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Невыносимая легкость 
феноменологии:  
ненужное предисловие

Этой книге предисловие, вообще-то не нужно, хотя мы оба — и 
автор, и я — хотели, чтобы оно было, и договаривались об этом 

давно. Обычно предисловие руководителя к монографии бывшего 
аспиранта служит цели представить его научной общественности, 
и сводится к формуле «прошу любить и жаловать». Но с этим я 
опоздал —Алексей Маркович Улановский уже заработал себе про-
фессиональную известность, плавно переходящую в популярность, 
и эта монография будет встречена не ориентировочной реакцией 
«что это еще такое?», а выдохом «ну наконец-то, сколько можно 
ждать».

Тем не менее, не хочется отказать себе в удовольствии ска-
зать пару хороших слов — говорить их легко и приятно. Сначала в 
адрес автора, который был по всем формальным критериям моим 
учеником. Я вижу, что одна из главных вещей, которой он у меня 
научился (хотя во многом это уже было ему свойственно, когда мы 
впервые встретились) — это способность учиться у всех, у кого 
есть что почерпнуть, и при этом не повторять пути своих учите-
лей, двигаясь «своей колеей». Автор этой книги обладает редкой 
научной смелостью, которая своеобразно сочетается в нем с соци-
альной скромностью: он очень тактичен и внимателен к людям, с 
которыми общается, но когда он остается один на один с текстом, 
нет таких преград, которые заставили бы его отступить. И хотя про 
грустные перспективы отечественной науки в наши дни можно го-
ворить много, настоящие ученые, вроде автора этой книги, не пере-
стают появляться даже вопреки всему. В этом главная сила и секрет 
живучести науки — не в ее статусе как социального института, а в 
ее экзистенциальной привлекательности как одного из самых вдох-
новляющих человеческих занятий. (А те, кто считают науку сухой 
и пресной, просто не умеют ее готовить).

Проявлением этой смелости служит и выбор им темы диссер-
тации и последовавших за ней работ, кульминацией которых слу-
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В последние годы феноменология привлекает все больше пред-
ставителей различных социальных наук и прикладных отрас-

лей как оригинальный подход и мировоззрение. Интерес к ней 
проявляют психологи, социологи, антропологи, психотерапевты, 
семейные консультанты, социальные работники, педагоги, специ-
алисты в сфере ухода за больными. Она является одним из узловых 
направлений — философии XX века, оказавших прямое и глубоко 
проникающее влияние на психологию, психиатрию и психотера-
пию наряду с позитивизмом, экзистенциализмом, постмодерниз-
мом, прагматизмом, логическим атомизмом. 

Феноменология поощряет более открытый, прямой и сверяю-
щийся с собственными переживаниями подход к чему-либо. Смо-
треть на мир глазами феноменолога — значит уделять внимание 
тому, как мы воспринимаем окружающие нас повседневные вещи 
и события; как мы переживаем собственную тревогу, боль, скуку, 
радость; что мы испытываем, когда делаем свою работу, учимся или 
следуем своей религии. Феноменологически исследовать нечто — 
значит изучить то, как мы нечто переживаем, безотносительно к 
тому, что мы об этом уже знаем. Это значит видеть вещи так, как 
они даны в нашем переживании, безотносительно к имеющимся 
у нас теориям, догадкам и здравому смыслу. Говоря более строго, 
феноменологическое исследование — это особый тип исследования, 

направленный на реконструкцию структуры некоторого пережи-

вания, смыслов и отношения человека к чему-либо. 
В психологии и психотерапии наших дней можно наблюдать 

восстановление прерванных отношений с феноменологией, о чем 
говорит значительный рост числа публикаций по данной тема-
тике, проведение специальных конференций, открытие центров, 
институтов и обучающих программ. Этот интерес стимулирует-
ся поиском новых идей и методов, которые позволили бы расши-
рить возможности эмпирических исследований и справиться с на-

жит эта книга. Феноменологическая психология — одна из слож-
нейших областей психологии, сильно нагруженная философскими, 
лингвистическими и другими слоями. Парадоксальным образом 
именно эта область или, точнее, этот способ подхода к психологии 
человека наиболее непосредственным образом связан с повседнев-
ной тканью нашей жизни и сознания. Строить абстрактные много-
уровневые теоретические схемы на самом деле проще, чем понять 
структуру лежащего на поверхности и кажущегося очевидным пе-
реживания. Ловушка заключается в том, что мы хорошо научились 
прикладывать к тому, что мы называем реальностью, мыслитель-
ные стереотипы, объясняя ее (М.К. Мамардашвили сказал бы — 
отобъясняя) раньше, чем успеваем понять, с чем мы, собственно, 
имеем дело. В результате из реальности уходит жизнь, которая, со-
гласно тому же Мамардашвили и Дж. Бьюдженталу, не вмещается 
ни в какие однозначные определения и категории. Она вытекает 
между ячейками логических схем, она является нам тем, что она 
есть, и что нельзя полностью подвести под обобщение.

