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Ч Е Р Н А Я  П С И Х О Л О Г И Я

А
ссистент профессора Игнац Земмельвейс ужас-

нулся, посмотрев на статистику. Если роды при-

нимал врач, то погибала каждая пятая женщина. 

Смертность среди тех, кто доверялся акушерке, была 

в три раза ниже. Почему Венская больница в середине 

19-го века, несмотря на квалификацию врачей, убивала 

своих пациенток? После долгих поисков Земмельвейс все 

же нашел ответ — и был поражен в самое сердце. Врачи 

часто приходили на роды после работы в морге. Перед 

тем как зайти к роженице, они мыли руки простой во-

дой, которая не избавляла от микробов. Получается, что 

смерть переносилась буквально на кончиках их пальцев. 

Игнац приказал использовать для дезинфекции хлори-

рованную известь, и родильная горячка в его отделении 

почти исчезла.

Эта история чертовски похожа на то, что происходит 

сейчас. Есть незаметный яд, который проникает в наше 

сознание — как микробы в кровь несчастных рожениц — 

и отравляет его. Но мы не придаем этому значения, по-
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тому что просто не знаем, куда смотреть. Люди, распро-

страняющие этот яд, не стремятся вредить сознательно. 

Напротив, часто они действуют из самых благих побуж-

дений. Однако отрава вредит в крупных масштабах.

Это черная психология. Речь не о злодеях-манипулято-

рах, которыми сейчас модно пугать. Я говорю об оби-

лии самой разной информации, появившейся в ответ на 

огромный интерес к популярной психологии. С одной 

стороны, хорошо, что люди хотят быть счастливыми и за-

думываются о внутреннем мире. 

С другой стороны, отрава подстерегает там, где ее совсем 

не ждут. Соцсети, видеохостинги, мессенджеры, книги, 

разговоры на офисных кухнях и в курилках распростра-

няют обрывочные недоказуемые сведения, которые мы 

слышали так часто, что уже принимаем за правду. 

Мы не можем защититься от черной 

психологии, потому что не знаем, 

как она выглядит.

В информационном пространстве много ядовитой ин-

формации. Моя цель и цель этой книги — дать вам про-

тивоядие в виде достоверных данных.



13

Ч Е Р Н А Я  П С И Х О Л О Г И Я

Я уверен: знания помогают жить легче. Скажем, если 

грибник не уверен, ядовитый перед ним гриб или съе-

добный, он крупно рискует, когда кладет этот гриб се-

бе в корзину. Сейчас все кинулись искать смысл жиз-

ни, предназначение, прорабатывать род, прокачивать 

осознанность, учиться слышать эмоции и становиться 

лучшей версией себя. Но залог психологического бла-

гополучия — ментальная устойчивость, которая ос-

нована на научных знаниях. Она поможет не искать 

проблемы там, где их нет, и замечать там, где они неоче-

видны.

Я занимаюсь психологией более 25 лет. В 1998 году я по-

ступил на факультет психологии БГПУ им. Максима Тан-

ка, а феврале 2018-го впервые использовал термин «до-

казательная психология» на русском языке (кстати, и на 

английском тоже: до меня ни один поисковик не находил 

определение evidence-based psychology). Если вы его уже 

видели — знайте: вы держите в руках книгу, которую на-

писал автор этого словосочетания.

«Доказательная психология» появилась не случайно. Это 

мой способ привлечь внимание к колоссальному дефици-

ту научных знаний в медиасреде.

Размышления седых бородачей с сигарами могут быть 

интересны, но это только размышления. Достоверность 

дает лишь научный метод — эксперименты, матстатисти-
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ка, перепроверки. Все, что я рассказываю, я беру из на-

учных исследований, причем свежих.

Моя задача — помочь вам обрести спокойствие, 

твердую почву под ногами и защиту 

от информационного яда черной психологии. 

Я делаю это уже много лет — сначала через статьи на 

своем сайте, потом с помощью видео на различных ви-

деохостингах и в соцсетях. И чаще всего получаю бла-

годарности именно за обретенное спокойствие. Люди 

пишут — спасибо, после знакомства с вашими матери-

алами мне стало намного легче. Мол, почитаю разные 

профили в сети и становится не по себе. Тревожно, ка-

жется, что все плохо, все бесполезно, мир такой опасный 

и сложный, что я не справлюсь.

Жить с таким настроением трудно. Но откуда возьмется 

другое, если медиасреда переполнена информационным 

ядом? Вот человек и переживает там, где для этого на са-

мом деле нет ни малейшего повода. Думаю, вам знакомы 

такие переживания.

В этой книге я покажу вам пять механизмов черной пси-

хологии, чтобы вы научились их распознавать и противо-

стоять их воздействию:
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1. Разрушение идентичности.

Этот механизм ведет к бесконечной растерянности — 

человек не знает, на что опереться и куда двигаться. Он 

часто задается вопросами: «Кто я?», «Что мне важно?», 

«К чему надо стремиться?»

2. Поиск несуществующего ответа.

Когда человек сталкивается с интересным вопросом, он 

начинает искать ответ. Если вопрос в принципе не под-

разумевает ответа, это далеко не всегда останавливает 

человека. В таких поисках он может зайти очень далеко. 

И сильно пострадать на этом пути.

3. Внедрение негативных установок.

Мир вокруг нас разнообразен. И когда человек из этого 

разнообразия замечает только плохое, жить становится 

очень трудно. Если вы ловили себя на том, что видите 

черное вместо разноцветного, значит, какие-то негатив-

ные установки уже внедрились в ваше сознание.

4. Перегрузка туманностью.

Когда все четко и ясно, ориентиры видны, а указатели 

понятны, жить приятно и легко. Но когда мы блуждаем 

в тумане, настроение резко падает. Увы, туман в психо-

логическом смысле очень легко создать.


