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Аннотация
С психологической точки зрения месть — это сложная

эмоция, которая вызвана желанием исправить воспринимаемую
несправедливость или неправоту.

Однако месть не всегда является здоровой или продуктивной
реакцией на воспринимаемую несправедливость.

Стремление отомстить может негативно сказаться на
психическом здоровье человека, приводя к усилению стресса,
тревоги и депрессии.
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Анатомия обиды

 
С психологической точки зрения месть — это сложная

эмоция, которая вызвана желанием исправить воспринима-
емую несправедливость или неправоту.

Однако месть не всегда является здоровой или продуктив-
ной реакцией на воспринимаемую несправедливость. Она
может создать цикл возмездия, который может усилиться и
привести к дальнейшему вреду как для человека, ищущего
мести, так и для того, кто является объектом мести.

Стремление отомстить может негативно сказаться на пси-
хическом здоровье человека, приводя к усилению стресса,
тревоги и депрессии.

Я, как психолог, советую не мстить, а сосредоточиться на
управлении и переработке своих эмоций здоровым спосо-
бом. Это может включать в себя самоанализ и уход за собой,
а также обращение за поддержкой к друзьям, семье или спе-
циалисту.



 
 
 

В глубине человеческой психики существует древний, по-
чти инстинктивный механизм, требующий восстановления
равновесия там, где оно было нарушено. Когда человеку при-
чиняют боль, когда его права попирают, когда несправедли-
вость остается безнаказанной, внутри зарождается мощное,
почти физически ощутимое напряжение. Это напряжение



 
 
 

ищет выхода, и самый очевидный, самый древний способ его
снять — нанести ответный удар. Заставить обидчика почув-
ствовать ту же боль, испытать то же унижение, потерять то
же, что потерял ты. Этот импульс настолько естественен, на-
столько универсален, что кажется неотъемлемой частью че-
ловеческой природы, чем-то само собой разумеющимся.

И все же, если посмотреть вокруг, если заглянуть в себя,
можно заметить парадокс. Месть, обещающая восстановле-
ние справедливости и облегчение страданий, редко прино-
сит то, что обещает. Человек, который добивается возмез-
дия, часто оказывается в еще более тяжелом положении, чем
до него. Вместо облегчения приходит опустошение. Вместо
восстановленной справедливости — новый виток конфлик-
та. Вместо мира — затяжная война, в которой уже невозмож-
но различить, кто прав, кто виноват, кто начал первым. По-
чему механизм, который кажется таким естественным, так
часто дает сбой? Почему то, что должно приносить облегче-
ние, приносит лишь новые страдания?

Этот парадокс и есть отправная точка нашего исследова-
ния. Мы попробуем разобраться в природе мстительного им-
пульса, в его психологических, физиологических и социаль-
ных корнях. Мы посмотрим, как работает механизм мести,
почему он так притягателен и почему так часто оказывается
ловушкой. Мы исследуем, что происходит с человеком, ко-



 
 
 

торый застревает в состоянии мстительности, как это влияет
на его психику, его здоровье, его отношения с окружающи-
ми. И главное — мы попробуем найти альтернативы. Пото-
му что отказ от мести — это не слабость и не предательство
справедливости. Это, возможно, единственный способ вер-
нуть себе то, что было отнято обидчиком, — контроль над
собственной жизнью.

Ключевая идея, которая проходит через всю книгу, может
показаться неожиданной: месть — это не акт силы, как часто
представляется, а акт зависимости. Человек, который мстит,
остается привязанным к тому, кто его обидел. Его мысли, его
эмоции, его действия по-прежнему вращаются вокруг обид-
чика. Обидчик продолжает занимать центральное место в
его внутреннем мире, определять его настроение, его реше-
ния, его будущее. Истинная победа над обидчиком — это не
возможность сделать ему больно, а возможность сделать его
неважным. Перестать, чтобы он определял твою жизнь. Вер-
нуть себе авторство собственной судьбы. Эта книга — о том,
как это сделать.