Пожалуй, самый трудный вызов, с которым сталкивается 
исследователь, шагнувший в эту область — это необходимость, с 
одной стороны, показать всю сложность казалось бы, элементар-
ной задачи прочувствовать некоторое субъективное переживание 
таким, каково оно есть, а с другой стороны, внести в эту проблему 
ясность, избежав участи многих философов, которые обсуждали 
проблему непосредственных данных сознания настолько тяжело-
весным и запутанным языком, что слово «феноменология» вызыва-
ет у многих содрогание. Конечно же, это полноценная монография, 
поднимающая проблему во всей полноте, и требующая серьезной 
умственной работы читателя, однако чувствуется, что автор адресу-
ется в первую очередь к психологам, которые заждались, чтобы им 
объяснили про эти вопросы более понятно, чем можно прочитать у 
Гуссерля или Шпета. А.М. Улановский чувствует их ожидание и на-
дежду и, пытаясь оправдать ее, бьется с языком, экспериментирует 
со стилями: разные главы написаны стилистически неоднородно, 
но это не мешает, а наоборот, помогает усвоению содержания. Эта 
стилевую неоднородность текста сообщает книге в целом неповто-
римый стиль, за которым проглядывает личность автора.

А про саму феноменологическую психологию и работу с пере-
живанием он сам скажет лучше.

Д.А. Леонтьев, доктор психологических наук
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мы все живем. Я убежден, что ни одна другая западная философия, 
практика или школа психологии не подходила к сознанию так пря-
мо, близко, честно, бескомпромиссно и досконально, как это делала 
феноменология. Именно поэтому меня никогда не покидало чув-
ство ее ценности, ощущение важности ее «голоса». Это помогало 
мне справляться с разного рода сложностями в работе, сомнениями 
и скептицизмом со стороны. С этим ощущением ценности я сверя-
юсь всегда, когда понимаю, что «теряю нить» и отхожу далеко от 
того, что мне по-настоящему интересно. 

Слова благодарности

Хочу поклониться своему научному руководителю Дмитрию 

Алексеевичу Леонтьеву, без которого эта монография была бы не-
возможной по многим причинам. Именно он поддержал меня в 
интересе к феноменологии и предложил мне в 1999 году сделать ее 
темой диссертации, когда мне казалось, что защита подобной темы 
на факультете психологи МГУ попросту невозможна в силу суще-
ствовавшего у многих на тот момент недоверия к феноменологии и 
предпочтения совсем другой идейной основы (марксизм, деятель-
ностный подход, экспериментальная парадигма и т.д.). Он же снаб-
дил меня на первом этапе внушительной стопкой зарубежных бу-
мажных статей и монографий, указал на несколько перспективных 
линий разработки этой темы и позволил найти идеальный для меня 
формат работы, оставаясь открытым для диалога, но полностью до-
веряя моему собственному движению. Наконец, именно Дмитрий 
Алексеевич как издатель предложил мне опубликовать моногра-
фию и все эти годы подталкивал меня к завершению работы. 

Хочу сказать сердечное спасибо Виктору Федоровичу Петрен-

ко — за неоценимый вклад в мое профессиональное и личностное 
развитие; за личную поддержку, заботу и хлопоты обо мне и моей 
карьере молодого специалиста, за дружбу и возможность свободно-
го общения на научные и житейские темы, за новые места, встречи 
с интересными людьми и экспедицию в Бурятию. Хочу также глу-
боко поблагодарить Виталия Львовича Махлина, чей домашний 
семинар по гуманитарному переводу и личное общение с которым 
помогли мне найти свои основания, дать ориентиры и расставить 
акценты в отношении к основополагающим течениям XX века: фе-
номенологии, герменевтике, экзистенциализму и постмодернизму. 

