отдушиной" оказывается человек, то возникает чувство вины за использование другого человека в качестве "отдушины". Если же эта "отдушина" не признается за человека, то возникает чувство стыда за недостаток человечности. Если же облегчение не требует другого человека по принципу "каждый сам себе жена" или "медовый месяц в руках", как они это называют – тогда мужчина ощущает тайный триумф самодостаточности с горьким привкусом одиночества. Некоторые считают, что секс необходим для поддержания здоровья, так они его и поддерживают в ожидании Деда Мороза или смерти.

Нас интересуют те, для которых секс – веселое развлечение, радость, один из лучших способов провести время с любимым человеком, который для вас самый интересный, самый милый, самый, самый, самый… Нас интересуют те, для которых секс еще одно взаимное соглашение, дающее ощущение благополучия. Для которых секс – игра соблазна и отступления, ссор и примирений, когда постель превращается в арену для тонких любовных игр, как уже известных, так и совсем новых, с изощренной изобретательностью рождаемых между мужчиной и женщиной. Нас интересуют те, для которых секс – это еще одно незаменимое средство для достижения взаимопонимания, движение к встрече двух душ, двух сердец, двух живых существ очень разных и непреодолимо тянущихся друг к другу. Нас интересуют те, для которых секс – это праздник для двоих.

С чего начинается праздник любви?
Все в любовной страсти тает
И у всех она в крови,
В мире все изображает
Роскошь нежную любви...
(Анонимы ХУШ в.)
"Теряйте голову, дайте волю вашим чувствам, сходите с ума, улыбайтесь, смейтесь, острите, будьте веселы". А ведь именно это должно происходить между людьми. Прежде всего – чувственное восприятие, игра воображения, каскад ощущений, не передаваемых словами. Но как этого достичь?

Необходимо "завестись". Заведенность – это состояние, когда подходящий человек будто бы поворачивает включатель и все зажигается, вспыхивает: тело, душа, мысли, чувства. Не всегда это получается с первого взгляда, звука или прикосновения. Но благодаря случайности, смелости, любопытству люди находят нечто такое, что «заводит» их, открывая иногда скрытую сексуальную привлекательность.

Для этого стоит расстаться с ролью строгих родителей к себе и другим, стать ребенком, хотя бы на время этого замечательного праздника. Заведенность – это то, что сообщает приятное возбуждение и радость отношения противостоит однообразию и скуки жизни.

Интимность – это независимость от окружающих
Люблю твой смелый, вольный взор,
Неутолимый жар, открытые желанья,
И непрерывные лобзанья,
И страсти полный разговор.
Люблю горящих уст я вызовы немые
Восторги быстрые, живые.
(Александр Пушкин)
Чем ближе сходятся люди, тем более автономными и независимыми становятся их отношения. Поэтому самые близкие люди – те, об отношениях которых мы меньше всего знаем. Люди пытаются определить что такое интимность уже 5000 лет, но до сих пор мало в этом преуспели.

Интимность – это близость и чистосердечность отношений без взаимной эксплуатации. Интимность позволяет людям непосредственно и спонтанно реагировать на то, что они видят, слышат, думают, говорят и чувствуют. Поскольку двое доверяют друг другу, они свободно открывают свои тайные миры восприятия, ничего не требуя взамен, кроме радости без страха распахнуть душу.

Чтобы войти в такого рода отношения, стоит заглушить тон осуждения, который часто мешает нам сделать то, к чему мы так стремимся. Осуждение превращает нас в людей, которых называют "Да, но". Человек, который рассуждает по формуле "Да, но…" реже улыбается.

Здесь могут помочь разного рода ритуалы: записки, стихи, приглашения. Это прогулки по романтическим местам. Это симпатичные подарки как знаки внимания и благоприятные символы доверия. Это совместный ужин при свечах и умение слушать и слышать друг друга. Знаменитый американский психолог Э. Берн в книге "Секс в человеческой любви", говоря о сексе, рассматривает его как ритуал, например, ночной или утренний секс, секс по поводу годовщины или по поводу пасхи. Секс – ритуал? Скучно!

Армен Джигарханян сказал, что любовь нужно искать как Синюю Птицу. Здорово сказано!

Из всех чувств, сексуальное чувство наиболее могущественно
Сменяются вожди, законы и кумиры, 
Границы грозных царств сметает ужас толп, 
И лишь одна Любовь от сотворенья мира 
Незыблемо стоит и высится как столп.
(Вадим Степанцов)
Сексуальное чувство настолько сильно захватывает человека, это такая непреодолимая сила, что ей просто невозможно сопротивляться, если только вас не разбил паралич.

Убейте в себе сексуальное чувство – и вы убьете основной источник ваших жизненных сил. Секс является самым мощным среди всех заслуживающих внимание стимулов. Это движущая сила, если ее преобразовать и направить в нужное русло, способна поднять человека на такую высоту мысли, откуда он с легкостью справится с ежедневными "мелочами жизни".

Любовь, влечение и секс способны подвигнуть сильных людей к сверхдостижениям. Любовь пробуждает в человеке такие чувства, которые служат ему в качестве предохранительного клапана, гарантируя выдержку и конструктивность усилий. В сочетании все три чувства могут поднять до уровня гения кого угодно. Итак, путь к гениальности лежит через сексуальное развитие, использование секса, любви и увлечений и контроль над ними.

Если продолжить эту скользкую и влажную тему 

Быть может, я и ошибусь в тебе
Но это дело прошлое, похоже
И я смотрю в глаза своей судьбе
Нет это не игра, вот только что же?
(Константин Григорьев)
Чтобы не омрачить праздник, мужчина и женщина должны понять и почувствовать собственные различия. Они проявляются во всем и всегда. В нас скорее больше различия, чем сходства. Мужчины и женщины говорят на разных языках. Часто они нуждаются в переводчике.

Кто, например, мог бы подумать, что чем злее выглядит мужчина, тем более испуганный маленький мальчик сидит внутри него.

Вы вместе, и все прекрасно, но вот друг вы слышите фразу: "Я не хочу говорить об этом". Что вы чувствуете при этом? Недоверие? Опасение? Страх, что что-то может быть разрушено? Барбара Де Анджелис, автор книги "Секреты о мужчинах, которые должна знать каждая женщина" считает, что для правильного понимания мужчины и женщины им нужен фразеологический словарь, например, вышеприведенную фразу можно перевести следующим образом: "Мне нужно время, чтобы разобраться в своих чувствах, я боюсь, что если отвечу сразу, могу ошибиться. Я не могу как ты также быстро подобрать слова, чтобы выразить свои эмоции".

Вот еще примеры: "Успокойся, ты начинаешь через чур нервничать". Перевод: "Вижу, что должен тебе помочь, но не знаю как. Я чувствую свою ответственность за тебя, за твою боль, но не знаю, как тебе помочь». Или: "Ну вот, смотри, да, я такой. Все мужчины так себя ведут". Перевод: "Я боюсь, что со мной то-то не так. Но смогу ли я измениться... Я порой сам не пониманию своего поведения".

Для того, чтобы лучше понять друг друга, необходимо поощрять любое проявление уязвимости. Если любимый человек хоть немного открылся вам, скажите, как много для вас это значит, как вы им гордитесь. Сколько остроумия и юмора нужно иметь, чтобы узнав человека с разных сторон, сохранить свежесть чувств.

И место, и время...
Тот день был апогеем нашей страсти 
Твоих волос тяжелую копну
Пытался ветер разорвать на части
И унести с собой в голубизну.
(Вадим Степанцов)
Не откладывайте свой праздник. Пусть он станет для вас ярким событием в вашей жизни. Может быть вы проведете его где-то далеко на океанических островах, как это сейчас модно. Экзотическое место возможно самое подходящее именно для вашего праздника, а возможно вы погуляете в городском парке, посидите в кафе у пруда и вместе вернетесь домой. Может быть вы посетите особо дорогие для воспоминаний места или уедете в теплый осенний Париж. Это ваше дело.

Где бы вы ни были, помните, что самая великая побудительная сила мужчины – это его желание нравиться женщине. Люди, обладающие деньгами, могущественные и знаменитые, без особого труда осуществляют свои планы. Уберите из их жизни женщину, и все их богатство станет для них бессмысленно и бесполезно.

Некоторые мужчины, разумеется, догадываются, что находятся под влиянием женщины, но никогда не выступают против такого влияния, поскольку они достаточно разумны и понимают, то не смогут быть счастливы, если рядом не окажется заботливой и доброй женщины. 

Мужчины, которые не способны понять всей важности и значительности этой истины, лишают себя самой могущественной силы, которая могла бы способствовать их успеху. Может быть им не нужен успех? А может быть у них никогда не была праздника для двоих? Нужно, чтобы он был! Будьте веселы и счастливы! 

Опросник, направленный на выявление чувства юмора
Инструкция: Оцените в 5-ти балльной системе, насколько соответствует содержание вопроса Вашим личным особенностям:

1. Нравится ли вам наблюдать за тем, как шутят люди, собравшиеся вокруг вас?
2. Можете ли вы сами пошутить в кампании?
3. Ваши близкие друзья отмечают наличие у вас чувства юмора?
4. Просят ли вас ваши друзья рассказать им что-нибудь смешное?
5. Вы любите читать юмористическую литературу?
6. Есть ли у вас коллекция анекдотов, юмористических рассказов, смешных выражений, иной литературы по юмору?
7. Вам удается весело, от души посмеяться в течение дня?
8. Вы стремитесь быть участником смешной ситуации, розыгрыша?
9. Часто случается, что вы не можете сдержать себя, чтобы не подшутить над кем-либо?
10. Вы можете сами придумать какую-либо шутку, анекдот?

Максимальное количество баллов, которое можно набрать равно 50. 
В связи с этим максимально чувство юмора выражено у тех, у кого количество ближе к 50. 

Лица, которые набрали от 30 до 20 баллов обладают средними показателями по чувству юмора. 
Если же количество баллов от 0 до 20 баллов, то это лица, которым следует начать работу над своим чувством юмора. 
И это позволит наполнит жизнь большей радостью, яркими впечатлениями, душевным здоровьем.

В наших исследованиях с П.С. Бердыко была предпринята попытка изучения индивидуальных особенностей чувства юмора у учащихся и их учителей на основе метода незаконченных предложений и рядя других методик. Выявлено, что 70% учителей обладают чувством юмора на основе методики диагностики чувства юмора. Это совпадает и с экспертными оценками их учеников, которые утверждают, что 73% учителей обладают чувством юмора. Однако учащиеся убеждены в том, что свое чувство юмора учителя довольно часто используют, чтобы зло подшутить над своими учениками.

Кроме того, учащиеся уверены, что чувство юмора у них более развито, чем у учителей, поэтому с ними следует быть более осмотрительными. Дети высоко ценят проявление юмора и веселого нрава. Неистребимая жажда смешного, свойственная детям, свидетельство того, что юмор обладает огромной силой. Взрослый с чувством юмора любим детям уже за то, что "с ним весело". Родители, обладающие чувством юмора, проще и естественнее справляются с воспитательными трудностями, легче разряжают напряженные и конфликтные ситуации.

Стоит помнить, что добродушно-насмешливый подход к происходящему, имеет свои границы. Так подвергать насмешке то, что для ребенка является серьезным, является одной из грубейших педагогических ошибок, порождающих недоверие к взрослым. Унижающая насмешка может стать роковой для хрупкой психики ребенка. Добрый юмор способствует развитию чувства юмора у детей.

Для развития чувства юмора можно применять тест «Незаконченные предложения» и тест Розенцвейга с измененной инструкцией – для теста незаконченных предложений: «завершайте предложение так, чтобы фраза носила юмористический характер». Для теста Розейнцвейга: "Сделайте попытку разрядить ситуацию, проявив свое чувство юмора". Эти тесты могут быть, как диагностическими, так и развивающими способности разрядить ситуацию, а не усугублять конфликт.

Например, по тесту "Незаконченные предложения":

Идеалом мужчины для меня ... является Карлсон, который живет на крыше. 
Люди, с которыми я работаю ... очень этим гордятся.
Когда-то я ... и не знала, как надоедает заполнять опросник.
Надеюсь на ... бюро погоды.
Если все против меня, то я … лезу на крышу и плюю с нее в течение часа.

Выполнять такого рода задание достаточно трудно, и некоторые участники эксперимента после ряда попыток, отказываются его продолжать. Но стоит улыбнуться, и усталость уходит, и чувство юмора побеждает унылое настроение.

"Человекообразные"
     ПРЕДИСЛОВИЕ 

Вот как началось. "Сказал Бог: сотворю человека по образу Нашему и по подобию Нашему" (Бытие 1, 26). И стало так. Стал жить и множиться человек, передавая от отца к сыну, от предков к потомкам живую горящую душу – дыханье Божье. Вечно было в нем искание Бога и в признании, и в отрицании, и не меркнул в нем дух Божий вовеки. Путь человека был путь творчества. Для него он рождался, и цель его жизни была в нем. По преемству духа Божия он продолжал созидание мира."И сказал Бог: да произведет земля душу живую по роду ея, скотов и гадов и зверей земных по роду их2 (Бытие 1, 24). И стало так. Затрепетало влажное, еще не отвердевшее тело земное, и закопошилось в нем желание жизни движущимися мерцающими точками – коловратками. Коловратки наполнили моря и реки, всю воду земную, и стали искать, как им овладеть жизнью и укрепиться в ней. Они обратились в аннелид, в кольчатых червей, в девятиглазых с дрожащими чуткими усиками, осязающими малейшее дыхание смерти. Они обратились в гадов, амфибий, и выползали на берег, и жадно ощупывали землю перепончатыми лапами, и припадали к ней чешуйчатой грудью. И снова искали жизнь, и овладевали ею. Одни отрастили себе крылья и поднялись на воздух, другие поползли по земле, третьи закостенили свои позвонки и укрепились на лапах. И все стали приспособляться, и бороться, и жить.
И вот, после многовековой работы, первый усовершенствовавшийся гад принял вид существа человекообразного. Он пошел к людям и стал жить с ними. Он учуял, что без человека ему больше жить нельзя, что человек поведет его за собой в царство духа, куда человекообразному доступа не было. Это было выгодно и давало жизнь. У человекообразных не было прежних чутких усиков, но чутье осталось.

Люди смешались с человекообразными. Заключали с ними браки, имели общих детей. Среди детей одной и той же семьи приходится часто встречать маленьких людей и маленьких человекообразных. И они считаются братьями.

Но есть семьи чистых людей и чистых человекообразных. Последние многочисленнее, потому что человекообразное сохранило свою быстроразмножаемость еще со времени кольчатого девятиглазного периода. Оно и теперь овладевает жизнью посредством количества и интенсивности своего жизнежелания.

Человекообразные разделяются на две категории: человекообразные высшего порядка и человекообразные низшего порядка.

Первые до того приспособились к духовной жизни, так хорошо имитируют различные проявления человеческого разума, что для многих поверхностных наблюдателей могут сойти за умных и талантливых людей. 

Но творчества у человекообразных быть не может, потому что у них нет великого Начала. В этом их главная мука. Они охватывают жизнь своими лапами, крыльями, руками, жадно ощупывают и вбирают ее, но творить не могут.

Они любят все творческое, и имя каждого гения окружено венком из имен человекообразных.

Из них выходят чудные библиографы, добросовестные критики, усердные компиляторы и биографы, искусные версификаторы.
Они любят чужое творчество и сладострастно трутся около него.

Переписать стихи поэта, написать некролог о знакомом философе или, что еще отраднее, – личные воспоминания о талантливом человеке, в которых можно писать «мы», сочетать в одном свое имя с именем гения. Сладостная радость жужелицы, которая думает об ангеле: "Мы летаем!..."

В последнее время стали появляться странные, жуткие книги. Их читают, хвалят, но удивляются. В них все. И внешняя оригинальность мысли и мастерская форма изложения. Стихи со всеми признаками принадлежности их к модной школе. Но чего-то в них не хватает. В чем дело?
Это – приспособившиеся к новому движению человекообразные стали упражняться.

Человекообразные низшего порядка менее восприимчивы. Они все еще ощупывают землю и множатся, своим количеством овладевая жизнью. 
Они любят приобретать вещи, всякие осязаемые твердые куски, деньги.

Деньги они копят не сознательно, как человек, желающий власти, а упрямо и тупо, по инстинкту завладевания предметами. Они очень много едят и очень серьезно относятся ко всяким жизненным процессам. Если вы вечером где-нибудь в обществе скажете: "Я сегодня еще не обедал", – вы увидите, как человекообразные повернут к вам головы.

Человекообразное любит труд. Труд – это его инстинкт. Только трудом может оно добиться существования человеческого, и оно трудится само и заставляет других трудиться в помощь себе.

Одна мгновенная творческая мысль гения перекидывает человечество на несколько веков вперед по той гигантской дороге, по которой должно пробраться человекообразное при помощи перепончатых лап, тяжелых крыл, кольчатых извивов и труда бесконечного.

Но оно идет всегда по той же дороге, вслед за человеком, что брошено гением во внешнюю земную жизнь, – делается достоянием человекообразного.

Человекообразное движется медленно, усваивает с трудом и раз приобретенное отдает и меняет неохотно. 

Человек ищет, заблуждается, решается, создает закон – синтез своего искания и опыта. Человекообразное, приспособляясь, принимает закон, и, когда человек, найдя новое, лучшее, разрушает старое, – человекообразное только после долгой борьбы отцепляется от принятого. Оно всегда последнее во всех поворотах пути истории.

Там, где человек принимает и выбирает, – человекообразное трудится и приспособляется.

Человекообразное не понимает смеха. Оно ненавидит смех, как печать Бога на лице души человеческой.

В оправдание себе оно оклеветало смех, назвало его пошлостью и указывает на то, что смеются даже двухмесячные младенцы. Человекообразное не понимает, что есть гримаса смеха, мускульное бессознательное сокращение, встречающееся даже у собак, и есть истинный, сознательный и не всем доступный духовный смех, порождаемый неуловимо-сложными и глубокими процессами.

Когда люди видят что-либо уклоняющееся от истинного, предначертанного, уклоняющееся неожиданно-некрасиво, жалко, ничтожно, и они постигают это уклонение, – душой их овладевает бурная экстазная радость, торжество духа, знающего истинное и прекрасное. Вот психическое зарождение смеха.

