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Предисловие

Мой муж, Аркадий Панц, взялся за эту книгу весной 
2013 года, так как очень хотел поделиться с читателями 
теми наблюдениями, мыслями и чувствами, которые у него 
возникли за время работы психиатром, психотерапевтом 
и психоаналитиком.

Аркадий родился и вырос в Риге. Eго мать была родом 
из Кулдиги, отец — из Латгалии. Каждый день в своем 
рижском кабинете он принимал пациентов, которые при-
ходили к нему на прием пять дней в неделю, с девяти утра 
и до позднего вечера, в течение тридцати с лишним лет. 
Среди них были рижане, жители самых дальних уголков 
страны и те, кто приезжал из-за рубежа. Он работал 
на трех языках (латышском, русском и английском), 
знал людей со всех сторон — и с «парадной» стороны, 
и с изнанки. И часто повторял: «Только то, что ты знаешь, 
ты по-настоящему любишь». Да, это относится именно 
к тому, о чем вы подумали, — речь идет о его любви 
к людям.
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Аркадий ушел из жизни в ноябре 2013 года. Я под-
готовила книгу к изданию. Все мысли автора оставила 
в таком виде, в каком они были записаны, без изменений. 

В апреле 2015 года книга Sarunas par laimi вышла 
на латышском языке. А сейчас я рада представить вам 
ее русское издание.

Галина Панц
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Путь

Три главных вопроса нашей жизни
Когда ко мне на прием в первый раз приходит пациент, 
наша беседа часто начинается с моего вопроса: «Вы 
счастливы?» Моя цель — дать пациенту ощущение 
того, что счастье возможно, страдание необязательно, 
а неприятности преходящи. Для меня важно увидеть 
реакцию человека на мой вопрос и по ней оценить его 
настроение и состояние.

Реакция бывает разной. Иногда человек смотрит 
на меня с иронией. В глазах у него ясно читается мысль: 
«Как же, дождался бы ты моего визита, если бы я был 
счастлив!» Ее сменяет вторая: «Раз доктор об этом спра-
шивает, значит, это важно — быть счастливым». И нако-
нец формируется третья: «Выходит, это не только важно, 
но и возможно?» Человек погружается в себя и задумчиво 
отвечает: «Нет, счастливым я себя не чувствую». И тогда 
я предлагаю: «Давайте будем над этим работать — над 
вашим счастьем». Я знаю, пациент с таким настроением 
быстро пойдет вперед.

Иногда человек говорит: «Обычно я счастлив, но сей-
час — нет...» И мы начинаем искать, что же ему мешает. 
Кто-то утверждает, что счастья не бывает, чем выдает свою 
депрессивность, но признает, насколько существование 
счастья могло бы украсить его жизнь. А кто-то отрицает 
всякую возможность стать счастливым. И отчаянно про-
воцирует меня на спор, чтобы я доказывал ему обратное. 
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Иногда мне гордо заявляют, что «встречаются в мире вещи 
поважнее счастья». Не спорю: встречаются. Но когда 
в число этих вещей входит «поиск смысла жизни и пред-
назначения», то сразу ясно: этот человек очень быстро 
убегает от чего-то важного и что-то значительное в себе 
не признает. Второй вопрос, который помогает разобрать-
ся, где у вас все просто супер, а где могло бы сложиться 
получше, звучит так: «Почему вы находитесь там, где 
вы есть?» На этой работе, в этой квартире, в этой семье, 
в этой ситуации? В этом городе и в этой стране? В этой 
должности, на этом этапе развития? Вам здесь нравится? 
Или нет? Если нет, то что мешает изменить ситуацию, 
купить новую квартиру, переехать в другую страну? Иногда 
ответ на этот вопрос позволяет узнать нечто удивительное. 
Оказывается, мужчина годами сидит за компьютером 
на жестком угловатом стуле, потому что мягкий стул 
с подлокотниками, выбранный любимой подругой, — «это 
буржуазно». Ему нужно ценой собственного неудобства 
доказать подруге, что она со своей страстью к комфорту 
особа «неправильная» и «приземленная», а он духовный 
и весь в полете. И на почву здравого смысла человека 
возвращает простая мысль: «Пусть подруга приземленная, 
но я-то зачем мучаюсь, мог же попросту подушку на си-
денье положить!» Наступает озарение: от каких важных 
для себя вещей он отказался только ради того, чтобы 
доказать любимой женщине свое превосходство. Наверное, 
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пора быть менее возвышенным и совершенным, но спать 
и сидеть на мягком, надевать теплое и есть вкусное, тогда 
и ссор с подругой жизни будет меньше.

Третий полезный вопрос: «Нравится ли вам то, что 
вы делаете каждый день?» — очень коварный. Он вклю-
чает в себя многое — от работы до секса, от мытья посуды 
до игры в футбол, от просмотра телепередач до чтения 
книг — и показывает нам то, как мы взаимодействуем 
с людьми и окружающим миром и что в этом взаимодей-
ствии для нас приятно и полезно, а что вредно. Нам может 
нравиться процесс и (или) результат наших действий. 
В идеале — хорошо радоваться и тому и другому: работа 
интересная, да еще и зарплата высокая. Но бывает, процесс 
так увлекателен, что бог с ним, с результатом! Например, 
ради заманчивого и захватывающего дела можно и пояс 
потуже затянуть, и с низким окладом смириться. Или 
наоборот, заниматься логистикой скучно, но зарплата 
высокая, так что потерпим. Все три варианта по-своему 
привлекательны. И с ними можно жить. А бывает плохо 
все: и процесс, и результат. И тогда приходится принимать 
меры.

Эти вопросы вам может задавать психотерапевт. 
А можно выкроить минут двадцать — тридцать и раз 
в месяц проводить осознанный «мониторинг» своей жизни, 
чтобы понять, как вы с нею справляетесь и что в ней 
хорошего.
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