бирающим силу релятивизмом и эклектизмом в мировоззрении 
психологов. Феноменология все больше привлекает отечественных 
психологов, чей интерес подкрепляется изданием все новых, ранее 
не переводившихся работ Гуссерля, Хайдеггера, Шелера, Мерло-
Понти, Шюца и ряда современных авторов, развивающих это на-
правление за рубежом. Мы открываем для себя феноменологию 
в полноценном виде, избавляясь от предубеждений и привычки 
судить о ней по чужим критическим отзывам.

Не отягощая предисловие длинным вступлением, скажу два 
слова о собственном отношении к феноменологии — чтобы с само-
го начала избавить изложение от безликого сциентизма и сделать 
обозримым стоящий за ним личный интерес (в конце концов, про-
яснение собственных убеждений, отношения, мотивации и лич-
ностное, рефлексивное письмо являются важнейшими составляю-
щими методологии, о которой будет говориться в этой книге). 

Феноменология всегда была для меня, в первую очередь, фор-

мой радикального самоисследования. Увлекшись ею в студенческие 
годы, я с трепетом ожидал найти в ней что-то вроде путеводителя 
по лабиринтам наиболее сокровенных и предельных форм чело-
веческого опыта: религиозных переживаний, медитации, гипноза, 
психоделического опыта, форм глубинной психотерапии. Ее неожи-
данное сходство в методе и находках с буддистской и индуистской 
теорией познания делало для меня трудоемкое рутинное чтение ра-
бот ее представителей почти религиозным ритуалом. Все три под-
хода, как мне казалось, удивительным образом вращаются вокруг 
одних и тех же, фундаментальных, но очень жизненных тем: 

– достоверный опыт и иллюзия; 

– очевидность данности и присутствие;

– хитросплетения сознания и уровни рефлексии;

– «я», тело, самоидентификация; 

– связка: видимое + мысль + слово; 

– Другие, язык, выражение переживаний; 

– влияние намерения, влечения, привязанности, привычки; 

– динамика эмоций и внутреннее равновесие.

Феноменология, на мой взгляд, — это одна из немногих школ, 
которой удалось нащупать и схватить важнейшие составляющие 
того быстротечного и многослойного потока сознания, в котором 
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Горизонты  
феноменологической 

психологии

Обращая взгляд на самих себя, мы тут же 
превращаемся в адептов феноменологии, 
воспринимая собственные чувства куда 
серьезнее, нежели любые события проис-
ходящие в реальном мире. 

Михай Чиксентмихайи, 
«В поисках потока» 

1.1. Методологии «от 1-го лица»

Почему ученым интересна «кажимость»?

Мы можем смотреть на красивую вазу, видеть и осознавать ее. 
Но в любой момент мы можем переключиться с нее, на то, как мы 

видим ее в данный момент, как она выглядит для нас сейчас, что мы 

испытываем, когда смотрим на нее. Когда мы переключаемся таким 
образом, мы имеем дело уже не просто с вещью, но с собственным 
переживанием вещи, или, как говорят философы — с феноменаль-
ной данностью этой вещи в сознании. Переживательная сторона, 
или измерение имеется во всем, с чем мы сталкиваемся: чтение 
книги, прогулка в магазин, анализ теории, телефонный разговор, 
встреча с другом, размышление о политике, игра со своей кошкой, 
занятие спортом и т.д.

Почему для психологии важно изучение этой переживатель-
ной, феноменальной стороны жизни человека? Почему не только 
для психотерапевта, но и для ученого (этнографа, социолога, пси-
холога) вопрос: «Как эта ситуация выглядит для Вас?» зачастую 
имеет гораздо большее значение, нежели вопрос: «Что объективно 
происходило с человеком?»? Обратимся к нашему повседневному 
опыту и примеру Мераба Мамардашвили о восприятии нами вос-
хода и заката Солнца. 

Благодаря научным объяснениям из астрономии нам всем хоро-
шо известно, что Земля вращается вокруг Солнца, а не наоборот. 
Однако как влияет и влияет ли вообще это наше знание о действи-
тельности на то, как мы воспринимаем? Меняет ли это как-то ра-
боту нашего сознания и его режим протекания? Оказывается, что 

Отдельное спасибо моему другу Филиппу Барскому, с которым мы 
долгие годы вмес те изучали, обменивались мнениями, обсуждали, 
организовывали, выступали, который всегда давал мне самую чест-
ную и стимулирующую развитие обратную связь, и чье отношение 
к жизни вызывает у меня восхищение. 