В основе мстительного импульса лежит глубинное пред-
ставление о том, как устроен мир и как должны строиться от-
ношения между людьми. Это представление можно назвать
психологическим договором. Его условия редко проговари-
ваются вслух, но они присутствуют в психике каждого чело-



 
 
 

века, формируясь с раннего детства и закрепляясь всем опы-
том социального взаимодействия. Согласно этому договору,
когда человек вкладывается в отношения, он ожидает опре-
деленной отдачи. Когда он соблюдает правила, он ожидает,
что другие будут соблюдать их тоже. Когда он относится к
кому-то с уважением, он ожидает уважения в ответ. Когда
он верен, он ожидает верности. Этот договор является осно-
вой доверия, без которого невозможно нормальное челове-
ческое общежитие.

Травма несправедливости заключается не столько в самом
факте причиненного вреда, сколько в нарушении этого дого-
вора. Человек может пережить объективно большие потери,
но не испытывать желания мести, если эти потери являются
результатом случайности, стечения обстоятельств, действия
непреодолимых сил. И наоборот, относительно небольшой
ущерб может вызвать бурную мстительную реакцию, если он
воспринимается как намеренное нарушение договора, как
предательство, как действие, которое говорит: «ты для меня
ничего не значишь, твои права не имеют значения, прави-
ла на тебя не распространяются». Удар наносится не по ко-
шельку и не по физическому телу, а по чувству собственной
значимости, по представлению о своем месте в мире.

Механизм «я заслуживал иначе» запускается в тот мо-
мент, когда человек сталкивается с разрывом между тем, что



 
 
 

он считает справедливым, и тем, что произошло на самом де-
ле. Этот разрыв создает напряжение, которое требует разре-
шения. Мозг начинает лихорадочно искать объяснения: по-
чему это произошло? Что я сделал не так? Как можно восста-
новить справедливость? И если объяснение находится в на-
меренных действиях другого человека, если ситуация интер-
претируется как умышленная несправедливость, мститель-
ный импульс становится почти неизбежным.

Однако здесь важно различать реальный ущерб и нарцис-
сическую травму. Реальный ущерб — это объективные поте-
ри: деньги, здоровье, время, возможности. Нарциссическая
травма — это удар по самооценке, по чувству собственной
значимости, по представлению о том, как ко мне должны
относиться. И что парадоксально, именно нарциссическая
травма, а не реальный ущерб, часто становится главным дви-
гателем мести. Человек может простить огромный матери-
альный ущерб, если он был нанесен не намеренно, и может
не простить мелкую обиду, которая задела его достоинство.
Поэтому степень желания мести не пропорциональна тяже-
сти нанесенной обиды. Она пропорциональна тому, насколь-
ко сильно была задета самооценка, насколько нарушенным
оказалось представление о справедливости, насколько зна-
чимой для человека оказалась та ценность, которая была по-
прана.



 
 
 

Личная история человека играет здесь огромную роль.
Люди, у которых в детстве сформировалось устойчивое чув-
ство собственного достоинства, которым удалось выстроить
надежные, доверительные отношения с близкими, обычно
легче переживают обиды и реже застревают в состоянии
мстительности. У них есть внутренний ресурс, позволяю-
щий не воспринимать каждую несправедливость как ката-
строфу. Люди же, у которых это чувство было сформиро-
вано непрочно, которые в детстве сталкивались с пренебре-
жением, унижением, несправедливостью, часто оказываются
гиперчувствительными к любым проявлениям неуважения.
Для них каждая новая обида — это не отдельный эпизод, а
подтверждение давнего, болезненного убеждения: я ничего
не стою, меня можно унижать, со мной можно так обращать-
ся. И месть для них становится не просто способом восста-
новить справедливость в конкретной ситуации, а попыткой
защитить хрупкое, постоянно находящееся под угрозой чув-
ство собственного достоинства.



 
 
 

 
Биохимия возмездия

 
Желание мести — это не только психологический, но

и физиологический феномен. В тот момент, когда человек
сталкивается с несправедливостью, его тело запускает кас-
кад биохимических реакций, которые готовят его к дей-
ствию. Эти реакции являются частью древнего механизма
выживания, который формировался миллионы лет, когда
способность быстро реагировать на угрозу была вопросом
жизни и смерти.