У человекообразного, земнорожденного, нет духа и нет торжества его – и человекообразное ненавидит смех.

Вспомните: в смеющейся толпе всегда мелькают недоуменно-тревожные лица. Кто-то спешит заглушить смех, переменить разговор. Вспомните: сверкают злые глаза и сжимаются побледневшие губы…

Некоторые породы человекообразных, отличающиеся особой приспособленностью, уловили и усвоили внешний симптом и проявление смеха. И они смеются. 

Скажите такому человекообразному: "Слушайте! Вот смешной анекдот", и оно сейчас же сократит мускулы лица и издаст смеховые звуки.
Такие человекообразные смеются очень часто, чаще самых веселых людей, но всегда странно – или не узнав еще причины, или позже общего смеха.

В театре на представлении веселого водевиля или фарса – прислушайтесь: после каждой шутки вы услышите два взрыва смеха. Сначала засмеются люди, за ними человекообразные.

Человекообразное не знает любви.

Ему знакомо только простое, не индивидуализирующее половое чувство. Чувство это, грубое и острое, обычно у человекообразных, как инстинкт завладения землей и жизнью. Во имя его человекообразное жертвует многим, страдает и называет это своей любовью, Любовь эта исчезает у него, как только исполнит свое назначение, то есть даст ему возможность размножиться. Человекообразное любит вступать в брак и блюсти семейные законы.

Детей они ласкают мало, больше «воспитывают». О жене говорят: "она должна любить мужа". Нарушение супружеской верности осуждают строже, чем люди, как и вообще нарушение всякого закона. Боятся, что испортив старое, придется снова приспособляться.

Человекообразные страстно любят учить. Из них многие выходят в учителя, в профессора. Уча – они торжествуют. Говоря чужие слова ученикам, они представляют себе, что это их слова, ими созданные.

За последнее время они размножились. Есть неоспоримые примеры. Появились их книги в большом количестве. Появились кружки. Почти вокруг каждого сколько-нибудь выдающегося человека сейчас же образуется кружок, школа. Это все стараются человекообразные. 

Они притворяются теперь великолепно, усвоили себе все ухватки настоящего человека. Они лезут в политику, стараются пострадать за идею, выдумывают новые слова или дико сочетают старые, плачут перед Сикстинской мадонной и даже притворяются развратниками.

Они стали выдумывать оригинальности. Они крепнут все более и более и скоро задавят людей, завладеют землей. Уже много раз приходилось человеку преклоняться перед их волей, и теперь уже можно думать, что они сговорились и не повернут больше за человеком, а будут стоять на месте и его остановят. А может быть, прикончат с ним и пойдут назад отдыхать.

"Многие из них уже мечтают и поговаривают о хвостах и лапах…"

Тэффи с удивительной прозорливостью, выразила то, над чем бьются многие философы, психологи, социологи, психотерапевты.

Становиться человеком – это движение, при котором, делая шаг за шагом, нужно двигаться далеко не на ощупь, а опираясь на великую жизнеутверждающую культуру, в которой большое место занимает юмор, комическое, смешное.

Проблемы остроумия, чувства юмора, психического здоровья и развития личности теснейшим образом связаны между собой. Не будет возможности стать нормальной личностью, не имея чувства юмора. Чувство юмора и остроумие являются теми качествами, которые позволяют выстроить стройную систему представлений о нормальности человека и его творческой самореализации.

Юмор бывает разным. Есть искрящийся веселый и добрый юмор, а есть «черный юмор», есть грязный юмор, есть злобный юмор. Эти проявления человеческой натуры отражают различные состояния человеческой психики.

Итак, что же понимает под юмором и его ролью в жизни людей одна из самых талантливых писательниц-сатириков Н.А. Тэффи.

На земле живут два типа существ – одни люди, которые смеются, и это "печать Бога на лице души человеческой", другие – боятся и ненавидят смех – это один из видов человекообразных. Другой вид человекообразных подражает людям, стараясь засмеяться, не всегда понимая зачем, просто потому что засмеялись люди.

Короткий рассказ Тэффи, в котором ее жизненные наблюдения заставляют задуматься, кто же мы и какими нам быть. Для многих людей вопрос о том, как стать нормальными людьми, не ставится вообще. Мы все в какой-то степени, в какое-то время ненормальные люди. Что такое нормальный человек?

"Многие из них уже мечтают и поговаривают о хвостах и лапах..." 

А ведь действительно, как часто нерадивые студенты мучаются «хвостами», а нерадивые работники мечтают о «мохнатой лапе», которая подсадила бы их повыше. Какая незначительная, казалось бы, грань отделяет нас от человекообразных, который живет в каждом из нас, и редко кто сможет совсем избавиться от этого наследия. Путь один развитие и любовь.

"Надо мною посмеиваются, что я в каждом человеке непременно должна найти какую-то скрытую нежность, – признавалась Тэффи. – В каждой душе, даже самой озлобленной и темной, где-то глубоко на самом дне, чувствуется мне присушенная, пригашенная искорка. И хочется подышать на нее, раздуть в уголек и показать людям – не все здесь тлен и пепел». Тэффи верит в людей, а своим творчеством она и раздувает тот огонек, который тлеет на дне души, когда мы находимся в безысходном положении. Именно эту функцию выполняют психологи и психотерапевты, к которым обращаются люди, находящиеся в отчаянном положении, понимая, что со своей бедой, со своими проблемами в одиночку они справиться не могут.

Работа психологов и психотерапевтов приводит к результатам, на основании которых можно сделать много полезных выводов о состоянии психического здоровья. Чувство юмора, доброго, мягкого, деликатного, обнаруживающее терпение и спокойствие души, готовность к оказанию помощи; остроумие, позволяющее находить наиболее короткий и изящный путь к истине, отражающие мощь и силу человеческого разума; сатира и сарказм, не желающие примиряться с тем, что мешает жить и развиваться, отрицающие отжившее, закостеневшее, утратившее свою созидательную силу, а возможно и не имевшую таковой – все это проявление человеческого духа, стремящееся к совершенству.

Эдвард де Боно, один из ведущих специалистов по проблемам творчества в США, объяснял, что юмор и творческий процесс – это фактически одно и то же. В обоих случаях мозг устанавливает ценность идей – творческих и абсурдных. Творческая личность смотрит на происходящее с определенной точки зрения, просеивая как сквозь сито то, из чего со временем может получиться нечто, которое и есть продукт творчества, а каким ему быть, видит только создатель. Его точка зрения необычна, она идет в разрез с обыденным, рождая новаторство. 

Желание поиграть идеями и отсутствие страха показаться смешным являются отличительным признаком только творческого ума. А творческий человек не может быть несчастным. Говорят: "Радость творчества". 

Нормальный человек ходит в гости, приглашает к себе друзей, заботится о других, понимая, что не оскудеет рука дающего. И он дарит другим заботу, радость, поддержку, знания и многое из того, без чего не могут существовать люди. Именно нормальные люди заботятся и помогают тем, которые слабее, у которых есть проблемы, и поэтому эта книга для тех, кому не нужно пить таблетки, ходить на тренинги, посещать поликлиники и т.д. Им стоит познакомиться с тем, как стать еще более остроумным, опираться на собственное развитое чувство юмора, чаще улыбаться и не только другим, но и себе, чтобы увидеть себя моложе, интереснее, жизнерадостнее.

Довольно часто бывает так, что люди, пройдя трудный жизненный путь, стали еще более закаленными, а другие опалили свои крылышки и утратили сопротивляемость. Горечь неудач сковали душу. Не стоит отвергать юмор, в особенности тогда, когда он наиболее необходим, предпочитая превращаться в нечто звероподобное, взрывающееся гневом, рычащее на окружающих, ворчащее, вечно недовольное огрызающееся существо. Есть и другая альтернатива, существующая вопреки тому устойчивому мнению, что можно побороть проблемы, проявляя упорство, еще большее трудолюбие и высшую степень проявления серьезности, заключающееся в том, чтобы делать то, что ты хочешь, не мешая другим.

Есть книга, единственная в своем роде, обладающая уникальной историей. В конце 40-х годов судьба свела трех, на наш взгляд необыкновенных людей, о которых мы не можем не упомянуть в связи с юморотерапией. А местом их встречи была Владимирская тюрьма. Трое интеллигентных людей, отбывающий каждый двадцатипятилетний срок, несли свой крест. Они выжили, а выйдя из заключения, успешно продолжали свои профессиональные занятия. Даниил Леонидович Андреев был поэтом и философом, Василий Васильевич Парин – ученый-биолог, а Лев Львович Раков – историк и искусствовед. 

Кроме того, что это были друзья по несчастью, они обладали тем удивительным свойством, которое не только позволило скоротать длинные дни и ночи в неволе, но и создать книгу "Новейший Плутарх. Иллюстрированный биографический словарь воображаемых знаменитых деятелей всех стран и времен от А до Я".

Их шутки, богатейшее воображение, эрудиция, остроумие, удивительный оптимизм и жизнелюбие создали забавные истории. Книга была изготовлена всего в трех экземплярах, но этого было достаточно, чтобы она начала жить как феномен "культурной игры".

В. Новиков в предисловии к этой книге об этом феномене написал так: "…культурная игра". Непривычно звучит! Да, но только для нашего сегодняшнего сознания. Как-то так получилось, что слова «культура» и «игра» вызывают противоположные ассоциации. Культура – это нечто высокое и серьезное, внушающее трепет, достойное всяческого уважения и поклонения. А игра – что-то легкомысленное, несолидное, для взрослых людей вроде бы даже и неуместное. Если же разобраться, такое жесткое разграничение проистекает как раз от дефицита подлинной культуры, оно обусловлено тем многолетним процессом "раскультуривания", последствия которого мы постоянно ощущаем. Человеку, не обремененному значительным духовным багажом, все время приходится принимать серьезную мину, чтобы не оплошать, не опростоволоситься, не обнаружить элементарных пробелов в эрудиции, не выказать отсутствие самостоятельных мнений и вкусов. И, наоборот: человек, по-настоящему к культуре причастный, всегда может позволить себе непринужденную шутку по адресу бесспорных авторитетов, он легко и весело обращается с заветными личностями. Словом, существует натужная и неулыбчивая игра в культуру и существует раскованная, свободная стихия культурной игры, без которой невозможно было бы развитие истинной духовности".

Мы часто произносим, что живем в трудное время. Как часто к нам приходят мысли о том, что именно нам и именно сейчас живется тяжелее всех. Так ли это на самом деле? Изучая состояние депрессии, можно убедиться в том, что и это состояние дается человеку как благо, потому что похоже, что в состоянии депрессии наш мозг сам за нас решает очень сложную задачу, оставляя нас наедине с депрессией как перед закрытой дверью, за которой решается наша судьба. Но как только дверь распахнется, а это обязательно происходит, мы ощущаем перерождение, прилив сил, и начинаем жизнь сначала. Возможно тогда, когда нас мучают тягостные мысли, раздумья и вопросы «быть или не быть», мы не просто не хотим жить, а уже не можем жить в том качестве, в котором живем, и необходимо начать жить по-новому, по-другому, пересмотреть взгляды, цели, взаимоотношения с миром, сыграть в новую игру.

Быть организованнее, остроумнее, добрее, внимательнее, да и мало ли что можно еще и еще усовершенствовать в себе! Так тягостное напряжение перемалывает прошлое, изменяя нас, двигая вперед.

Остроумие было характерно для многих великих ученых. И это естественно, поскольку для того, чтобы прийти к серьезной мысли, сделать еще один шаг к истине необходимо множественное игровое варьирование идеями и фактами. Игра – отличное средство отдохнуть, снять напряжение, по-новому взглянуть на известное или непонятное, ощутить дух внутренней свободы.

Ощутить внутренний дух свободы, когда этой свободы нет, а именно в этом положении находились люди, создававшие с помощью своей яркой фантазии новый мир, дорогого стоит. Мы пережили много испытаний, "выдавливая по капле раба", и пример "трех тружеников нашей культуры, трех ярких представителей российской интеллигенции по своему внутреннему настрою противостоит духу тоталитаризма, бескультурья и беспамятства. Сталинская военно-бюрократическая машина не только уничтожала людей физически, но и устраняла всякую память о них. До совсем недавнего времени наши энциклопедии зияли пустотами, умалчивали об известнейших деятелях прошлого. Несколько поколений оказались лишенными семейной истории, ничего не зная о своих отцах и дедах. Реальные люди были превращены в ничто. А здесь мы видим, как из чистейшей фантазии и эрудиции возникают живые люди, смешные, нескладные, даже карикатурные"… Так культура противостоит разрушению. И в этом, – как пишет В. Новиков, – "гуманистический смысл веселой литературно-художественной мистификации".

     Вот один из их рассказов:

СМИТ Ричард (Риччи Рэй) 1901-1938 [image: image33.jpg]



Известный дрессировщик, цирковой артист. 

Знаменитый дрессировщик и цирковой артист Ричард Смит родился в Сан-Франциско в семье служащего портовой таможни. С раннего детства С. проявлял необычайный интерес к животным, их жизни и нравам и пользовался странным влиянием на них. Собаки, кошки беспрекословно слушались мальчика, подчинялись всем его желаниям. Молодой С. дрессировал мышей, крыс, домашних птиц, постоянно добиваясь выдающихся результатов. 

По окончании колледжа С. поступил на естественный факультет Калифорнийского университета, уже пользуясь известностью как дрессировщик. Но молодой человек хотел овладеть современными новейшими знаниями животного мира прежде, чем начать в больших масштабах самостоятельную работу. Закончив университет в 1927 году, С. обзаводится собственной опытной станцией, где ведет дрессировку самых разнообразных зверей. 

Блестящие результаты деятельности С. естественно, привели к тому, что ему были сделаны многочисленные предложения демонстрировать своих питомцев публично. Так началась его цирковая карьера.

Превосходный спортсмен, С. быстро овладел сложными аттракционами. Не ограничиваясь обучением обычных зверей-хищников, домашних животных, змей, С. чрезвычайно удачно разрабатывал новые виды дрессировки, включая в число учеников представителей морской фауны. Так, например, "Танец на дне моря", исполняемый С. в аквариуме с целой группой морских рыб (во главе с акулой Клеопатрой), произвел настоящий фурор.

Отважные, полные юмора, сработанные с подлинным артистическим изяществом выступления С. – Риччи Рэя – пользовались сногсшибательным успехом среди самой разнообразной аудитории, старой и молодой. Дети обожали Риччи. С другой стороны – ряд аттракционов С. заставлял публику буквально умирать от страха, например, выступление с боа-конструктором Дези, который на глазах у публики проглатывал укротителя. Щекотанием желудка змеи С. добивался эффектного возвращения на арену, когда значительная часть зрителей лежала в обмороке.

"Полет под куполом на велосипеде" с целой группой животных представлял собой также чудо балансирования, сопровождавшееся захватывающими переживаниями даже для привыкшей к сильным ощущениям американской публики.

Работа С. всегда проходила под наблюдением научных обществ, рассматривавших молодого дрессировщика как выдающегося практика в области понимания животной психики.

В противоположность обычной судьбе укротителей, столь часто становящихся жертвой не укрощенных, по сути дела, инстинктов хищников, С. погиб в результате вспышки разбуженных им в своих питомцах чувств высшего духовного порядка: он был убит из ревности пантерой Пегги, которой казалось, будто бы ее обожаемый учитель выказывает явное предпочтение другим воспитанницам, в особенности, грациозной жирафе Молли.

Забавные истории сопровождаются рисунками, по которым можно оценить разнообразие таланта этих мужественных людей.[image: image5.jpg]



Комедия и комедиограф
Часто приходится слышать такие упреки: 
что же вы поставили умного человека 
в дурацкое положение и смеетесь над ним? 
Но ведь в дурацкое положение можно
поставить именно умного человека.
Дурак находится в нем всю жизнь.
Э. Рязанов
Юморотерапия как курс, способствующий формированию психического здоровья и чувства юмора вряд ли обойдется без комедии. Раньше говорили просто: "Пойдем в кино!" и шли, и, собственно, даже неважно, что смотреть, потому и кажется сейчас, что все фильмы нашего детства были прекрасны. И это было так! 

Мы смотрели "Большой вальс", "Банковский билет в миллион фунтов стерлингов", "Весна", "Цирк", "Укротительница тигров", "Озорные повороты", "Мистер Питкин в тылу врага", "Неподдающиеся", "Высота", "Встреча на Эльбе", "Щорс", "Смелые люди"… Кино нашего детства. Мы смотрели эти фильмы столько раз, сколько их показывали, испытывая огромную радость от встречи с близким и дорогим нам искусством. «Карнавальная ночь», «Гусарская баллада» были не просто фильмы. Они начинали новую эпоху – эпоху Эльдара Рязанова, Людмилы Гурченко, Ларисы Голубкиной, Юрия Яковлева и многих других.

Фильм "Карнавальная ночь" – фильм-праздник. Я помню, какие яркие афиши были расклеены в те новогодние дни. Тогда все пели "про пять минут". А потом началась мода на пышные ситцевые, жестко накрахмаленные юбки. Кино создавало моду, настроение, новые ритмы жизни. И это новое состояние служило единением огромной нации, занимающих огромную территорию "от Москвы до самых до окраин".

Мы, московский школьники, шли на елку в Лужники. Везде была праздничная торговля, продавали подарки, игрушки, и на всем этом пестром праздничном фоне – огромные портреты Л. Гурченко, Ю. Белова…

Эльдар Рязанов сразу стал любимым режиссером. Сколько изумительных фильмов снял мастер-комедиограф! "Карнавальная ночь", "Гусарская баллада" были только началом, за которым последовали фильмы "Берегись автомобиля", "Гараж", "Ирония судьбы или с легким паром", "Старики-разбойники", "Служебный роман", "Жестокий романс", "Вокзал для двоих", "О бедном гусаре замолвите слово…", "Небеса обетованные". И это лишь "не подведенные итоги". 

Для многих наших соотечественников не может начаться новый год, если они не посмотрят «"Иронию судьбы". Дорог каждый кадр этого фильма, потому что с нами он прошел большую жизнь. Это наша жизнь, полная надежд, оптимизма, юмора. "Нашим фильмом мы хотели как бы постучаться в сердце каждого человека и сказать: "Если у тебя неприятности, если ты нездоров, если от тебя ушла любовь, помни, что надо верить людям, что жизнь прекрасна и чудо возможно!" – пишет Э.А.Рязанов.