И, конечно, нижайший поклон моим родителям, перед кото-
рыми я навсегда в неоплатном долгу: моей маме, Алле Ивановне 
Улановской, которая прожила жизнь, вкладывая все силы сначала 
в поддержку научных и творческих трудов моего отца, а затем и 
наших с сестрой начинаний. Поклон отцу, Марку Константино-

вичу Улановскому, которому я обязан за все, за что его всегда ува-
жали его коллеги, ученики, друзья, и что он настойчиво вкладывал 
в меня: уважение к знанию и науке, критичность ума, интерес к 
языку, борьбу с собственным дилетантством, внимание к нюансам, 
выверенность слов и письма. 

Алексей Улановский, 

июль 2012



16   Феноменологическая психология Глава 1. Горизонты феноменологической психологии   17

симости от того, что мы знаем об этом из книг и науки, от других 
людей, исходя из здравого смысла или личных убеждений. 

Своим предметом подходы «от 1-го лица» делают:

– живое переживание;

– субъективный опыт;

– данные сознания; 

– феномены и феноменальные данные;

– способы данности объектов.
(Эти понятия мы используем здесь как синонимы). 

Эти подходы разделяют общую идею о том, что переживание, 
или феноменальные данные нередуцируемы — их нельзя свести 
или вывести из перспективы 3-го лица, без их полной потери (Va-

rela, Shear, 2002). Один из авторов данного понятия Франциско Ва-
рела и его коллега Джонатан Шир формулируют в этой связи не-
сколько тезисов. 

(1) Признать переживание особой областью исследований — 
значит признать очевидность того, что жизнь и сознание включают 
в себя это измерение «от 1-го лица», которое является торговой 
маркой нашего существования. Отказ от научного изучения этой 
феноменальной сферы равносилен, как пишут авторы, ампутации 
наиболее интимных областей человеческой жизни и отрицанию 
научно-объяснительного доступа к ней. 

(2) Субъективное переживание отсылает нас к уровню са-
мого носителя познавательных актов, намерений и действий. Это 
уровень агента-носителя интенций, а не мускульных напряжений, 
которые могут быть видны только с позиции «3-го лица». 

(3)  Изменения в переживании есть краеугольный камень са-
мых различных человеческих практик: образования и обучения, 
спорта, психотерапии и др. Во всех них существует понимание не 
только того, что переживание — сущностная часть человеческой 
активности и жизни, но и того, что «переживательное измерение» 
может отслеживаться и преобразовываться в предсказуемом ключе 
с помощью специальных методов работы (тренировочный курс, 
коучинг, психотерапевтические сессии) (ibid., p. 4). 

Исторически отчеты от 1-го лица занимали ключевые пози-
ции в познании человека и различных практиках. Один лишь при-

нет. Каждый день мы видим, как Солнце вращается вокруг Земли. 
Мы так воспринимаем. Все это происходит, как пишет М. Мамар-
дашвили, в прежнем виде, независимо от того, что у нас уже есть 
знание о действительности. В строгом смысле движения Солнца не 
существует, движется Земля. Однако «в нашем сознании устойчиво 
воспроизводятся какие-то сцепления, сгущения, целостности, не-
разложимые никаким светом науки» (Мамардашвили, 1984, с. 27). 

Это напрямую касается нашей работы как психологов: очень 
часто нам ценно и интересно знать именно то, как человек видит, 
ощущает, судит, воображает, эмоционально проживает вещи

– которые, может быть, не существуют для нас как ученых; 

– для которых у нас есть другое, более надежное и проверен-
ное научное объяснение; 

– которые в нашем сообществе видятся, понимаются и ис-
пользуются иначе, чем в сообществе и культуре этого че-
ловека. 

Собственно говоря, именно способ данности объектов и некой 
реальности интересует больше всего тех, кто называет себя «фено-
менологами». Он оказывается для них важнее, чем онтологический 
статус самих объектов, в отношении которого представители раз-
ных лагерей феноменологии занимали разные позиции — от идеа-
лизма и реализма до позиции избегания и нейтралитета. Именно 
способы данности объектов в переживании являются фокусом 
интереса во всех без исключения областях применения феномено-
логии: в философии, в социологии, в антропологии, в психологии, 
в психотерапии. 