Кортизол, гормон стресса, выбрасывается в кровь в мо-
мент восприятия угрозы. Он мобилизует ресурсы организ-
ма, повышает уровень сахара в крови, ускоряет сердцебие-
ние, подготавливает мышцы к действию. В краткосрочной
перспективе это полезная реакция, позволяющая справить-
ся с вызовом. Но если состояние угрозы затягивается, если
человек остается в режиме «бей или беги» неделями и ме-
сяцами, кортизол начинает разрушать организм. Повышает-
ся давление, страдает иммунная система, нарушается сон,
ухудшается память и концентрация. Хронически повышен-
ный уровень кортизола связан с развитием депрессии, тре-
вожных расстройств, сердечно-сосудистых заболеваний.

Адреналин, другой ключевой гормон стресса, отвечает за



 
 
 

немедленную реакцию. Он вызывает учащение пульса, рас-
ширение зрачков, прилив крови к мышцам. В состоянии гне-
ва, который часто сопровождает желание мести, уровень ад-
реналина резко повышается. Человек чувствует прилив сил,
готовность к действию, иногда даже эйфорию. Это состоя-
ние может быть субъективно приятным, особенно по срав-
нению с предшествовавшим ему чувством беспомощности и
унижения. И именно эта приятность может стать ловушкой:
человек начинает искать ситуации, которые вызывают такой
подъем, даже если это идет во вред.

Особую роль в формировании мстительного поведения
играет дофамин. Исследования с использованием нейрови-
зуализации показывают, что у человека, который предвку-
шает месть, активируются те же зоны мозга, которые активи-
руются при предвкушении других вознаграждений — еды,
секса, денег. Мозг воспринимает месть как награду, и дофа-
миновая система подкрепляет это представление, создавая
приятное чувство ожидания. Феномен «предвкушения ме-
сти» — это естественная система подкрепления, заложенная
эволюцией. В древних обществах, где не было судов и зако-
нов, способность отомстить обидчику была критически важ-
на для выживания и поддержания социального порядка. Тот,
кто позволял безнаказанно себя обижать, рисковал потерять
статус, ресурсы, даже жизнь. Эволюция закрепила механизм,
который делает месть приятной, потому что это повышало



 
 
 

шансы на выживание.

Однако современный мир устроен иначе. У нас есть за-
коны, полиция, суды. Месть, которая когда-то была необхо-
димой социальной функцией, сегодня чаще всего является
преступлением или, по крайней мере, деструктивным пове-
дением, которое вредит прежде всего самому мстителю. Но
древний механизм никуда не делся. Он продолжает работать,
подталкивая человека к действиям, которые могут быть ему
же во вред. Осознание этого разрыва между эволюционным
наследием и современными условиями — важный шаг к то-
му, чтобы перестать быть рабом своих биологических им-
пульсов.



 
 
 

 
Иллюзия катарсиса

 
Одно из самых устойчивых и одновременно самых опас-

ных заблуждений, связанных с местью,
— это вера в то, что месть приносит облегчение. В попу-

лярной культуре, в литературе, в кино часто можно встре-
тить сюжет, где герой, переживший несправедливость, нако-
нец-то получает возможность отомстить, и это приносит ему
долгожданное успокоение, позволяет закрыть гештальт, дви-
гаться дальше. Эта картина настолько привычна, что кажет-
ся самоочевидной. Но исследования и клиническая практи-
ка говорят об обратном.

Феномен мстительного удовлетворения, если он вообще
имеет место, оказывается крайне краткосрочным. Мгнове-
ние триумфа, когда обидчик повержен, может сопровож-
даться всплеском дофамина и ощущением победы. Но это
ощущение быстро уходит, и на его место приходит другое,
гораздо более сложное и часто мучительное состояние. Че-
ловек может чувствовать опустошение, потому что исчез-
ла главная цель, которая определяла его жизнь на протяже-
нии долгого времени. Он может испытывать тревогу, потому
что теперь ждет ответного удара. Он может чувствовать ви-
ну, особенно если месть была жестокой или если пострадали
невинные. Он может испытывать разочарование, потому что



 
 
 

реальность не совпала с ожиданиями: обидчик не рухнул в
прах, мир не стал справедливым, а боль не ушла.
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