А жизнь действительно прекрасна и чудо действительно возможно. И таким чудом стали для нас фильмы Э.Рязанова. Фильм "О бедном гусаре замолвите слово" последовательно проникает в исторические гущи российской действительности, в которой жили уже не мы, а наши предки. Они влюблялись, выручали друзей, стояли за Отчизну, за свою честь, жертвовали собой. Этот фильм особо сжимает сердце русского человека, потому что как бы мы ни жили, какие бы глупости и выкрутасы не переживали, наша сила в том, что мы осознаем себя сынами и дочерьми Великой России! Это про наших предков говорили в Европе: "Он был богат и образован как русский князь". Мы знаем о благородстве декабристов и их удивительных женах, о той культуре, которую создали они в суровых условиях Сибири. Мы любим и гордимся русскими гусарами, сконцентрировавшими в себе лучшие черты русской души, русской натуры, ее доблесть, мягкость, сердечность, юмор и романтический блеск. Именно это мы видим и чувствуем, вновь и вновь пересматривая фильм Э. Рязанова. И эта, щемящая душу лирическая комедия, которую каждый раз смотришь как первый раз, глубже проникая в милые сердцу подробности гусарской истории, ее духа, крепкого сердечностью, благородством, сочувствием, отвагой и добротой.

Мы видим в фильме мастерство любимых артистов, которых знаем и любим по стольким ролям, что чувствуем себя по родственному, видя фильм на экране.

"Леонов – один из самых крупных в нашей стране артистов, – пишет Э.Рязанов. Ему были присущи лукавство, искренность, народность, простота, юмор, серьезность. Актерское мастерство его колоссально. Огромный опыт и широкий диапазон артиста – от трагедии до фарса – позволили ему создать в нашей ленте труднейший трагикомический образ. И я благодарен актеру в первую очередь за то, что он избежал в этой роли контуров, декламации, всяческих эффектов, гордых романтических поз..." 

Э. Рязанов описывает удивительный феномен того, как из юмора, смеха, фарса рождается новый взгляд на себя, историю, происходящее вокруг, взгляд ясный и трезвый: "Леонов, – по моему, сыграл Бубенцова очень и очень современно, минимальными внешними актерскими средствами. В последней сцене расстрела все загнано внутрь, живут только глаза. Леонов в этом эпизоде серьезен, человечен, искренен, трогателен. Его мужицкая внешность, костюм Ивана Сусанина, в котором его схватили, порты, лапти и посконная рубаха, – добавляют еще один, очень важный нюанс в эту страшную финальную сцену. Перед гусарами стоит, по сути, не артист, не лицедей, а простой русский мужик. Частичка того самого народа, который поит и кормит, народа, к которому они принадлежат сами. Перед ними в качестве "живой мишени" стоит их соотечественник, собрат, мужик; братья которого еще и сейчас стонут от чудовищного крепостного права. Не знаю, насколько нам удалось вложить все эти мысли и чувства в финальную сцену. Может, зритель их никогда и не сформулирует столь точно. Важно, чтобы он их ощутил, пусть неясно, но чтобы воспринял сердцем, душой. Признаюсь, что когда мы снимали этот эпизод, я тоже был не в состоянии так разложить все по полочкам. Я смутно осязал, чуял все это, но определить смог только ныне, после того как картина целиком вышла из меня, отлетела и стала жить независимо, сама по себе".

Так осмысление поначалу просто смешной ситуации может привести к важному эффекту – переходу от смешного к более глубокому лирическому чувству, ощущению героического в повседневном, сопричастности к происходящему в широте исторической перспективы.
Итак, через комедию, через интуицию художника-комедиографа, мастерство выдающегося актера, через весь творческий коллектив, где каждый внес свою лепту в то, чтобы картина, задуманная как комедия, переросла в нечто большее, чтобы она стала романтической, лирической, героической и родной для всех, из которой каждый взял для себя частицу мудрости. 

"Обогащать сценарий, совершенствовать в съемке всякий эпизод, улучшать каждую сцену, стараться углубить любую сценарную строчку – мое режиссерское правило. Это надо делать не только тогда, когда сценарная основа написана неважно, но и в случаях, когда сценарий крепко сбит и лихо выписан. Буквальное следование сценарию – это, по сути, снижение для самого себя уровня режиссерской задачи", – пишет Э. Рязанов. Мы ждем от большого таланта новых работ, потому что каждый его фильм – это прорыв в новую реальность, которую мы, живя сегодня, скованные бытом, личными проблемами, можем не заметить и не осознать.

Лучше Э. Рязанова о юморе вряд ли кто так мудро и жестко написал. "Почему юмор смертен" – так называется первая глава его книги "Не подведенные итоги". И вот ответ: 

"К сожалению, юмор стареет и умирает. Я имею в виду юмор не как понятие вообще, а юмор, рожденный в определенную эпоху. Бессмертного юмора не существует. Шутки, каламбуры, анекдоты, репризы, которые забавляли и веселили одно поколение, оставляют равнодушными другое. Сейчас едва ли встретишь читателя, который заливался бы хохотом над комедиями Аристофана. Нелегко увидеть смеющегося человека с томиком комедий Шекспира. Значительно ослабело "смеховое" воздействие на читателя Марка Твена, и Оскара Уальда, и Антоши Чехонте, и Джером К. Джерома, и Аркадия Аверченко с его коллегами "сатириконщиками". Этот список можно было бы продолжить. Даже произведения Ильфа и Петрова, которые мы с детства знали наизусть, куда меньше увеселяют нынешнюю молодежь. А показ ранних короткометражек гениального Чаплина по телевидению для многих зрителей не стал ожидаемым праздником, а иных и совсем разочаровал. Оказалось, что далеко не все чаплиновские "комические" фильмы выдержали испытание временем.

Это умирание смешного легко объяснить. Во-первых, юмор – категория социальная. Каждое веселое сочинение, полюбившееся читателям или зрителям, как правило, содержит в себе намеки, насмешки, сатирическое разоблачение пороков, слабостей, извращений, присущих именно такому-то обществу и его деятелям именно в такой-то отрезок времени. Юмор, а особенно, сатира всегда злободневны. И то, что современники сатирика понимали часто с полуслова, другому поколению становилось неясным, требовало примечаний и разъяснений. А раз неясно в чей огород брошен камешек, значит, и не смешно. Юмор, который не вызывает мгновенной ответной реакции, мертв. А если взять, так называемый, эзопов язык, когда сатирик, опасаясь цензуры или преследования властей, зашифровывает свои ядовитые стрелы, прикрывает их своеобразной дымовой завесой, это уж и вовсе недоступно для потомков.

Юмор – "бальзам на душу", сатира "поражает ядовитыми стрелами", а это означает, что комическое – это и лекарство, и оружие, и защита. Смешно, значит не страшно. А смешно только новое, свежее, меткое, молниеносное.. "Юмор, как и женщину, возраст отнюдь не красит. Кроме того, очень важен фактор первичности. Одна и та же шутка редко смешит дважды. Когда ты слышишь остроумный анекдот впервые, то вовсю хохочешь. Но второй раз он может, в лучшем случае, вызывать лишь улыбку. В третий раз слушатель останется просто равнодушным. И это не случайно. Ведь юмор – это оружие и защита, это настроение и протест, поэтому именно к произведениям, претендующим на комедию, – повышенные требования".

Но юмор не только защищает или нападает. У него много функций. "Популярное литературное, театральное или кинематографическое произведение, изобилующее меткими остротами, точными афоризмами, крылатыми словечками, всегда оказывает влияние на язык, входит в него, обогащает… Сатирики – это своеобразная группа быстрого реагирования". 

Э. Рязанов – мастер проблемной, остро социальной комедии. А они рождаются в тех случаях, когда авторы стремятся не уйти от реальных жизненных противоречий, а глубже постичь их, понять разные смыслы происходящего. Комедия обращает внимание на все. Именно в ней детали, случаи играют огромную роль, они выпуклы, остры, потому что осуществляют движение к смеху через боль души. 

"Естественно, что комедиографам разбираться приходится своеобразно. Надеюсь, читателю ясно, что комедийное разрешение конфликта не имеет ничего общего с облегченным подходом к нему. Конфликт можно заострить драматически, а можно комедийно. Это уж зависит от того, что уместнее для данного сюжета, а также от наклонностей автора. Но в том и другом случае конфликт необходимо углубить, а не притуплять и не сглаживать. Только тогда можно рассчитывать на общественно полезный итог своей работы".

Для специалистов по юморотерапии эти слова Э. Рязанова могут стать программными. Современная психология также уже давно пришла к выводу, что конфликт – это не бедствие, а точка роста. Если так его рассматривать, то углубление конфликта дает движение вперед, быстрое выздоровление, желаемое облегчение и отрезвление. Загладьте конфликт, и он вылезет в другом месте, только острее и болезненнее.

"Я не верю, что искусство и литература, высмеивая, могут сделать из дурака умного, – пишет Э. Рязанов. Не думаю, что чиновники при искусстве, подобных Филимонову, стало меньше после "Забытой мелодии для флейты". По моему убеждению, художники должны апеллировать не к совести бесчестного лжеца, не к человечности бездушного бюрократа, не к разуму дурака – они должны адресоваться к чувству юмора умного, порядочного, сердечного человека. Пародийный образ руководителя народного театра из "Берегись автомобиля" (в исполнении Евстигнеева) не уничтожает свой жизненный прототип, но, надеюсь, поможет другим увидеть его таким, каков он на самом деле. Идейный спекулянт, которого играет в том же фильме Папанов, не разбудит совести у реальных торгашей, но, наверняка, углубит представление о них.

На недобрых людей не только важно указать пальцем, важно их обезвредить, сделав смешными. И сатирический перст в этом случае – довольно сильное оружие. Иными словами, комедия призвана вооружать хороших, умных людей против чванливых глупцов, самодовольных корыстолюбцев, спесивых бюрократов, малограмотных нуворишей. Но кроме едкой сатиры, комедия может и должна подтрунивать над слабостями, недостатками, прегрешениями славных и добрых людей, посмеиваясь над ними без яда, без злости, но тоже достаточно определенно и хлестко".

Сон противоположен бодрствованию, а смех противоположен отчаянию. Просто смех – это хорошо, но юморотерапия не имеет цели сделать из человека эдакого смешливого, которому все нипочем. Это заблуждение. И просто собраться, сесть за столы и по сигналу смеяться, тоже кажется смешным. Иметь развитое чувство юмора для жизни и творчества, для того, чтобы преодолевать препятствия, стоящие на пути к важной цели – вот цель юморотерапии. Как этого достичь? И здесь очень важны для нас слова мастера комедии Э. Рязанова, в которых он раскрывает методы и возможности своей творческой лаборатории: 

"Я считаю наиболее плодотворной ту систему работы, когда ты крепко стоишь на платформе своего замысла, когда ты готовишься к съемке и твердо знаешь, чего хочешь добиться. Но в процессе съемки ты открыт для экспромта, импровизации, любого сюрприза. Тут важно ощущать настроение членов группы, артистов и уметь подхватить то интересное, непосредственное, что тебе "подбрасывают". И хотя вчера ты об этом даже не подозревал, честь тебе и хвала, если ты смог обогатить задуманное, включив в него новую идею. Но в нашей профессии надобно не только чувствовать атмосферу на съемочной площадке, но и создавать ее. Без хорошего настроения режиссеру в комедии не обойтись. Вовремя брошенная острота, ненароком брошенная шутка, припомнившийся к месту анекдот, умение подтрунить (а не накричать) над неумехой – все это задаст необходимый тон для работы. А для этого режиссеру самому надо быть здоровым, отменно выспаться, чувствовать себя бодрым, приучиться отгонять дурные мысли, обиды, огорчения, не думать о наказаниях, которые следуют за невыполнением плана. Я заметил, что легкость и раскованность на съемке невидимыми лучами передаются с экрана в сердце зрителей, заставляя их рассмеяться, улыбнуться или растрогаться".
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Для мастера всегда важна обратная связь, реакция зрителей. Встречаясь со зрителями Э. Рязанов продвигает идею о том, чтобы своими фильмами "поставить перед зрителями зеркало, причем не розовое или голубое, но и не черное. Нам было чуждо стремление как к лакировке, так и к очернительству. Мы стремились заинтересовать зрителя, проникнуть в его душу максимальной откровенностью нашего рассказа". Об этом прежде всего должны думать и специалисты юморотерапии.

Э. Рязанов встречается со зрителями, а благодарные зрители очень ждут встреч. Когда-то эти встречи были более частыми, сейчас реже. Это особая техника работы, при которой снова и снова приходится оттачивать свои возможности проникать в суть происходящего, в настроение людей. И делает он это так: "На встречах со зрителями я всегда читаю записку сразу вслух, еще не зная ее содержания. Не делаю предварительного отбора и знакомлюсь с заданным мне вопросом одновременно с залом. И публика каждый раз понимает, что мой ответ заранее не подготовлен, что это импровизация, что раздумье, во время которого подыскиваешь слова, подлинное. Сразу устанавливаются особые отношения с залом. Это чувство раскованности, внутренней свободы, которое ведет к импровизации, я никогда не променяю на "правильные" речи, от которых вянет зал, которые вежливо выслушивают и, не дослушав, забывают навсегда. 

Конечно, отрезая пути к отступлению, не давая себе возможности продумать, подготовить ответ, я ставлю себя в трудное, невыгодное положение. Но делаю это сознательно. Необходимость мгновенного ответа мобилизует реакцию, вынуждает очень быстро соображать, заставляет держать ухо востро. А в случае удачного, хлесткого ответа приносит ни с чем не сравнимую радость. Такую беседу с залом можно сравнить с легким, стремительным фехтовальным поединком. Удачной остроумной репликой, верно выраженной мыслью гордишься, а если парировал нескладно, огорчаешься. И уже после, возвращаясь со встречи, продумываешь, как тебе кажется, замечательный ответ. Ан поздно!
"Где вы берете сюжеты для своих комедий?", – спрашивает зритель. 

- В чем, в чем, а в сатирических сюжетах недостатка нет. Стоит только оглянуться вокруг. Каждый человек постоянно находится в гуще жизни, является песчинкой в круговороте событий, каждый человек – это капля воды в океане народа, страны, мира. Я живу, я всегда среди людей. Поэтому я не ищу сюжеты. Сюжеты сами находят меня. Их множество. Надо уметь выбрать лучший".

"А как вы оцениваете себя, свое место в нашем кинематографе?" – приходят и такие записки. 
- Искусство – не спорт. Это в спорте пробежал быстрее всех, рванул ленточку на финише – и вот ты первый. Или перепрыгнул планку выше остальных – и ты чемпион! В искусстве – другие критерии. Не говоря о том, что не дело художника ставить самого себя на пьедестал или заниматься самоуничижением. Оценка творчества – занятия публики, критики, дело времени. 

И вовсе не применительно к себе я вспоминаю одну историю, которая мне симпатична. Где-то на Западе известному скрипачу корреспондент задал аналогичный вопрос:
- Какое место в мире среди скрипачей вы занимаете?
Скрипач мгновенно ответил:
- Второе!
Корреспондент изумился скромностью музыканта:
- Почему – второе? А кто же на первом месте?
- На первом – многие! – ответил скрипач. 

Я убеждена, если спросить у зрителей, кто самый известный комедиограф, большинство назовут Эльдара Рязанова. Есть другие? Да, но этих имен немного, но одно мне хотелось бы упомянуть. Это актер и режиссер Владимир Меньшов.

Его роли всегда с подтекстом, с какой-то мягкой недоговоренностью, потому что Владимир Меньшов не просто актер, он "играющий режиссер", а теперь еще и политик. Его фильмы "Москва слезам не верит", "Любовь и голуби", "Ширли-мырли", "Зависть богов" – важнейшие творческие этапы.. Легкая ирония, мягкий юмор, растворившиеся в реализме фильма "Москва слезам не верит" понятны зрителю, который с восторгом принял фильм. Этот фильм высоко оценили не только зрители. Он удостоен самой престижной – Премии Оскара. Слезы горю не помогут. Делай! Действуй! Улыбайся! Все будет хорошо. И это нормальный ход вещей, в котором надежда. А нам так нужно было ощутить надежду, особенно в то далекое время, когда фильм впервые вышел на экраны.

В фильме "Любовь и голуби" дар режиссера-комедиографа раскрылся в полной мере. Здесь восхождение к комическому шло через неожиданные повороты, каламбуры, национальный колорит характеров, озорство, непредсказуемость сюжета – все это принесло фильму огромный успех. Это мы, да, мы такие. А что? Это наша жизнь. Смешная? Веселая? Грустная и счастливая? Мы люди, и ничто человеческое нам не чуждо: любовь, верность, доброта, азарт, шутки, но и измена, интрига, гнев – это тоже наша жизнь. 

Позднее вышел на экраны фильм "Ширли-мырли". Это было время, когда общество уже не имело того единства, эмоционального единодушия, которое существовало раньше. Для многих эта новая стилистика, новый жанр были неожиданными и где-то непонятными, не принимаемыми. Так хотелось разобраться в том, что с нами происходит.. Так хотелось увидеть серьезное отношение к реальности или уж просто комедию.

"Ширли-Мырли" – не просто комедия. Это фарс. А с нами и происходит его величество Фарс, и он нам не по душе, но именно он – реальность нашего времени. Фарс – горький юмор, с привкусом приближающейся беды. Обычно фарс в искусстве через некоторое время становится реальностью в жизни, и наоборот. Со временем приходится осознать, что именно фарс и есть достояние реальности. Но сколько дров можно наломать, пока осознаешь, а сейчас уже не дрова, а дома, небоскребы, самолеты, головы людей, их жизнь, и все из-за инакомыслия, иной национальности, мести, обиды, а возможно и патологических устремлений к уничтожению себе подобных. 

Когда зрители выходили из зала после просмотра "Ширли-мырли", было какое-то единение душ, от которого возникало ощущение легкости и защищенности. Люди смотрели друг на друга и улыбались. Такая реакция редко бывает после просмотра кинофильмов, а после "Ширли-Мырли" была.

Создать комедию или фарс – дело нелегкое.

Размышляя над судьбой отечественной комедии, С. Эйзенштейн писал: "Может быть, мне и не дано было сделать советскую комедию. Но одно отчетливо. Я примыкаю к той традиции, которая не может не смеяться под свист бича. Мне близок смех разрушения".

Этот разрушительный присвист памфлета уже звучал в пробах пера комического, разбросанных по "Старому и новому". Этот присвист еще острее звучал в не доразработанной тогда комедии.

Чем Чаплин выше всей комедийной кинопоэтики? Тем, что Чаплин глубоко лиричен. Тем, что каждый его фильм вызывает в определенном месте слезу настоящего тонкого человеческого чувства. Чаплин – чудак. Взрослый с поведением ребенка. Каков путь дешевого вульгаризаторства, чтобы не сказать убогого плагиаризма? 

- Переодеть действующих лиц, переименовать ситуацию – и сохранить основное, что было оригинальным…

Мне кажется, лирическое, сентиментальное в хорошем смысле слова – не то, что станет чертою замечательного нашего высокого кино жанра. (Здесь интуиция подводит великого мастера, поскольку именно жанр лирической комедии стал наиболее любимым зрителем, требующим от мастеров кинематографа синтетичности мышления).

Не обобщенно-собирательный тип войдет в нее, как Чаплин, а тип – одновременно фигурирующий как понятие. Понятие садится, понятие бреется. Понятие снимает шляпу и укрывается одеялом. 

Детство – эксплуататорски потребительское время на этапах нашего биологического развития. В пределах своего этапа оно уместно и обязательно. Пережив себя, оно отвратительно и лишь украшение для идиотов… Эксплуататорские взаимоотношения, социальная инфантильность и отвратительность этих взаимоотношений сразу же обрисовывается, как только человечество становится на ноги. Объектом нашего смеха станет именно эта черта: социальная инфантильность, застрявшая в век социальной взрослости… Действие будто бы одно. Однако пропасть осмысления. "Наш смех" и "их смех" оказывается не абстракцией. Между ними пропасть разного социального осмысления.
Каким же вырисовывается комизм и смех, который несет в мир молодой пролетарский класс, власть взявший в октябре и в твердых руках несущий ее к окончательным победам? Будет ли его смех смехом пустой забавы и веселого времяпровождения на полный желудок, как средство забыться от житейских невзгод? Будет ли это только мягкая ирония над забавными невзгодами смешного чудака, попавшего в смешное положение?

Нет, не такова традиция российского смеха. Традиция российского смеха иная. Она скреплена бессмертными именами Чехова, Гоголя, Салтыкова-Щедрина. И отличительной чертой этого смеха была неизбежная социально-обличительная нота: от мягкости иронии Чехова до горечи гоголевского «смеха сквозь слезы» и, наконец, до бича щедринского памфлета и сатиры. 

Каков же будет смех, пришедший сменить смех Чехова, смех Гоголя, смех Салтыкова? Пойдет ли он по линии беззаботного американского смеха или будет он нести с собою трагедию мученического смеха русских комиков ХIХ века? Всем нам предстоит заполнении новой страницы мировой истории юмора и смеха. Так самим фактом существования Советского Союза была написана новая страница в истории и разновидности социальных форм. Нам еще рано беззаботно хохотать… Места беспредметному легкомыслию нет. Смех лишь смена оружия ...
Не просто человек - "клоун"!
Я сам возвел мой смех во святыню…
Этот венец смеющегося, этот венец из роз: 
вам, братья мои, бросаю я этот венец!
Смех возвел я в святыню: вы, высшие люди,
научитесь-ка смеяться!
Ф. Ницше
Если хочешь сказать правду людям, 
заставь их смеяться, или тебя убьют.
Э. Ковач
"В нашем веке мерилом успеха может служить шумная слава звезд кино и эстрады. Но звезд кино много. Зритель выбирает, кому из них отдать предпочтение. Пожалуй, круг поклонников клоуна гораздо шире – его с восторгом принимают и трехлетние малыши и люди, умудренные опытом, очень разных вкусов и профессий. Настоящих клоунов, тем более таких, которые могли бы служить символом искусства клоунады для целого поколения зрителей, всегда мало", – считает Н.М. Румянцева. Клоун не предлагает новых идей, не открывает истин, и каждое слово, даже если это недосказанная мысль, совершенно понятны. И в чем-то он так похож на каждого из нас… В нем все понятно. Кроме одного: в чем все-таки секрет его успеха? Есть тайна в удивительной профессии "клоун". Клоун не является распространенной профессией, но в каждом городе, где есть цирк, каждый вечер на арену выходит клоун. 

По просьбе В.С. Акопова – режиссера знаменитых телепрограмм "А ну-ка, девушки", "От всей души", "Счастливый случай", "Трамвай-желание", "Зигзаг удачи», "Самая, самая, самая"… и др. был составлен опросник на чувство юмора. В нем содержались вопросы, выявляющие степень развитости чувства юмора, а для апробации методики пригласили известного конферансье Льва Шимелова. К моему удивлению, на вопрос "Легко ли вам рассмешить скучную компанию?" Л. Шимелов ответил отрицательно. Он сказал, что совсем нелегко, что это его работа. 
Я была изумлена, я и не думала о том, что есть люди, которым ой как не смешно, когда перед ним зрительный зал, не настроенный смеяться. Я представила себе конферансье, который решил пошутить, но зал при этом выдержал паузу и не рассмеялся. Сколько таких моментов было у артистов! "Я шучу, а им не смешно". Сколько таких шутников? Наверно не мало. Насмешить того, кто не настроен смеяться – это, действительно, огромный труд. И, как мы уже договорились – огромный талант!

Кроме людей с психическими травмами, которым не до смеха, и они нуждаются в утешении, как дети, есть и другая категория людей, и это те, которые знают толк в шутке. Они ожидают новой, более яркой, свежей и остроумной, чем те, которые были раньше. Ожидают, а их нет.
На арену цирка выходит клоун. Он работает на арене, а зрители наблюдают, они хотят смеяться, они ждут смешного, но снова не смешно. Ленивыми рукоплесканиями провожают артиста и ждут совсем другого, того, которого они встретят овацией, ведь это он – самый любимый, самый яркий, самый смешной. И выходит, например, Куклачев с кошками. Овация! Радость, ликование! А кого еще так встретят?

Раньше встречали. Встречали Карандаша, Юрия Никулина, Олега Попова, Леонида Енгибарова, Бориса Амарантова. Теперь их нет. Они уже не выйдут на сцену, и мы не будем смеяться, удивляться и восхищаться работой этих замечательных мастеров. Они – история, славная история отечественного искусства создавать смешное. Они – символ искусства клоунады нескольких поколений зрителей. 

Н.М. Румянцева, автор книги "Клоун и время", проанализировала особенности творчества выдающихся клоунов, пытаясь постичь тайны клоунской маски. Она пишет: "Клоун не предлагает новых идей, не открывает истин, и каждое его слово, даже невысказанная мысль совершенно понятны. И он так похож на каждого из нас… В нем все понятно. Кроме одного: в чем все-таки секрет его успеха? В чем тайна маски клоуна? Тайна эта есть". Эта тайна в индивидуальности актера, его опыте, который накапливается по крупицам из неудач, бессонных ночей, новых и новых горьких уроков мастерства. 

Их огромный успех связан с тем, что хороший клоун – это незаурядный актер, способный предложить блистательный экспромт, превращая материал жизни в искусство. Яркий талант становится любимцем публики, которая ждет своего кумира, радуется и смеется над его шутками, походкой, костюмом. Публика следит за его жестами, ловит его улыбку, такую родную, знакомую, и отвечает горячими аплодисментами. Сколько радости доставляет детям и взрослым появление любимого артиста, мастера клоунады. 

Образ клоуна не замыкается в рамках циркового спектакля. Он существует в сознании зрителей как символ смеха. Вспоминая о выступлении клоуна, люди невольно улыбаются. Клоун, если это хороший артист – не только символ смеха, он и зеркало эпохи. «Каждый клоун популярен настолько, насколько точно его маска выражает время. Присмотритесь внимательно к костюму популярного клоуна. В нем зашифрованы наиболее характерные линии и цвета современной моды, – пишет Н.М. Румянцева. Художники прошлых веков знали это и внимательно присматривались к костюмам клоунов. Рассказывают, однажды Гойя, только что закончивший портрет королевской семьи, в котором, как он думал, найдена новая цветовая гамма, встретил во дворе шута и воскликнул: "Господи, как будто я макал кисть в ваши панталоны!"

Можно сказать, что маска талантливого клоуна – это ключ к пониманию времени, в котором клоун живет. И какую бы ситуацию ни разыгрывал клоун, его маска всегда анализирует время. 
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С конца тридцатых годов безусловным лидером клоунады становится Карандаш. Эта маска была найдена не сразу. Сначала были пробы воспроизвести в цирке образ Чарли Чаплина, а затем был найден образ, который стал долгожителем в цирке – пятьдесят лет на сцене. «У каждого вида искусства свой путь к истине, а у каждого художника свой путь познания истины. Я выбрал смешной путь», – говорил Карандаш, которому удалось многое познать, многое открыть и понять из того, что смешно. Карандаш шлифовал свой образ до мельчайших деталей, от костюма до репризы. Это артист, про которого ходили легенды. Существует несколько биографий, помимо тех, которую написал сам Карандаш. Жители нескольких городов оспаривают друг у друга право считать его своим земляком. Они любят и помнят артиста Карандаша.

В середине пятидесятых на арену цирка стремительно ворвался «солнечный клоун», вызывающий добрую улыбку и восхищение зрителей. Это клоун – Олег Попов. В отличие от сдержанной гаммы Карандаша, он был яркий, улыбчивый. Он был дитя оттепели шестидесятых. Тогда было время ярких всемирных молодежных фестивалей, улыбок, музыки, мастерства, открытости. Олег Попов и стал улыбающимся и музыкальным клоуном, ярким мастером эквилибристики и ловких трюков. Он двигался в ритме современной эстрадной мелодии. Музыка стала яркой составляющей его номеров. Это был удачливый, ловкий человек, находчивый и приспособленный к новому времени. 
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"Наши зрители едва успели с ним познакомиться, а клоун уже успел завоевать их любовь", – пишет Н.М. Румянцева. Олег Попов покоряет Бельгию, Францию, Англию, США. «Русский клоун в какой-то степени удовлетворял жажду выяснить, что такое современный русский человек. В нем было то, что соответствовало сложившимся представлениям, и то, что приятно удивляло. Льняные волосы, голубоглазое и румяное лицо – лицо Иванушки из сказки. Но при этом – черный бархатный пиджак, черные в полоску брюки, белая рубашка под красным жилетом, галстук-бабочка и большая клетчатая кепка. Его костюм настолько соответствовал линиям тогдашней моды, что сам породил микро-моду: и лондонские модники с удовольствием нарядились в кепки, носки и пиджаки "а-ля Олег Попов". .. Попов опровергал существовавшее мнение о необщительности и скованности русских. Естественность его поведения и доброжелательность вызывали ответную теплоту. Он готов был найти общий язык с любой аудиторией. Улыбался открыто и искренне. И эта улыбка сразу нравилась".

Французская пресса писала об Олеге Попове: "На дорожке от выхода появляется Олег Попов. Он еще ничего не сказал, ничего не сделал. Он только едва взглянул на присутствующих и улыбнулся. И уже… смешок прошел по амфитеатру, и каждый почувствовал себя свободно и легко. Прелесть этого артиста в том, что он сразу вызывает такую реакцию. Часто случается видеть, как клоуны напрасно изощряются, для того, чтобы вызвать улыбку зрителей. Ничего подобного нет у Попова. Юмор – его природа. Полный жизни, веселости, естественности, он увлекает нас в сверкающий мир Юмора… Этот молодой человек почти обыкновенный, только с некоторой склонностью к эксцентризму, огромным юмором и порядочной долей хитрости. После выступления акробатов в его глазах зажигается хитрый огонек: "А если я сам попробую?" И вот он уже лезет на проволоку, которая танцует под ним»… Олег Попов по своему участвовал в великой миссии – найти взаимопонимание между людьми всего мира, найти друзей, наладить творческие контакты. Юмор во многом универсален. Есть шутки, понятные только в одной стране, но есть и такой юмор, который не нуждается в переводчиках. Клоун Олег Попов – олицетворение удачливого, веселого человека, приспособленного к сегодняшней жизни. Это веселый, нормальный и здоровый человек, светящийся изнутри радостью, уверенностью, что из любой ситуации найдется остроумный выход.
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Но солнечная маска О. Попова просуществовала недолго, как недолго длилась хрущевская оттепель. И на сцене цирка появилась другая маска, которая как магнит, притянула к себе зрителя. Это был «грустный клоун» Леонида Енгибарова. Трагикомические краски клоуна, обладавшего покоряющим обаянием, привлекала внимание к Л. Енгибарову, ставшему популярнейшим цирковым артистом. "Он появился на арене, чтобы рассказать о человеке, для которого незначительное событие, нарушившее его представление о справедливости, становится поводом для глубоких размышлений о жизни и для серьезных поступков. Брошенный цветок заставляет Енгибарова прибегнуть к решительным действиям, проявить свое человеческое "Я"… Виртуозность и лукавая улыбка клоуна, говорящая: "Мне самому смешны мои шутки", – они все компенсировали. Зрители не сравнивали, не анализировали, они просто попадали под обаяние улыбки и молодости артиста". Изменилось время, изменились и отношения. Что-то не так радостно и просто, как раньше. Но если примериться, подумать, прочувствовать и ответить добротой, то все пойдет так как надо. И все же грустно…

Красивая грусть Леонида Енгибарова, его пронзительные лирические ноты, оставили яркий след в галерее отечественной клоунады. Старшее поколение сохраняет в памяти образ талантливого клоуна или мима, как его некоторые называют, – Леонида Енгибарова.
Л. Енгибаров был очень разносторонним человеком, как и многие его коллеги, но его притягательность свидетельствовала о яркой индивидуальности. "Енгибаров, даже когда общался с кем-то на арене, оставался сам по себе, один. Его интересовали мысли и душа человека, его внутренний мир. Причем человека интеллигентного",– пишет Н.М. Румянцева. Некоторые считали, что главная тема Енгибарова – одиночество, но, по-моему, клоун играл не одиночество, а скорее Человека наедине с собой. Он как будто не ощущал, что находится в присутствии нескольких тысяч зрителей, но невольно заставлял их сопереживать своим мыслям и чувствам". 

Пантомимы и репризы Л. Енгибарова не имели текста. Это была выразительная пластика, хорошо продуманный и сыгранный сюжет, способный тронуть до глубины души зрителя. Смешно? Да. Но и грустно. Возможно зрители, да и сам актер, ощущали быстрый трагический конец блестящего таланта, который сверкнул и ушел с арены в вечность.

Взгляд Л. Енгибарова, грусть его больших черных глаз забыть невозможно. Он, казалось ненадолго приехал, гастролировал и уехал. И он обязательно вернется. И он будет возвращаться. О нем будут писать, рассказывать, снова и снова показывать его выступления. 

Л. Енгибаров родился в Москве. Работал, сменив много профессий. "Мне оставалось только стать актером. Писать начал тогда же, поневоле. Никто из авторов не хотел со мной работать, пришлось самому себе стать сценаристом. Понравилось. Теперь с ужасом думаю, а вдруг явится настоящий сценарист…
Люблю море, осень… Винсента Ван Гога.
Боюсь благополучия.
Главное для меня в жизни – чувствовать ответственность за все совершающееся вокруг нас... 
В каждом из нас, даже если мы в этом не сознаемся, живет мечта о сказке, в которой полет без пропеллеров и турбин, где вещи подчиняются людям, а не наоборот, где смех вдребезги разбивает серость, ординарность и скуку. У этой сказки много названий, и одно из них – цирк", – писал Л. Енгибаров. 

Не случайно Л.Енгибаров присутствует в кинофильме "Печки-лавочки" Василия Шукшина. Именно эта ответственность за все происходящее роднила многих и многих людей того времени. 

В.М. Шукшин и Л. Енгибаров – два разных человека, но как много в них и общего. Оба не умещались в свое время. Они ушли от нас – сильные, мужественные, талантливые, чтобы остаться и остаться навсегда. 

Борис Амарантов ворвался на сцену, держа в руках зонтик и чемоданчик с яркими наклейками, вышагивая под ритм известного шлягера. Он элегантен и прост, а то, что в его руках кейс с яркими наклейками – продукт современности с новыми ритмами музыки и движения. Новая эстетика, современность и своевременность неунывающего самодостаточного человека, который, играя, идет по жизни. Это были оригинальные эксцентрические номера, сделавшие артиста узнаваемым и очень популярным. А собственно, что это было? Музыка, которую многие знали и напевали про себя, зонтик и кейс, маленькие шажки, жонглирование и, конечно, улыбка плюс мастерство жонглера и эксцентрика. И все это вместе было новым, свежим, веселым и оригинальным. К сожалению, его жизнь на отечественной сцене продолжалась недолго.
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Самым знаменитым клоуном, начиная с шестидесятых годов, стал Юрий Никулин. Его маска чудака, оказалось долгожителем.

"Моя профессия – каждый день смешить людей, вызывать смех во что бы то ни стало", – пишет Ю.В. Никулин. Его маска как нельзя лучше подходила к новому времени, когда нелепый чудак вдруг мог проявить смекалку, ловкость, выдумку, стать обаятельным. Все эти превращения вызывали массу эмоций и, конечно, смеха и ликования.

Юрий Никулин прошел огромную школу жизни. Когда он пришел в цирковое училище, за его плечами уже были долгие годы фронта.
Ю. Никулин стал не только профессиональным клоуном, но и замечательным артистом. В цирке нужно было смешить зрителей, даже когда самому было не до смеха, даже тогда, когда тяжело болел сын – в этом классическая коллизия драмы клоуна. Ее надо пережить и вынести горькую соль жизни, которая укрепит веру в то, что ты прав, что ты можешь и всегда выстоишь.

В самом в начале своего творческого пути Ю.Никулин был перед важным выбором: он поступил и в театральное училище и в цирковое одновременно. Принять решение помог отец, который объяснил, что в театре многое зависит от режиссера, тогда как в цирке все зависит от таланта артиста. Никулин выбрал цирк, но жизнь показала, что призвание актера отлично уживалось с цирком. Ему было мало быть только клоуном. Мастер цирковой клоунады блестяще реализовался как ведущий актер в кинематогрфе, подтверждая тезис о том, что талантливый человек талантлив во всем. Люди приходили в цирк не только увидеть любимого клоуна, но и любимого актера. Юрий Никулин – удивительно многогранный человек – руководитель цирка на Цветном бульваре, собиратель анекдотов, председатель клуба «Белый попугай» и т.д. Многие десятилетия он оттачивал свой добрый и мудрый юмор, приходя в каждую семью, которая с нетерпением ждала очередной встречи. Юрий Никулин не только клоун и актер, он герой нашего времени, олицетворение мудрости поколения, символ нации, который всегда останется с нами как друг, как яркий и живой человек.

Проходя мимо цирка, с которым Ю. Никулина связывали долгие годы, останавливаемся у оригинального памятника – Никулин выходит из автомобиля и направляется в цирк. Он не на пьедестале и потому ближе к нам, он всегда с нами.

Когда клоун перестает смеяться над человеческими пороками, слабостями, а высмеивает хромого, глухого или бесконечно икающего – это плохой симптом. Значит, он не нашел той истины, от которой часто отклоняется человек, попадая в веселые ситуации, играя с обстоятельствами жизни. Ю. Никулин имел именно тот взгляд, который подмечал это "чуть-чуть", на котором стоит искусство смешного. С ним случались разного рода курьезы, связанные с людьми очень серьезными.

Был с Ю. Никулиным такой случай, когда один из зрителей сделал ему выговор за то, что он талантливый, культурный, умный человек решил связаться с цирком, который, как он полагал, губит и уничтожает артиста.

- Как вы, сыграв такую психологически глубокую роль в фильме "Когда деревья были большими", опустились до этого? – негодовал зритель. 
- До чего "до этого", – спросил Ю. Никулин.
- Выходить в нелепом костюме, изображать дурака. Вы ведь на арене, простите, дурачок… Ведь это же абсурд: прикреплять выстрелом своему партнеру бантик, извините… на его зад. А эта глупейшая фраза: "Снимаем обыкновенную шляпу с необыкновенной головы"?
- Но ведь смеются же, – неуверенно вставил Ю. Никулин. 
- Да потому что вы дурак, извините. Смеются над дураком. Разве вы получаете от этого удовольствие?
- Получаю, – ответил Ю. Никулин, но уже твердо. – Я клоун, – продолжал он. – Я получаю радость, когда слышу, как смеется зал. Я получаю радость, когда вижу улыбки детей и взрослых. Я получаю радость, когда после наших реприз раздаются аплодисменты…

Этот серьезный зритель прежде всего ценил в Юрии Никулине серьезного актера, но каждый человек сам выбирает свою судьбу. Юрий Никулин, рассказывает о своей профессии и отношении к ней: "Иногда мне снится страшный сон. Я работаю на манеже. Полно зрителей. Я делаю какие-то смешные трюки, много трюков, но никто не смеется. Публика хранит абсолютное молчание. Я уже делаю что-то невообразимое. Кругом тишина. Я снова пытаюсь рассмешить людей. А они сидят, как каменные. Мне страшно. И от страха я просыпаюсь в холодном поту. И потом еще долго не могу заснуть. А в доме тихо-тихо. Все спят. Еще не утро. Но уже и не ночь. И я невольно вспоминаю свою жизнь: детство, службу в армии, первое выступление… И, вспоминая, тихо засыпаю, надеясь, что этот страшный сон больше не повториться…

Раньше мне казалось, что многоликая масса зрительного зала только и ждет от тебя промаха, чтобы с радостью засвистеть, затопать ногами. Проработав пару лет, я понял, что ошибался: народ приходит к нам доброжелательный, настроенный по-доброму, щедрый на аплодисменты.
Публика! Она ведь для нас самое главное. Мы репетируем и ломаем голову, придумывая новые трюки, переживаем и мучаемся, когда что-то не получается, и все это ради зрителей, ради уважаемой публики…"

Мастерство актера, клоуна, художника достается дорого. Это понимал великий психолог З. Фрейд, который считал, что вся человеческая культура обязана тем, кто ограничил себя, обуздав естественные человеческие потребности, и направил свою любовь к творчеству. Благодаря этим людям существуют картинные галереи, музеи и парки, кино и литература, цирк и эстрада.

Существует рассказ о клоуне, который страдал меланхолией. Испробовав все способы лечения, врач предложил ему ехать в цирк, на выступление известного клоуна. «А я и есть этот клоун», – ответил он… Может быть кто-то посчитает это за вымысел, но нельзя не отметить, что смешить, создавать атмосферу веселья и праздника – нелегкий труд. 

Нелегкий труд! Но разве смог бы отказаться от него Юрий Никулин или Олег Попов? Разве могут не выходить на сцену Михаил Державин и Александр Ширвиндт, Клара Новикова, Евгений Петросян, Геннадий Хазанов, Михаил Задорнов, Виктор Коклюшкин, Ефим Шифрин, Лион Измайлов… Как многое ушло бы от нас, если бы не эти замечательные артисты.

Возьмите и вы на себя этот труд, но взвалив тяжелую ношу, вы будете счастливее, обаятельнее, интереснее. У вас будет многое и многое получаться лучше, потому что вы не будет тратить время на меланхолию. Труд, веселая добрая кампания, свежий воздух, спорт, и все то, что вы сможете сделать с удовольствием, вернут вас к жизни, полной событий, ярких впечатлений и встреч. Подумайте, что вам нужно более всего, и знайте удивительное правило, которое вывел Алан Лакейн: на то, что нам нужно более всего, у нас уходит всего лишь 20% времени, а остальные 80% можно тратить на то, что хотите. 

Если вам грустно, если вам не до веселья, это достаточно часто означает, что вы делаете не то, что для вас важнее всего. Часто так случается, что люди надолго забывают о том, что для них самое главное. 

"Многие клоуны вне манежа, – пишет Н.М. Румянцева, – люди замкнутые, со сложными характерами. Еще бы, тридцать-сорок спектаклей в месяц, а ежедневно – две-три тысячи зрителей, которых нужно рассмешить… Какая огромная затрата душевных сил и эмоций! Да и сама специфика этой профессии… И клоуну необходимо "отключиться", отдохнуть между представлениями. Клоуны часто погружены в свои профессиональные интересы, с ними трудно общаться вне манежа".

В наше время, которое стремительно мчится вперед, именно смех разбивает старое и отжившее, мешающее нам чувствовать по-новому, по-другому. Сколько юмористических передач мы смотрим по телевизору, какие талантливые программы. Сколько зрителей собирают юмористы. Юмор, смех, шутка, анекдот становятся самым главным оружием. Если бы оно смогло заменить гранатометы и ракеты! 

"Он клоун". Как часто можно слышать это в адрес некоторых людей, причем с пренебрежением. Стоит иногда попробовать войти в эту роль и рассмешить хотя бы одного человека, например, себя, в особенности, если вам совсем не до смеха. Но если это удастся, то из любого положения выход обязательно будет найден, потому что когда смешно, уже ничего не страшно. 

Рассмешить, заставить улыбнуться самого себя – только одного человека – дело не совсем простое. Для этого стоит сходить в цирк, в театр, в кино, посмотреть веселую телевизионную программу или почитать юмористическую литературу. Вам откроется новый взгляд на жизнь. Позаботьтесь о себе, о своем настроении, и вы увидите отличный результат, если научитесь регулярно подбадривать сами себя.

Большинство людей, которые хоть что-нибудь достигшие в жизни, не тратили время на пустые обиды на то, чтобы злиться на других. Они вновь и вновь обращались к своему чувству юмору, оттачивая Остроумие. А с острым умом не пропадешь! 

Что же нужно, чтобы "заточить" свой ум до остроумия? Может быть кому-то и покажется это скучной работой, но для начала стоит контролировать свои эмоции, особенно в тот момент, когда они становятся ниже уровня веселости или лирической грусти и разъедают вас изнутри. Вспомните, что именно в этот самый момент, когда вам плохо, в вашем организме отдан приказ на болезни и самоуничтожение. Своими тяжелыми мыслями вы еще более способствуете разрушению самого себя. 

В тот самый момент, когда вам стало так грустно и так жалко самого себя, начинайте потихоньку переводить свое настроение из плохого в хорошее. Делайте это сознательно, а это значит с помощью слов, потому что именно слово есть материализация сознания. Вспомните еще одно утверждение и поверьте в него всем сердцем: "Сначала было слово". Так и устроен человек, какие слова вы произнесете, так и будете жить. Скажите себе, как бы это не расходилось с вашим внутренним состоянием: "Я с каждым днем становлюсь все счастливее и счастливее!" Если вы будете настойчиво повторять эту фразу, то уже через несколько дней, вдумайтесь, всего лишь через несколько дней, вы будете Замечать, что в жизни есть многое из того, чтобы чувствовать себя счастливым человеком.

     Задание: 

В трудную минуту, когда у вас сложное положение и настроение такое, что хоть плачь, сделайте следующее:
Представьте себе, что вы клоун по профессии, которому нужно рассмешить одного очень опечаленного зрителя, который попал в цирк случайно, ему бы трагедии смотреть, а он оказался в цирке. И это самый зритель вы и есть. Попробуйте представить себя клоуном. Придумайте шутку, веселый номер, представьте себе мысленно как это у вас получится, посмотрите на себя со стороны. Немного стараний и успех обеспечен!

Я расскажу Вам анекдот!
О, человек, внемли: только в этом мире
у тебя есть шанс всласть посмеяться.
Ибо в аду у тебя такого желания не
появится, а в раю… ты уверен, что туда попадешь?
Жюль Ренар
Анекдот – в том виде, в каком он существует, некоторым исследователям трудно назвать литературным жанром, а другие же вполне воспринимают его именно как литературный жанр. Существует анекдот очень давно, а в переводе с греческого означает "неизданный". Анекдот произведение маленькое, но вполне законченное, и его российское качество отвоевало его право на издание. Один из самых популярных юмористов, Евгений Петросян, назвал свою книгу "В стране анекдотов", где главный персонаж сам Анекдот, который пишется с большой буквы. Бытовая ситуация, любое узнаваемое простое жизненное явление, завязанное в "юмористический узел", вызывает интерес. Анекдот и возникает, когда простые житейские ситуации завязываются в юмористический узел. Мастеров по завязыванию таких узлов не так уж много.

Е. Петросян убежден, что "юмор – это прорыв в суть, в истину". Юмористический взгляд на жизнь – взгляд реалиста, человека, который найдет, над чем посмеяться и в оптимистическом, и в пессимистическом, и в момент удачи, чтобы не очень задирать нос, и в момент неудачи, чтобы не очень отчаиваться. Это взгляд в центр, в сердцевину. А истина, как известно, посередине… "Летучесть" анекдота… и создает эффект единения мыслей, мнений, что в свою очередь, придает некую загадочность этой цепной реакции; вот и возникает впечатление, так сказать, космической картины подключения к какому-то единому Разуму. Общность интереса к остроумию и комментарию жизни, потребность человека в понимании себя, в защите психологической, прежде всего в элементарной улыбке, в желании подарить радость другому и создают эту летучесть… 

Анекдотный вихрь будет буйствовать и лицедействовать, будоражить и веселить, смущать и воспитывать, наказывать и лечить, ехидствовать и хохотать в прочее, прочее… покуда сохранится Человечество. Дай Бог, чтобы оно сохранилось!.. Смех – это добро в конечном счете, каким бы он нам поначалу ни казался: язвительным и разгульным, истерическим и разоблачительным, изящным и остроумным, гротесковым и грубым, добродушным и сакральным, ироническим и дурацким, бурлесковым и карнавальным. Смех – это радость, которой так не хватает в жизни... Смех обновляет мир. Юмор – это метод мышления, это интуиция. Это "прорыв к истине".

Да здравствует юмористический взгляд на жизнь ! 
Да здравствуют веселые люди – 
светлое будущее всего человечества!

Очень важно помнить эти слова Евгения Петросяна, блестящего мастера смеха, собирателя веселых анекдотов, замечательного артиста веселого жанра.. 

Люди любят анекдоты. Остроумие, выраженное кратко, имеет еще больше достоинств. Поэтому традиции рассказывать анекдоты бурно расцвели в России. Представить Россию без анекдотов невозможно. Богатейший национальный опыт кристаллизуется в анекдоте, и по многим из них мы узнаем время, в котором мы жили и живем, проблемы, которые нам не безразличны. Иногда на то, что происходит вокруг нас, мы говорим: "Как в анекдоте!" И тогда уже не страшно, потому что смешно.

Настоящий расцвет анекдота, по мнению искусствоведов, пришелся на пушкинскую эпоху. В это время определились его внутренние законы, традиции, репертуар сюжетов. Он стал полноправным участником литературного процесса и начал осмысливаться как важный и ценный элемент культуры. И все это потому, что анекдот сам позволяет переосмыслить любую ситуацию, сделать смешным то, над чем в реальности трудно смеяться. И в то же время анекдот может выдохнуться, устареть, "обрасти бородой" и забыться, как исчезает из памяти неприятный момент, о котором стараются не вспоминать и не вспоминают.

Многие стараются сохранить анекдоты в национальной памяти, собирают и опубликовывают их. Попытку сохранить жанр анекдота, вызволить его из завалов несерьезности предприняли А.С. Пушкин "Table-talk" и П.А. Вяземский "Старая записная книжка". Анекдот как "застольный разговор" был и будет любим всегда. Люди, собирающиеся за столом, любят поговорить. Они рассказывают друг другу разные истории, грустные и смешные. Но всегда возникает ситуация, когда у кого-то из присутствующих возникает неудержимое желание рассказать анекдот. А затем один анекдот выталкивает за собой другой, и анекдотов не счесть, потому что на каждый случай жизни их обязательно по несколько, а потом еще и еще…

Н.Ф. Кошанский в "Частной риторике" пишет, что цель анекдота «объяснить характер, показать черту какой-нибудь добродетели (иногда порока), сообщить любопытный случай, происшествие, новость». А.Никитенко характеризует анекдот как «краткий рассказ какого-нибудь происшествия, замечательного по своей необычности, новости или неожиданности… Главнейшие черты хорошо рассказанного анекдота суть краткость, легкость и искусство сберегать силу или основную идею его к концу, и заключить оный чем-нибудь разительным и неожиданным».
Е. Курганов считает, что в центре анекдота находится странное, неожиданное, откровенно нелепое событие, выпадающее из повседневного течения жизни. Причем его нелепость нарастает и полностью разрешается лишь в бурном, остром финале. Более того, анекдот строится не просто на невероятном событии, а на событии, принципиально не совпадающем с ожиданиями. Внутренняя антиномичность, несовпадение прогноза с результатом, преподнесение откровенной "небывальщины" как самой очевидной реальности и определяют в главном суть той эстетической игры, на которой строится анекдот. Причем подача художественного вымысла или, во всяком случае, события достаточно невероятного не просто "работает" под действительность, ибо необычность и даже нелепость не скрыты, не затушеваны, а подчеркнуты, выделены. Это и есть то главное, что определяет феномен анекдота.

Анекдот безусловно "играет под действительность". Тексты, создававшиеся по канонам анекдота, не тождественны с действительностью, но действительность, при всей ее серьезности часто бывает похожа на анекдот.

   ВЕСЕЛАЯ СЛОВЕСНАЯ ИГРА

Анекдот – веселая словесная игра. А игра – это часто репетиция к жизни. Но есть такие жизненные проблемы, которые, сколько бы не было анекдотов, т.е. веселых проигрываний, в реальной жизни все равно переживаются остро.

Сколько существует анекдотов про то, как муж уехал в командировку. Сколько анекдотов про начальников и подчиненных, врачей и больных, политиков и военных, но сколько бы не рождалось веселых анекдотов, в жизни – все болезненнее и острее. И все же наличие анекдотов – надежда на изменение, надежда на то, что в жизни может быть и иначе, не как в анекдоте или как в анекдоте. Важно, чтобы все было понятнее и интереснее, чтобы реальность, жизнь и игра противостояли ссорам, отчаянию, иллюзии.

Анекдот – это и летопись времени, рассказанная остроумным языком, способным доставить эстетическое наслаждение. Анекдот играет и искрится своим непредсказуемым концом. Е. Курганов называет анекдот "эфемероидом культуры", разбросанным по многочисленным записным книжкам."И сейчас этот искрящийся мир приходится воссоздавать буквально по крупицам. Наследие старинных русских острословов не должно быть забыто".

Сейчас сборники анекдотов можно легко купить, так же как газету. Становится ли от этого жизнь веселее или мудрее – никто не исследовал.

Шут да и только!
Среди придворных во все времена присутствовали люди, владеющие искусством комического. Это шуты. Их профессия – смешить. Но это не клоуны, их шутки, юмор несколько иного рода. Они обязаны блистать остроумием. Это придумщики и острословы. О них самих ходило много анекдотов. Шуты – люди редкой и опасной профессии – были творцами анекдотов. Их образ жизни был таков, что многие ситуации становились анекдотическими благодаря их выдумке и остроте ума. Но про шутов известны не только анекдоты. Они становились героями любовных романов, причем далеко не смешных, трагедий, драм, песен, баллад. 

Известны анекдоты про государевых шутов Балакирева и Д’Акоста. 

   * * *
Один придворный спросил Балакирева:
- Не знаешь ли ты, отчего у меня болят зубы?
- От того, – отвечал шут, – что ты их беспрестанно колотишь языком. 
Придворный был точно страшный говорун и должен перенести насмешку Балакирева без возражений.

   * * *
"Точно ли говорят при дворе, что ты дурак?" – спросил некто Балакирева, желая ввести его в замешательство и тем пристыдить при многих особах. Но он отвечал: "Не верь им, любезный, они ошибаются, только людей морочат, да мало ли, что они говорят? Они и тебя называют умным; не верь им, пожалуйста, не верь".

   * * *
Д`Акоста, будучи в церкви, купил две свечки, из которых одну поставил перед образом Михаила-архангела, а другую, ошибкой, перед демоном, изображенным под стопами архангела.
Дьякон, увидя это, сказал Д`Акосте:
- Ах, сударь! Что вы делаете? Ведь эту свечку ставите вы дьяволу!
- Не замай, – ответил Д`Акоста, – не худо иметь друзей везде: в раю и в аду. Не знаем ведь, где будем.

   * * *
Известный силач весьма осердился на грубое слово, сказанное ему Д`Акостою. 
"Удивляюсь, – сказал шут, – как ты, будучи в состоянии подымать одною рукою до шести пудов и переносить такую тяжесть через весь Летний сад, не можешь перенести одного тяжелого слова?"

   * * *
Жена Д Акосты была очень малого роста, и когда шута спрашивали, зачем он, будучи человеком разумным, взял за себя почти карлицу, то он отвечал:
- Признав нужным жениться, я заблагорассудил выбрать из зол по крайней мере, меньшее.

   * * *
Когда Д`Акоста отправлялся из Португалии морем в Россию, один из провожавших его знакомцев сказал:
- Как не боишься ты садиться на корабль, зная, что твой отец, дед и прадед погибли в море!
- А твои предки каким образом умерли? – спросил Д’Акоста.
- Преставились блаженною кончиною в своих постелях.
- Так как же ты, друг мой, не боишься еженощно ложиться в постель? – возразил Д`Акоста.

   * * *
Несмотря на свой малый рост, женщина эта была сварливого характера и весьма зла. Однако Д`Акоста прожил с нею более двадцати пяти лет. Приятели его, когда исполнился этот срок, просили отпраздновать серебряную свадьбу.
- Подождите, братцы, еще пять лет, – отвечал Д`Акоста, – тогда будем праздновать тридцатилетнюю войну.

В коридорах власти
Не все шутки и не при всяком дворе были безопасны. Это известно. Например, Карл Радек – партийный и общественный деятель – был очень остроумным человеком, – пишет З. Паперный. Ему приписывали разные анекдоты и, в частности, такое высказывание:
- Трудно со Сталиным полемизировать: ты ему сноску, а он тебе – ссылку.
Тут Радек как в воду глядел.

   * * *
Даже в самые печальные исторические эпохи, юмор не просто живет, он процветает. Почему? Просто потому, что чем сильнее нападают на людей, тем отчаяннее они защищаются, А юмор – одна из самых изумительных и блестящих психологических защит, которая проверяет степень человечности человека.

   * * *
Корнея Ивановича Чуковского знали все современники, но не все относились к нему с любовью. В тридцатые годы, да и позднее его сильно и несправедливо критиковали. Вспоминая об этом, он никогда не жаловался.
В 1962 году Корней Иванович совершил поездку в Оксфорд, где получил почетное звание доктора наук. Вернувшись, он рассказывал:
- Дорогой мой! Какая сказочная была поездка! Вы знаете, когда я только еще сел в самолет, я вдруг впервые в жизни понят, что я ни в чем не виноват.

   * * *
После фразы, сказанной В.И. Лениным, об искусстве кино, И.В. Сталин, который был его последователем, к этому самому массовому и популярному виду искусства относился с особым вниманием. Да и не только искусство кино его занимало. И поскольку Сталин был человеком остроумным (по-видимому, на вершине власти человек становится особо разносторонним), известно много забавных ситуаций, о которых напоминает нам энциклопедия "Остроумие мира". Вот некоторые из них:

   * * *
Как-то раз в Кремле Сталин, беседуя с Орловой и Александровым, поинтересовался у Орловой:
- Не обижает вас муж?
- Ну, что вы, товарищ Сталин, – сказала Орлова. – Конечно, не обижает.
- Вы не скрывайте. – Вы не скрывайте. Если будет обижать, повесим!
- За что же, товарищ Сталин? – Вмешался в разговор Александров.
Сталин ответил кратко?
- За шею.

   * * *
Сталину нравился фильм "Смелые люди", который и поставлен-то был из-за того, что вождь посетовал на то, что "Мосфильм" сильно отстает от Голливуда. Когда "Смелые люди" появились, Сталин смотрел его несколько раз, а на одном из просмотров восхитился: 
- Как здорово Грибов скачет на коне! Замечательно!
- Это рирпроекция, товарищ Сталин, – пояснил кто-то их присутствующих киноработников.
- Что еще за "рирпроекция"? – не понял Сталин.
И тогда ему объяснили, что на самом деле Грибов ни на какой лошади не скачет, он просто сидит и подпрыгивает на обыкновенной табуретке, а в это время за спиной его находится экран, на который проецируется двигающийся фон, и таким образом достигается иллюзия бешеной скачки.
Сталин выслушал, нахмурился и сказал:
- Вряд ли вам удастся на табуретке обскакать Голливуд. После этого он больше никогда не смотрел "Смелые люди". 

   * * *
Однажды Ливанов обратился к Сталину:
- Товарищ Сталин, я вот намереваюсь играть роль Гамлета, прочел множество книг по этому вопросу. Все они по-разному трактуют этот образ… Хотелось бы узнать ваше мнение по этому поводу.
- Разве вы думаете, что суждение одного неспециалиста будет вернее, чем мнение сотни специалистов?

   * * *
Режиссер Юлий Райзман показывал в Кремле свою комедию «Поезд идет на восток». Когда поезд по сюжету фильма делает очередную, пятую или шестую, остановку из зала раздается голос Сталина:
- Это что за станция, товарищ Райзман?
Райзман опешил. Поскольку фильм снимался в разных сибирских городах – в Иркутске, в Омске, в Новосибирске, то сразу трудно вспомнить, что это за вокзал. Райзман бухает наобум:
- Это Омск, товарищ Сталин.
Сталин поднимается с места и молча покидает зрительный зал. У дверей останавливается на секунду и поясняет:
- Мне выходить на этой остановке.

   * * *
В тридцатых годах Сталин и другие члены Политбюро посетили театр и посмотрели спектакль "Хлеб" Владимира Киршона. Автор ждал, что его пригласят в правительственную ложу, однако этого не произошло. На следующий день Сталин был у Горького, где оказался и Киршон. Он подошел и при всех спросил Сталина:
- Как вам понравился спектакль "Хлеб"?
- Не помню, – сказал Сталин, – такого спектакля.
- Как?
- Да вот так. "Разбойников" Шиллера смотрел в 13 лет и помню, а пьесу "Хлеб" смотрел вчера, и ничего не помню. 

   * * *
Сталин долго не соглашался, чтобы его играл в кино артист Геловани. Сталина убеждали, говоря, что артист статен и красив, что он не уронит высокий образ, наконец, вождь согласился поглядеть на Геловани в гриме.
Того нарядили в мундир, дали трубку, загримировали и ввели в кабинет Сталина. И вот по кабинету принялись расхаживать два Сталина, поглядывая друг на друга и переговариваясь.
- Мундир хорош! – похвалил, наконец, Сталин.
После ухода артиста Сталин покачал головой и сказал:
- Похож-то он, похож, но уж больно глуп…
Однако, образ в общем одобрил.

   * * *
Однажды Сталину доложили:
- Тут бумага от артиста товарища Геловани, который готовится сыграть роль Сталина в кинокартине. Он просит, чтобы ему разрешили пожить на правительственной даче у озера Рица для того, чтобы полнее вжиться в образ вождя.
Сталин подумал и сказал:
- Артист прав. Конечно, ему нужно вжиться в образ как можно полнее. Я согласен. Отправьте его на три месяца в командировку в Туруханский край.

Анекдот - это бальзам!
"Анекдот – это бальзам!" – фраза, сказанная человеком, который, наверное, любил анекдоты больше других, собирал их и организовал остроумную телепередачу «В гостях у Белого попугая». Это Юрий Никулин. Он рекомендовал анекдоты людям со слабым здоровьем как лекарство для укрепления души и тела. Ведь от улыбки и смеха «в организме обязательно дохнет один маленький микроб», микроб грусти, печали, страха, неверия. А сколько их в нас! 

Подходим к прилавку журналов в метро и находим совсем маленькие книжки, в которых, например, "Хит-парад самых коротких анекдотов". Из этого хит-парада узнаем, что самые короткие анекдоты очень разные по размеру. Вы задаетесь вопросом: "Как относиться к юмору на работе?" Вот вам самые короткие анекдоты, чтобы не терять даром рабочее время:

"Все не так плохо, как вы думаете. Все гораздо хуже". Это в самом начале рабочего дня. Может быть вам подыскать для себя другую работу? Вот и объявление "Бывший прокурор ищет работу. Интим не предлагать". 

На работе чаще всего вспоминаешь о делах домашних. Вы тоже вспомнили? И, конечно, о детях! И вот вам еще короткий анекдот? "Чтобы дети ни делали, лишь бы детей не делали"… А может быть именно вам и именно сейчас так хочется внуков? "Я буду отвечать на вопросы только в присутствии моего личного психиатра!" – скажете вы. Ну, что ж, и мы вам на это: "Хороши плоские анекдоты – их в голове больше помещается".

Вышел покурить на лестничную клетку, а там… короткие анекдоты.

Один небритый говорит: "Когда я вижу что-нибудь смешное, я прямо весь трясусь от смеха. Поэтому я всегда хожу небритый". Другой едва на ногах держится и опять свое: "Лучше, – говорит, – быть знаменитым на весь мир пьяницей, чем анонимным алкоголиком". Еще один со стаканом советует: "Водку надо закусывать манной кашей и винегретом: манная каша выходит легко, а винегрет – красиво".
- Резонно! – тут же подхватил другой, держа в руках полстакана, – Мужики, выпьем за то, чтобы еще долго оставаться автоматами Калашникова при магазинах, полных боевыми и холостыми подругами!

Ну, раз дошло дело до прекрасного пола, то здесь ну просто фонтан коротких анекдотов:
"Просыпается мужик после вечеринки. В голове – звон, качели, туман. Ничего не помнит. Поворачивает голову, смотрит – батюшки святы! – рядом с ним в постели, положив голову ему на руку, спит Самая Страшная на Земле Женщина! И мужик отгрызает себе руку, чтобы только ее не разбудить".

"В нашем кемпинге строго запрещено людям разного пола, например, мужчинам и женщинам жить вместе в одной палатке, за исключением тех случаев, когда они специально женаты для этой цели" – похоже на объявление профкома.

"Дорогая, я в жизни встречал только одну умную женщину…
- Это кого еще?!
- Тебя, дура!"

"Любовь – то чувство, при котором обыкновенная лягушка кажется Царевной".

"Как называется женщина, которая в любой момент точно знает, где находится ее муж? Вдова!"

Но вы еще на работе, и жена догадывается, что вы там. Она звонит вам: "Вчера в жопе, сегодня в жопе, завтра уж точно в жопе… Похоже наступила стабилизация! – радостно сообщает вторая половина. Вы представляете свою любимую супругу, которая преданно смотрит вам в глаза и нежно шепчет: "Единственный мой! Я так тебя люблю! Но вы остаетесь мужчиной и понимаете каким цинизмом и опытом надо обладать, чтобы так правдоподобно врать".
Жена продолжает: "Если бы не ты, мы были бы идеальной парой"…

"Я уже в таком возрасте, когда согласие женщины пугает больше, чем отказ", – думаете вы, глядя на секретаршу начальника. Нет – опасное слово. Мне хорошо известно, что «для того, чтобы вы оказались сразу и одновременно: гомосексуалистом, импотентом, онанистом, эгоистом, сволочью, козлом, дерьмом, гадом, подлецом, гнидой, мерзавцем, дрянью, мразью, подонком, человеком без будущего, никому на хрен не нужным, сумасшедшим с манием величия, грязным тупым кретином, навечно осужденным на все самое худшее, недостойным чего-либо, неспособным ни на что из-за пьянства, неспособным ни на что из-за наркотиков, развратным, несексуальным, виновным во всем самом плохом в этом мире, альфонсом, сифилитиком, извращенцем, ублюдком, ненадежным, уродом, свиньей, сукой – для всего этого вам нужно всего лишь один раз всего лишь одной женщине сказать "Нет".

Жена продолжает: "Обезьяны, как известно, такие же люди, как и мы, только умнее. Хотя бы потому, что в отличие от нас, они вовремя догадались, что жить на деревьях куда прикольнее, чем строить цивилизацию".

Я слушаю и думаю: "Все мои настойчивые попытки внести некоторое сексуальное разнообразие в нашу с женой половую жизнь потерпели крах… Она охотно занимается только общепринятым видом секса – церебральным!" "Я не понимаю, зачем жениться, чтобы сделать одну женщину счастливой, если можно оставаться холостым и делать счастливыми сотни?!"

   * * *
Жена: Я знаю, тебе от меня нужно только одно!
- Как плохо ты обо мне думаешь! – возмутился я. А сам подумал: "И одно, и второе, и третье, и это, и еще вот то, и так тоже бы неплохо!"

   * * *
"Мужчины готовы заняться любовью в любое время! Если есть время…"

   * * *
А у нас есть время? Нет, разумеется, ведь мы на работе. Возвращаясь на рабочее место, сказал незнакомке: "Девушка, знаете, что на вас лучше всего будет смотреться?
- Нет… И что?
- Я !"

   * * *
Сел снова за рабочее место. Но как-то не работается. Нужно радио включить. Для работы это лучшее сопровождение. Включаю, слышу объявление: "А сейчас для моряка дальнего плавания Михаила прозвучит популярная песня: "В нашем доме поселился замечательный сосед…"

   * * *
Хроника программы "Дорожный патруль":
- Неизвестным лицом совершено изнасилование со смертельным исходом. Милиция полагает, что это заказное убийство. В пользу данной гипотезы говорит факт контрольного изнасилования в голову…

   * * *
"Московские ученые разработали замечательное средство от тараканов – вывели штамм нового вируса. Передается исключительно половым путем, совершенно безвреден для человека. Эффективность – 100%. Одна маленькая проблема: первого таракана нужно заражать самому".

   * * *
Сообщение ИТАР-ТАСС: "Сегодня возле Мадагаскара потерпел крушение российский рыболовецкий траулер "Непотопляемый". Команда, отмечавшая день рождение капитана во Владивостоке, не пострадала".

   * * *
"Ты радио слушаешь? А ты меня послушай", – говорит налоговый инспектор. "Ты никогда и ни от кого этого не услышишь. Я вот, что тебе скажу: Мы развалили вашу страну в девяностом и обокрали в девяносто втором. Вы защищали нас осенью девяносто первого, а мы стреляли в вас осенью девяносто третьего. С помощью МММов мы раскрутили вас на крутые бабки в девяносто четвертом, послали ваших детей на бойню в девяносто пятом неплохо "повторничали" в девяносто восьмом. Но у нас опять закончились деньги. Пожалуйста, заплатите налоги». 
Действительно, налоги нужно заплатить, вот только поработаю. И рабочий день продолжается. Вот уже и смеркаться начало. Нужно свет включить. И по этому поводу тоже короткий анекдот: "Если бы русские любили работать, они не назвали включатель выключателем". Включили? Молодцом! А теперь выключайте! Рабочий день закончился. И помните еще один короткий анекдот: "Уходя, гасите всех!"
С тех пор как земля трясется под ногами, законодательные тонкости постепенно теряют свою значимость, потому что стандарты приемлемых взаимоотношений между мужчинами и женщинами постоянно расширяются и будут расширяться. Определенная доля юмора всегда должна присутствовать, но стоит быть осторожным, потому что можно задеть чьи-то чувства и обидеть человека. А потом ждите мщения. Но и на него можно ответить, имея хороший запас юмористической прочности. Время сейчас такое – пародийное. 

Как пережить рамки подозрительности, лицемерия, ханжества?

Как выбрать юмор, который не разъединяет, а объединяет?

На наш взгляд лучше всего обратиться к небольшой книжечке, которую написал очень остроумный автор – Павел Вацлавик – известный ученый-психолог и психиатр, видный специалист по социальной психологии. Биография очень современная: родился в Австрии, получил образование в Европе, работал в Швейцарии, живет в США. Книга П.Вацлавика "Как стать несчастным без посторонней помощи" сделало его особо популярным. Сначала книга была названа "Состояние безнадежно, но не серьезно. В погоне за несчастьем". 

Эта книга стала великолепной пародией тем многочисленным книжкам, в которых давались советы о том, как стать счастливым. Но эта пародия приближает нас куда больше к прекрасному самочувствию, потому что именно из нее мы усваиваем ту "Технику отравления" собственной жизни, которой владеем в совершенстве. Мы сами можем воздействовать на психологические механизмы, повинные в тягостных ощущениях беспричинной неудовлетворенности, ощущения несчастья как следствие стрессов, не преодоленных психическим травм. Осознать механизмы собственных страхов и опасений, мешающих жить, посмеяться над ними, понять, насколько наша жизнь зависит от нас самих – смысл, который заложен в книге П. Вацлавика.

Коллекция смеха
Много лет назад я начала собирать книги, в которых были юмористические рассказы, биографии юмористов, сатириков, клоунов, анекдоты, юмор, шутки. Сейчас моя коллекция выросла в таких объемах, что если бы я все свободное время читала эти книги, то прожила бы огромную жизнь. И Бог дал бы мне это время.

Я дорожу каждой книгой из этой коллекции. Каждая из них – это множество воспоминаний из моей жизни горьковато-сладкого вкуса, потому что всегда, когда не от кого было ждать утешенья, именно эти книги приносили мне огромную радость.

Одна из таких книг "Музыка играет так весело…" Зиновия Паперного, выпущенная в 1990 году. В книге фотография автора – серьезного человека, привыкшего к большому серьезному труду. А в книге – фельетоны, пародии, дружеские послания, веселые рассказы, мемуары, дней минувших анекдоты. А анекдотов так много! 

"Вспоминается случай, который произошел с поэтом-имажинистом Вадимом Шершеневичем, – пишет З. Паперный. – Он написал книгу старательно заумных стихов и дал ей такое озадачивающее заглавие – "Лошадь как лошадь". Когда он приехал за своим авторским экземпляром, выяснилось, что уже ничего не осталось – все было разослано по коневодческим хозяйствам страны". Я думаю, что среди коневодов обязательно нашлись те, которые стали поклонниками поэтов-имажинистов, потому что профессия коневода для меня всегда была овеяна особым романтизмом, также как и имажинисты, акмеисты, символисты…

Название книги З. Паперного взято из замечательной чеховской пьесы "Три сестры", где сквозь печальные, трагические интонации, как сквозь все тяготы серой и скучной жизни, пробивается музыка… музыка, которая играет так весело! 

"Музыка смеха сопровождает человека всю жизнь: и когда ему легко, и когда тяжело. Конечно жизнь – не шутка, но шутка – это жизнь». И строгое лицо автора, познавшего и то, и другое, всегда останется в памяти. Я хочу привести полностью текст автора, который он назвал «В помощь смеющимся". Это веселое оглавление дает представление о видении смеха, который сверкает разными гранями, согревая нас жаром живой мысли. Итак… самая короткая книжка про смех.

В помощь смеющимся
   Опыт почти научного пособия по смеховедению

     Глава 1. Происхождение смеха.

Зарождение смеха относится к эпохе раннего родового строя. В первобытные времена человеку было просто не до смеха. Правда до нас дошли сведения об одном пещерном человеке, который громко расхохотался, тем самым обнаружил себя, и тут же был съеден дикими зверьми. С этого, собственно, и начинается история смеха.

     Глава 2. Физиология смеха. 

В газете "Неделя" была напечатана статья врача-психиатра. Он писал: "Смех начинается с глубокого вдоха, за которым следует выдох, происходящий отдельными порциями. Такой механизм выдоха обусловлен тем, что щель между голосовыми связками суживается и воздух, ритмически проталкиваясь через это узкое отверстие, порождает те самые отрывистые звуки (например: "Ха-ха-ха"), которые служат специфической характеристикой смеха".

Поэтому, прежде чем смеяться, следует тщательно взвесить: а стоит ли ради этого ритмически проталкивать воздух через узкое отверстие и порождать отрывистые звуки типа: "Ха-ха-ха" или "Хи-хи-хи".

     Глава 3. Смех и старение нашего организма.

Как установлено нашей наукой, наш организм непрерывно стареет, за исключением двух случаев:
a) когда человек спит;
б) когда человек смеется.
И, наоборот, особенно интенсивно человек старится, когда он –
a) сердится;
б) ревнует;
в) заседает – разумеется, если на заседании он не смеется и не спит.

     Глава 4. Смех и философия.

Есть нерушимый тезис: бытие определяет сознание. Тут материалистам, как говорится, палец в рот не клади. Сознание – это дитя бытия. Но самые послушные дети порой шалят. Юмор – это расшалившееся сознание; в этот момент оно само себе бытие. Конечно, потом опомнится, как разыгравшийся ребенок при виде учителя. Впрочем, иногда юмор не только шалит, как дитя, но и дерзит своему учителю. Это уже сатира.

     Глава 5. Лирика и сатира.

Лирик восклицает: "Мы увидим все небо в алмазах!" Сатирик озабочен тем, как бы эти алмазы не упали вам на голову. Лучше всего о положении сатирика сказал Пушкин: 
Ему и больно и смешно,
А мать грозит ему в окно.

     Глава 6. Юмор и беда.

Юмор, как друг, познается в беде, Если, например, человек за 30 копеек купив лотерейный билет, выигрывает "Волгу" и заливается блаженным смехом – это еще не чувство юмора.
Но если у него вытащили 300 рублей и лотерейный билет, по которому он предполагал выиграть ту же "Волгу", а он улыбается – это уже начало чувства юмора.

     Глава 7. Смех и литература.

Некоторые думают, что писатели делятся на две категории: юмористы и не юмористы. Неверно. Все юмористы. Только одни вызывают смех сознательно, другие – не догадываясь об этом. Так сказать, мастера невольного смеха.

     Глава 8. Юмор как жанр.

В Союзе писателей все литературы разделены по жанрам. Если ты умеешь складывать стихи – ты поэт. Если не умеешь – прозаик. Если не умеешь ни того, ни другого – критик. Если же тебя душит смех при мысли о первом, втором и третьем – ты юморист.

     Глава 9. Смех и оргвопросы.

В Союзе писателей существовала секция юмора, которую реорганизовали в комиссию по юмору. Кстати, что такое реорганизация?
Реорганизация – это превращение одной организации в другую организацию, достигающее такой степени дезорганизации, при которой становится очевидным преимущество первой организации перед второй организацией и необходимость новой реорганизации.
Таков был смысл идеи или затеи реорганизовать секцию в комиссию. Кстати, какая разница между идеей или затеей?
Идея, овладевшая теми же массами, приносит неисчислимые материальные убытки.

     Глава 10. Смех и стирание граней.

Мы живем в эпоху стирания всех и всяческих граней. Стираются грани между тем, что смешно и не смешно. Поистине можно сказать, что смех находит себе место во всех уголках нашей необъятной родины.

Этот бурный рост количества смеха на душу населения был пророчески угадан поэтом Осипом Мандельштамом, который заметил: "А зачем вообще острить? Ведь и так все смешно".

     Глава 11. Юмор и Союз писателей.

Что такое Союз писателей? Союз писателей – не Союз писателей, а союз членов Союза писателей.

     Глава 12. Смех и ветер.

Смех подобен ветру. Из учебника географии мы знаем: ветер – перемещение воздуха, вызванное неравномерностью давления. Смех – ветер нашей жизни. И чем сильнее атмосферное давление – тем неудержимее он возникает.

     Глава 13. Смех и репутация.

Для того, чтобы ваши остроты имели успех, надо добиться репутации острого человека. Как-то во время одной поездки обо мне распустили такой слух. Поездка закончилась грандиозным писательским банкетом. Вхожу я в банкетный зал, встречаю одного литератора. Он уже еле на ногах стоял, но сказал мне:
- Добрый вечер!
Я ответил:
- Вечер добрый!
Он расхохотался, смеялся до слез и, утирая слезы, произнес: 
- Верно о тебе говорят: остроумный ты парень!

     Глава 14. Что читать о смехе?

Существуют труды Бергсона и Фрейда. Но к ним надо относиться критически. Дело в том, что Бергсон впадал в бергсонианство, а Фрейд – в явный фрейдизм. Наши теоретики смеха ни во что подобное не впадают – они впадают в Каспийское море.

     Глава 15. Итоги по смеху.

Некоторые думают, что смех помогает нам жить и работать. Это они путают смех с песней, которая действительно "нам строить и жить помогает". Смех же помогает нам не жить и работать, а выжить, несмотря на все то, что мешает нам работать и жить.
Таким образом, мы приходим к формуле смеха, к его жизнеутверждающему девизу:
- "Да здравствует все то, благодаря чему мы не смотря ни на что!"

Когда читаешь впервые стихотворение "Белеет парус одинокий…", невольно думаешь, ну почему это не мои стихи. Читая и слушая тех, кто умеет шутить, возникает та же навязчивая мысль, ну а почему это не я так думаю, говорю, пишу? Стоит поучиться или хотя бы еще и еще раз перечитать. 
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Смех – это оружие. А значит, смех может быть и защитой. Психологи убеждены, что именно смех и является одной из лучших форм психологической защиты со времен З. Фрейда. Но если человек обладает отличным чувством юмора, значит, он выработал уже эту психологическую защиту, а значит, на него нападали, а иначе, как он освоит этот удивительный способ существования с обладанием чувства юмора.

Встретить женщину с чувством юмора куда труднее, чем с этим же качеством мужчину. И все же украшающее женщину чувство юмора имеет место быть. Вышла в свет "Энциклопедия женской мудрости и женского остроумия. Мысли, афоризмы и шутки выдающихся женщин". Книга более 600 страниц. Это свидетельство того, что женский юмор есть, живет, его можно изучать и восхищаться. 

Нельзя не согласиться с тем, что "Мужской мир и женский – это, в сущности, две культуры с совершенно разным жизненным опытом", как считает К. Миллет. Нельзя спорить с тем, что "женщина умнее мужчины, и свой ум она расходует, прежде всего на то, чтобы мужчина этого не заметил", как уверенно заявляет М. Маккарти. Не стоит вообще спорить, чей ум тоньше и кто остроумнее, мужчины или женщины, потому что времени у нас много для того, чтобы развить в себе чувство юмора, сделаться мудрее. Стоит только захотеть. Хотя дух соперничества может подстегнуть оба пола в состязании в остроумии, как это было с Катариной в "Укрощении строптивой" или с принцессой Турандот.

Соперничество в остроумии, если это возможно, но не война. Стоит вспомнить слова одной из самых популярных писательниц, Агаты Кристи о том, что "Война не решает никаких проблем, победа действует также губительно, как и поражение". Она же писала о том, что "жажда творчества может проявиться в любой сфере: будь то вышивание, приготовление изысканных блюд, живопись, сочинение музыки или стремление писать рассказы и романы". А юмор – это вид творчества.

"Юмор – сугубо мужской атрибут", – говорил Карел Чапек, умеющий шутить, но возможно, его дамское окружение не блистало остроумием. На его слова маркиза де Помпадур, ответила бы: "Нужно самому иметь достоинства, чтобы разглядеть их в других". Но она ушла из жизни до его рождения. А до блестящих выступлений талантливой и интеллигентной актрисы Клары Новиковой и очаровательной ведущей "Аншлага" Регины Дубовицкой он не дожил сам.

Принцесса Анна, мастер конного спорта, весьма остроумно заметила: "Когда я появляюсь на публике, все ожидают, что я буду ржать, грызть удила, бить копытами и махать хвостом, – а это, поверьте, очень непросто". Возможно, что от женщины и не ждут юмора, поэтому его и не замечают. От женщины, появляющейся на публике, и в наше время не ожидают блеска остроумия, но… куда же скроешь этот блеск, если он в действительности присутствует, как у восхитительной Любови Орловой, сделавшей серьезный вывод: «чтобы быть женственной, надо быть мужественной". 

Хелен Роуленд заявляет, что "женщина – это гвоздь, на который остроумец вешает свои шутки, проповедник – свои поучения, циник – свое брюзжание, и грешник – свои оправдания". Похоже на правду, после которой уже не до шуток, а может быть наоборот, ближе к юмору? Ирина Хакамада пошутила так: «В советской системе еще как-то могли существовать женщины. Мужчин она уничтожила». Неужели, правда?
«Люди восхищаются добродетелью, но покоряет их кокетство», – писала французская писательница Мария д’Арконвиль. А Корнелия Скиннер убеждена, что «женская добродетель – величайшее мужское изобретение». Женский юмор и смех женщины – часто плоды кокетства, и стоит помнить наставления Кристины Августы: "Чересчур забавляющиеся люди скучают". Во всем нужна мера.

Если верить Мадлен де Пюизье, "мужчина, которому предстоит сделать какой-либо решительный шаг, думает: "Что я скажу?", а женщина: "Как я оденусь?", то изначально мужчина чаще упражняется в остроумии. 

Чувство юмора помогает решать многие проблемы, не теряя улыбки, но "многие женские проблемы, перед которыми пасуют лучшие психиатры, часто решает парикмахер второй категории", – утверждает американская писательница Мэри Маккарти. "Секрет счастливой жизни в том, чтобы тщательно планировать дни, а вечера оставлять на волю счастливого случая" – и эта остроумная мысль из уст женщины с красивым именем Миньон Макрофлин.

Дороти Паркер писала, что остроумие – способ выразить новую мысль, острословие – просто языковая гимнастика. 

Агнес Репплайер писала о юморе: "Юмор воспитывает понимание и терпимость". "Нельзя по-настоящему полюбить человека, с которым никогда не смеешься". "Когда люди счастливы, оптимисты оказываются не у дел".

Неизменно к женщинам, обладающим чувством юмора, относят Фаину Георгиевну Раневскую. Вот ряд ее остроумных высказываний: 

   * * *
Получаю письма: "Помогите стать актером". Отвечаю: "Бог поможет".

   * * *
Я жила со многими театрами, но так и не получила удовольствия.

* * *
Сняться в плохом фильме – все равно, что плюнуть в вечность.

   * * *
Жизнь проходит и не кланяется, как сердитая соседка.

   * * *
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Старость – это когда беспокоят не плохие сны, а плохая действительность.

   * * *
Чем я занимаюсь? Симулирую здоровье.

   * * *
Я уже так стара, что стала забывать собственные мемуары.

   * * *
Жизнь отнимает у меня столько времени, что писать о ней совсем некогда.

   * * *
Надо жить так, чтобы тебя помнили и сволочи.

   * * *
У меня хватило ума глупо прожить жизнь.

Лев Лосев писал о Ф.Г. Раневской: "Юмор у нее был, я бы сказал, суровый. Она знала тайну смешного. Она шутила серьезно".

Очаровательная женщина с чувством юмора – Алиса Бруновна Фрейндлих. Про нее написано: "Алиса шла легко, весело. Она улыбалась. Лицо ее, ни на чье другое не похожее, как бы предвещало – без всякой важности или многозначительности, а естественно и просто, само собой, – этот человек понимает, знает, может такое, что не далось больше никому".

Или: "А юмор, столько раз, замеченный у Фрейндлих там, где по роли никто, казалось бы, его не ждет?! На самом деле, юмор непременно, так или иначе, прорастает едва ли не в любом ее создании. Не юмор – краска, прием, игра, а юмор – соль жизни".

Львов-Анохин писал, что "очень часто Фрейндлих в самых драматических местах трогает, заставляет зрителей плакать как раз не взрывами отчаяния, горя, слез, а неистощимыми, тончайшими нюансами и оттенками юмора. Сила ее драматизма неожиданно появляется в том, как талантливо она умеет подшучивать, подтрунивать, посмеяться над самой собой, над своим горем, над безысходностью тех или иных жизненных ситуаций. В этом юморе гордость, ум, редчайшая человеческая деликатность".

Алисе Бруновне задали вопрос: "Как Вы думаете, очень ли необходимо в Вашей профессии чувство юмора? Она ответила так:
"Однажды на одном из спектаклей артист Анатолий Равикович так темпераментно произносил монолог, стоя на самом краю сцены, что после особенно широкого жеста вдруг… сорвался в оркестровую яму. И актеры, и зрители замерли. Но уже буквально через мгновение Равикович высунул голову из ямы и продолжал монолог на той же взволнованной ноте. Потом под шквал оваций Толя захромал в медпункт… Очевидно, не обладай он чувством юмора, спектакль пришлось прервать на середине… А вообще-то чувство юмора, наверное, необходимо в любой профессии. Помню, в Англии гид рассказывал, что если человек с юмором не в ладах, на пост мэра города не может и рассчитывать… И моя маленькая Варька – тоже острячка. Увидела, как с помощью огромного катка асфальтируют улицу, и мечтательно произнесла: "Вот бы так папке брюки погладить!" В другой раз, глядя в окно, заметила: "Уже снег выпадел, а когда выпадет трава, мы поедем на дачу". 

Алиса Бруновна заключает интервью такими словами:
"И счастливым, и несчастным у меня одно пожелание. Кто-то очень умненький сказал, что счастье – это когда счастья и несчастья поровну… И правда: когда одно сплошное везение, одни сплошные радости, восприятие у человека притупляется, и он уже не способен так радоваться жизни, как если бы у него того и другого было поровну. Вообще, безостановочно счастливы, наверное, только идиоты. Я верю в закон равновесия: если ты сегодня счастлив, то дорожи этим, ибо дальше может последовать и некоторое, так сказать «под гору». А коли несчастлив, помни, что по закону равновесия за страдания тебе обязательно воздастся: даже если удача не придет, ты умудришься тем, что испытаешь… Нужно уметь свою беду обратить себе же на пользу, потому что в горе, в несчастье человек постигает какие-то истины»… Вот урок остроумной женщины, обладающей безусловным чувством юмора, вполне заметным со стороны.Человек с чувством юмора, мужчина или женщина «вместе с нами, выше нас". Не каждый из нас может приподняться над собой. 

Но кто в минуты отчаяния не станет растягивать его на часы, обратясь к своему чувству юмора, станет победителем в состязании с самим собой. Кто же не знает значимости этой победы?! 

Э. Рязанов в книге "Не подведенные итоги" писал об актрисе и ее замечательном даровании: 
"Фильм "Служебный роман" существует в первую очередь потому что существует Алиса Фрейндлих. Я являюсь давним поклонником Алисы Бруновны, почитателем ее удивительного дарования. Ее душевность, искренность, трепетность вместе с высоким мастерством рождают в театральном зрителе необыкновенное сопереживание, сочувствие, наконец, любовь. Добиться такой реакции публики можно только в том случае, когда актер на сцене одновременно и крупно талантлив и выкладывается до конца, не щадя себя ни в чем… 
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Во время съемок мы подружились. Режиссер обязан быть влюблен в своих актеров независимо от их пола и возраста. Мне кажется, что это чувство постановщик должен в себе даже культивировать. Если режиссер испытывает нелюбовь, отвращение, равнодушие к человеческим или профессиональным свойствам своих артистов – дело плохо. Это неминуемо скажется на качестве картины. Но не подпасть под очарование Алисы Бруновны – женское, человеческое, актерское – было невозможно. Она стала любимицей всей нашей съемочной группы. Исключительная работоспособность, самоотверженность, увлеченность ролью, беззаветное служение искусству, полное отсутствие каких бы то ни было черт зазнайства или превосходства, самоирония, врожденная деликатность, скромность, расположенность к людям – такова Алиса Бруновна в жизни. И еще к этому надо прибавить ее светлый, лучистый талант, дающий радость, излучающий тепло, согревающий души». 
Юмор – это талант, талант – это труд, огромный труд по оттачиванию своих возможностей, радость встреч и боль неудач, потому что не всегда получается так как хочешь. Алиса Бруновна достигла огромного совершенства в своей профессии. Вглядитесь в ее пластику, ее эмоциональность, ее выразительность. Все это не может состояться без глубочайшей интуиции, которая формируется годами профессионального постижения. Чувство юмора этой замечательной актрисы, ее эксцентричность – величайшее украшение женщины".
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Неувядающая и яркая, темпераментная и азартная, вдумчивая и веселая Людмила Гурченко известная не только как актриса, но и автор большой, интересной и остроумной книги, сделала попытку разгадать, что такое женщина. Одна из глав ее книги так и называется "Что такое женщина".

О том, какова сама Людмила Марковна, наиболее ярко написал в предисловии к ее книге режиссер и актер Никита Михалков. И здесь лучше подробнее от первого лица:
"Мы тогда снимались в "Сибириаде", и не проходило вечера, чтобы, собравшись у кого-нибудь в номере, мы не уговаривали Людмилу Марковну рассказать про отца. После каждой исполненной в лицах истории оставалось печальное чувство, что детство уже кончилось. Вот тогда-то и родилась идея книги. Я тоже горячо ее поддерживал, но был уверен, что перенесенная на бумагу, история маленькой девочки в большой войне потеряет свое обаяние, сама по себе превратится в беллетристику.

С той поры прошло время, и мы вновь встретились с Людмилой Марковной уже на съемках "Пяти вечеров". Я как-то забыл о тех наших разговорах, связанных с идеей написания книги, но однажды Гурченко принесла с собой на репетицию несколько тетрадок, неровно исписанных шариковой ручкой. Шумно иронизируя над собой, тем самым пряча смущение, она наконец сказала, что это начало ее книги, но тетрадок она никому не даст: у нее мол плохой почерк и много помарок, но если мы очень хотим, то можем послушать – она почитает сама.
Я, признаться, несколько смутился: придется что-то говорить, огорчать не хочется (да и не выгодно – нужно репетировать), а ничего путного, даже вполовину адекватного ее рассказам, от рукописи я не ждал. Но когда Люся стала читать, меня поразило то, что я не почувствовал никакой литературности, никакого, даже скрытого, желания быть или казаться писательницей. Это был живой, льющийся, полный юмора, легкости и в то же время драматизма рассказ.

"А не попал ли я просто под обаяние ее личности? – думал я. – Ведь все-таки мы слушаем Люсю, она блистательная актриса, материал ей близок». Но когда через некоторое время Людмила Марковна дала мне первому (чем я очень горжусь) прочесть свою рукопись, которую она, как сама говорила, перепечатала одним пальцем, я понял, что не обаяние ее личности приковало мое внимание, а сила ее человеческого таланта"…

Так кто же она такая, эта Людмила Гурченко?…

Мне было тогда тринадцать, и больше всего на свете я любил открывать двери, когда к старшему брату собирались гости. Я до сих пор не могу понять, почему я это так любил, все равно никакой надежды, что мне позволят посидеть со взрослыми, не было, но, наверное, то, что можно хоть на мгновение прикоснуться к празднику старших, посмотреть, кто пришел, что принес, заставляло меня вздрагивать при каждом звонке и сломя голову нестись открывать.

Вот так однажды я открыл дверь Людмиле Гурченко. У брата было уже много народу, смеялись, гремела музыка, а передо мной стояла живая Гурченко. Закутанная в шубу, в туфлях на высоком каблуке, с инструментом, похожим на мандолину, в руках, она постояла на пороге, поняла, что со мной не о чем говорить, и прошла туда, откуда доносились голоса. Ее встретили воплем, хохотом, аплодисментами, а я так и остался стоять, ослепленный видением, к которому никак не был готов"…

Удивительная женщина Людмила Марковна Гурченко! Она вспоминает, как однажды на лекции по актерскому мастерству мастер задал такой вопрос: "Как по-вашему, что такое женщина?… Ну попытайтесь сформулировать одним словом". Последовали такие разные ответы: "Женщина – это ваза", "Женщина – это сосуд", "Женщина – это секс" – ого какое слово! Аж в краску бросило. "Женщина – это не мужчина" – все засмеялись. И когда очередь дошла до Гурченко, она со знанием дела сказала: "Женщина – это молодость и красота". Всей своей жизнью она смогла доказать это. 

Да, женщина – это мать, но быть матерью и остаться женщиной, яркой, молодой, красивой, дано не каждой.

Жизнь Людмилы Марковны Гурченко достойна серьезного психологического исследования, как жизнь яркой творческой индивидуальности, красивой и остроумной женщины и матери, которая пишет: "Мой ребенок счастлив. Он купается в море любви. Также в этом море купалась и я. Море любви – из него я вынырнула и отправилась в одинокое неизвестное плавание. Море любви – вот чего я искала. Вот чего я ждала от всех вокруг… Как часто я ощущала мучительную пустоту в душе, тоску, сама не знаю о чем. Как часто я чувствовала, что искала чего-то эфемерного, ускользающего, но необыкновенно прекрасного – самого самого: когда летишь и хочется крикнуть на весь мир: "Я нашла, слышите? Я нашла! Я купаюсь в море любви!" Но нет, это оставалось недостижимым. В моей семье умели любить. Уметь любить, как понимаешь со временем, – это редкий талант. Еще более редкий, чем талант в искусстве…

"Ничто на земле не проходит бесследно". Стрессы и неприятности закаляют душу, но подтачивают организм… Теперь я ненавижу в роли слезы…появилась мода, привычка пожалеть, поохать, посочувствовать. О! Это яд. Сладкий ароматный яд. Как хорошо, когда тебе сочувствуют, когда тебя жалеют. К этому яду привыкать опасно. Можно плотно засесть в актерском буфете и слушать, слушать, слушать. Жалеть себя и плакаться, одурманиваться и постепенно наливаться злобой на всех и вся. Мозг ослабевает, тело расползается, лицо теряет прежние черты. И все глубже и глубже, дальше и дальше… И подняться порой человек уже не в силах. Под влиянием жизненных неудач и ударов происходит накопление физического эффекта. И этот эффект как бомба – тронули и взорвалась. И все. Хода назад нет. От беспомощности выдвигаешь противодействие, свою злобу-броню... Тебе с ней удобно. Она удобно в тебе разместилась… Путь дурмана не для человека, который не может жить, чтобы не лицедействовать. И если это действительно актер, он вовремя сделает остановку и начинает жалеть не себя в себе, а изо всех сил станет жалеть и оберегать себя для профессии. Что такое талантливый актер, потерявший свою боевую форму? Через время самая квалифицированная экспертиза не докажет, что ты – та самая девушка, "ну помните, та, у которой была тонкая талия, она еще пела про это"… Что делать? Работать, репетировать, ждать и терпеть и любить людей! Помнить, что твоя профессия зависимая, требует наравне с талантом и работоспособностью терпения. Жди, пока не увидят, не отметят и не пригласят. Выжить, перемолоть, переждать тяжкое время, которое оставляет свои шрамы и следы только в эмоциональной памяти души и сердца…

…Сколько случаев одиночества мне выпало на долю в ролях. Мои героини ищут счастья, почти все достигают его, а если и теряют, то становятся сильными… Удивительно, но сильными делает их одиночество. Какая нелегкая судьба. Хотела бы я постичь психологию благополучной женщины, опирающейся на сильную руку? Может, это знамение времени? Но ведь я живу в этом времени? Может, ему, этому времени, должна соответствовать именно такая героиня? Не знаю. Но мои роли не истощают меня. Они меня питают, обновляют. И я иду навстречу новой роли опять сильная. Свежая, как птица феникс, возрождающаяся из пепла"…

Умение нести бремя одиночества – это важнейший психологический критерий зрелой личности. Жизнь и творчество Людмилы Марковны Гурченко – это постижение психологии героической судьбы. Ее книга – мужественный и иронический итог большого жизненного пути, который не не завершен.. Впереди еще много ролей, и, хотелось бы, чтобы было море любви поклонников замечательной женщины и яркого таланта. 

В ее судьбе было так много незабываемых встреч, и одна из них особо дорогая для Людмилы Марковны – встреча с Юрием Владимиром Никулиным. Людмила Марковна пишет: "Фильм "Двадцать лет без войны" – это моя любовь и нежность к Ю.В. Ни за что бы не выдержать моих этих "молчать", "не раскрывать объятий" – не такой уж я сильный человек, – если бы не Ю.В., милый Юрий Владимирович Никулин. Нас намеренно поместили рядом, купе к купе, чтобы мы привыкали друг к другу. Ведь мы же играем любовь, да еще какую! Ни в одной своей роли Ю.В. на экране любовь не изображал, и это ему предстояло впервые. Ровно через неделю нашего купейного соседства я уже знала все повадки и привычки своего необычного партнера. Утро начиналось с громкого затяжного кашля. Если судить по тому, что он любит есть, то он очень дешевый артист. Самое любимое блюдо – макароны по-флотски. Еще котлеты и растворимый кофе. За стенкой я слушала его любимые песни с патриотической тематикой или песни, которые под гитару исполняют барды…

Когда Ю.В. притихал, значит Ю.В. отходил ко сну. А когда появлялся легкий мелодичный присвист, наступал сон. Когда-то Герман, то ли в шутку, то ли всерьез, объявил, что любовную сцену артисты будут играть в полураздетом виде, мол, сейчас во всем мире так, а нам чего стесняться. На следующее же утро в купе постучался Ю.В., и я увидела при тусклом свете лампочки меж обледенелых окон узкого коридора, как он стоит в трусах и майке с полотенцем через плечо: "Здравствуйте! Чтобы не было неожиданностей, начнем приучать друг друга к нашему телу. Я первый". Как нам удалась любовь на экране – судить зрителям и критикам. Но в жизни дружба у нас получилась пресердечная. С того первого съемочного дня и моего неудавшегося «уродливого рыдания» жилось мне одиноко. А тут рядом в купе человек, которого вроде можно было не бояться. Даже наоборот, которому можно было довериться. С утра до вечера к нему стучали люди: помогите, посоветуйте, одолжите, выступите, распишитесь, повеселите… И… спасибо, спасибо…спасибо… Какое-то время я все выжидала, присматривалась, прислушивалась, а потом чувствую – можно! Попробую постучать и я. А через время… не знаю, как бы это высказать… Ну-у, в общем, после смерти моего папы так хотелось произносить это слово… Ну не могла жить без того, чтобы не говорить «папа, папа, папочка»… Долго я готовилась и однажды попросила разрешения у Ю.В. называть его «папой». Вечером, когда не было съемки, мы с Ю.В.начинали вспоминать военные песни, но такие, которые были неизвестны широкому кругу людей. Все-таки точная, воссозданная режиссером атмосфера делала свое. Наши разговоры все чаще и чаще клонились к военному времени, времени моего детства и боевой молодости Ю.В. Однажды мы обрадовались, что оба – только мы, и больше никто – знаем редкую военную песню. Мне ее прислал папа в письме с фронта, а Ю.В. как раз там, на фронте, ее пел:

Спит деревушка, только старушка
Ждет не дождется сынка.
Старой не спится, тонкие спицы
Тихо дрожат в руках.
Глянешь на сына разок, другой –
Летная курточка и бровь дугой,
Ты улыбнешься, к сыну прижмешься –
Не пропадет, мол, такой…

А сколько я услышала веселых историй и остроумных анекдотов! Эх Ю.В., Ю.В… Как точно он выбрал свою профессию циркового клоуна. Все явления жизни он умеет процедить через сито своего жизнестойкого здорового юмора. Ни разу я не видела его в плохом настроении. Он, пожалуй, самый большой оптимист, которого я встречала в жизни. Даже на репетиции любовной сцены (будь она неладна), когда я ему шепчу: "обними меня, у тебя такие крепкие руки…" – Ю.В., метнув хитрый глаз в сторону "созревающего" режиссера, прошептал мне в гиперболизированно-трепетной неге: "О, а если бы ты знала, какие у меня ноги!" Конечно, я тут же выпала у него из рук, Мы оба хохотали как безумные. А Герман на нас внимательно смотрел – с чего это мы? Что смешного в этой сцене? Потом уже смеялся и он, и вся группа. И самое ужасное, как дойдем до реплики "обними меня…" так и не выдерживаем… Потом уже говорили эти слова в сторону, лишь бы только не глядеть на Ю.В. За стеной моего купе Юрий Владимирович Никулин писал свою книгу "Почти серьезно". Это очень "его" название. Умный, тонкий человек никогда не выставлял напоказ своего ума, мудрости. С ним его острый юмор, и поэтому он всегда имеет при себе это уникальное "почти". 

В этой картине я испытала рядом с Ю.В. много минут добра. Теперь работа, поездки, гастроли. Видимся реже. И вдруг праздник, как недавно, и звонит телефон: "А это папа! Я никуда не делся!" И так хорошо сделается на душе, так хорошо…

Как из песни слова не выкинешь, так и из воспоминаний Людмилы Марковны Гурченко, не хотелось бы упускать ее драгоценные впечатления. 

И конечно, итог, как урок мудрости:
"Мой слабый эзоповский язык десятилетней давности, когда вышли "Аплодисменты" со второй частью: "Здравствуй, Москва!", нашел лишь беспомощные слова: "Какие-то там силы, где-то там, хотят растоптать…" Все было так зашифровано. Только я одна, наедине с собой, понимала, о каких силах шла речь. Время меняется, многое разрешает и многое оставляет позади. Но все равно ту фразу изменить не смогла. Да и не желала. "Хотелось жить! Теперь меня поражает, какая же это была сила, бьющая через край! Когда это разрывает тебя – ты не задумываешься, какие силы где-то там хотят растоптать твое желание радоваться жизни".

Вот такие у нас в стране мудрые и веселые героини, героини нашего времени. 

Заключение
В жизни всему находится место. "Существуют романтики, потому что ведь на самом деле существует фантастическая, прекрасная и страшная романтичность жизни и мира. Существуют реалисты, потому что ведь на самом деле существует повседневная и материальная, низменная и грязная реальность… Действительность дана нам для того, чтобы мы ее открывали и познавали, изменяли и революционировали, а не для того, чтобы мы ее ограничивали, фальсифицировали и отрицали. Ни у кого из нас она не лежит вся в кармане, никто не познал ее полностью; это общее достояние всех людей, сколько бы их ни было на свете"… "У природы, несмотря на все ее изобилие, хватает места для белого лебедя и для черной вороны, для бабочки-однодневки и для столетней улитки", – писал знаменитый писатель-юморист Карел Чапек. Жизнь многообразна. И самое главное – это не утратить интереса к разнообразным сторонам нашей жизни. Утрата интереса – это признак глубокой скорби и тяжелой меланхолии, которой и вступает в борьбу юмор. 

Любые трудности можно представить как весьма комическую ситуацию, которую реально преодолеть, если стать остроумнее! Наши соотечественники, при всех трудностях, которые выпали на нашу голову, я убеждена, самые остроумные. Тягаться в остроумии для решения серьезных задач – благородное дело.

Какие люди работают на эстраде в жанре юмора, и слава Богу, все живы. Вон какие анекдоты рассказываем:

- Доживем ли мы до коммунизма?
- Мы с вами до коммунизма не доживем, вот детей жалко!
- Какое самое сильное оружие в мире?
- Крейсер "Автора". Один выстрел холостым, и 75 лет разрухи.
- Что такое вобла?
- Это кит, доживший до коммунизма.

А вот еще очень веселый анекдот:

- Можно ли есть чернобыльские яблоки? 
- Можно. Только огрызки надо глубже закапывать.

Взять любой случай из нашего прошлого или настоящего, какой бы трагический он ни был, всегда найдется то, над чем можно повеселиться, потому что уже не страшно, потому что уже пережили. 

Многих людей постигает разочарование. "Мы обнаружили, что заторможенность и потеря интереса при скорби полностью объясняются поглощающей "Я" работой скорби. Сходная внутренняя работа будет следствием также и неизвестной утраты при меланхолии, и поэтому она будет ответственной за заторможенность при меланхолии. Меланхолическая заторможенность производит на нас загадочное впечатление лишь потому, что мы не в состоянии понять, что же в столь полной мере поглощает больных. Меланхолик демонстрирует нам еще кое-что, отсутствующее при скорби – чрезвычайное понижение чувства собственного "Я" величественное оскудение "Я". При скорби весь мир становится бедным и пустым, при меланхолии же таким становится само "Я". Больной изображает свое "Я" мерзким, ни на что не способным, он упрекает себя и ожидает изгнания и наказания. Он унижается перед любым человеком, жалеет каждого из своего окружения за то, что тот связан с таким недостойным человеком, как он. Он не понимает перемены, которая в нем произошла, но распространяет свою самокритику и на все прошлое, утверждая, что никогда не был лучше. Картина такого – преимущественно морального – тихого помешательства дополняется бессонницей, отказом от пищи и психологически в высшей степени примечательным преодолением влечения, благодаря которому все живое продолжает жить, - писал З.Фрейд в статье "Скорбь и меланхолия". 

Размышляя о юморе и остроумии, великий психолог приходит к убеждению, что юмор – высшее из защитных действий. Именно юмор преобразует отрицательную энергию неудовольствия в удовольствие, радость, уверенность. Смех, по убеждению З.Фрейда, постоянное сравнение взрослого Я и Я ребенка. В шутке Я взрослого убеждает Я ребенка пересмотреть свои позиции и перейти от серьезности и печали и наиболее оптимальному пониманию действительности, умении разглядеть в ней комическую сторону. «… Ребенок смеется из чистого удовольствия при различных обстоятельствах, которые мы воспринимаем как "потешные"… 

Человек «будучи в юмористическом настроении» смеется над своими мучительными волнениями, смеясь над причинами, которые заставили пережить столь сильные мучения. При этом возникает ощущение значимости своего "Я", уверенности в новых возможностях, а также большом удовольствии, которое мы испытываем от экономии сил, которые мы не станем тратить на огорчения.

"… Империя юмора постоянно расширяется, когда художнику или писателю удается юмористически обуздать доселе не покоренные эмоциональные волнения, делая их с помощью тех же, что и в предыдущих примерах, мастерских приемов источником юмористического удовольствия… Юмор способен сливаться с остротой или с другими видами комического, при этом ему выпадает задача устранить одну, заключенную в ситуации, возможность развития аффекта, которая явилась бы препятствием для чувства удовольствия. …Он в состоянии прекратить это развитие аффекта полностью или только частично, что случается гораздо чаще, потому что легче достижимо и появляются различные формы "мрачного" юмора, позволяющего улыбаться сквозь слезы. Он лишает аффект части его энергии и взамен придает ему юмористический оттенок", – пишет З. Фрейд.

Достигнуть этого ощущения достаточно трудно. Мы перемалывает причины несчастья, усиливая травму, а для того, чтобы выйти за ее пределы, нужна особая выучка, особые знания, которые мы пытались представить в нашей книге.

Юморотерапия, как одно из важных направлений психологии и психотерапии, нуждается в дальнейшей разработке. Пока это только начало, но мы надеемся, что этому началу будет следовать продолжение. Мы с благодарностью примем все рекомендации и пожелания.
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