Живое переживание и отчеты от 1-го лица 

В западной литературе можно встретить сегодня удобное и 
объяснительное, на наш взгляд, понятие подходов или методоло-

гий «от 1-го лица» (Хант, 2004; Varela, Shear, 2002; Vermersch, 2002; 
и др.). Под событиями от 1-го лица при этом понимается живое 
переживание, связанное с различными ментальными событиями. 
Соответственно отчет от 1-го лица — это описание или рассказ о 
том, что с нами происходило. Это «взгляд изнутри», это то, как мы 
испытываем (видим, слышим, мыслим, ощущаем) нечто, вне зави-
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являются суб-личностными. Их сущностная сторона недоступна 
сознанию и не дается нам с феноменологической очевидностью. 
Выготский цитировал в этой связи Маркса и Энгельса: «Если бы 
сущность и форма проявления вещей совпадали — была бы излиш-
ня всякая наука» (цит. по: Выготский, 1982а, с. 413). Эту позицию 
можно выразить простым правилом: 

Не спрашивай у субъекта то, о чем он не имеет понятия 
(Vermersch, 2002, p. 17). 

Однако эта аргументации является уязвимой, на что и ука-
зывает П. Вермерч: она двигается от допущения, что существуют 
факты, недоступные сознанию, к заключению, что даже то, что до-
ступно сознанию — неинтересно и ненаучно. П. Вермерч полагает, 
что это априори не только абсурдно, но и полностью бездоказатель-
но (там же, p. 28). 

Главный критический посыл Выготского в адрес феномено-
логии Гуссерля, Пфендера, Штумпфа как раз и заключался в том, 
что нам не нужна наука о том, как субъект переживает нечто, а 
нужна наука, которая раскроет то, что происходит с ним на самом 
деле. Такую психологию не будут интересовать описания пережи-
ваний «у меня, пьяного и трезвого, маленького и взрослого, сегодня 
и вчера, у меня и у вас», так как они окажутся разными в интро-
спекции (Выготский, 1982а, с. 412). Научную материалистическую 
психологию, согласно такому взгляду, могут интересовать лишь 
психические акты «сами по себе, объективные акты». Однако и в 
психологических исследованиях сообществ и отдельных людей, и 
в практике оказания психологической помощи человеку, как мы 
уже говорили, очень часто оказывается важным знание не того, что 
«объективно» (механизмы восприятия, мышления и пр.), но имен-
но того, что испытывает сам конкретный человек или сообщество. 
В конце концов, любому человеку, знакомому хоть как-то с пси-
хотерапией, хорошо известно, что знание того, «что объективно» 
зачастую вообще никак не помогает ни клиенту, ни самому пси-
хотерапевту, ни динамике процесса и прогрессу в терапии. Един-
ственно возможное решение для психолога в таких случаях — это 
1) признание реальности переживаний человека, понимание того, 
что в его опыте Солнце действительно вращается вокруг Земли и 2) 
содержательная работа с его переживаниями, в его феноменальном 
поле, не взирая на то, что мы знаем о его актах, способностях, чер-
тах и структуре личности «самих по себе», «объективно». 

мер: многочисленные индуистские и буддистские рефлексивные 
исследования сознания, которые были посвящены описанию и 
анализу феноменальной стороны восприятия вещей, всевозмож-
ных «кажимостей» и иллюзий (знаменитый пример, получивших 
широкое обсуждение: веревка, принятая в темноте за змею), работа 
фантазии, отношения знания и субъективного опыта, примешива-
ние в переживание слов и значений, влияние эмоций и влечений на 
работу сознания и т.д. Вопреки наивному представлению, резуль-
таты подобного рода изысканий не принимались безапелляционно 
даже в то время. 

Каждая из названных методологических традиций искала и 
разрабатывала свои способы проверки и валидизации представле-
ний — в опоре на

– сравнительный и критический анализ;

– объективное наблюдение за поведением;

– теоретическое моделирование;

– демонстрацию значимости, функциональности и релевант-
ности полученных субъективных отчетов в практическом 
применении (лечении, поддержании здоровья, повышении 
переживания счастья и благополучия). 

Традиция подозрения к сообщаемому субъектом 

В современной науке в качестве стандарта научного дискурса 
приняты отчеты от 3-лица, в то время как статус отчетов от 1-го 
лица по-прежнему очень низок. Психология имеет долгую и при-
знанную традицию подозрения или даже освобождения от всего, 
что хоть как-то проистекает из точки зрения от 1-го лица (Vermer-

sch, 2002, p. 17). К ним нет доверия, хотя на протяжении последних 
130 лет существования нашей науки ими исподволь пользуются 
психологи, развивая представления, основанные либо на осознан-
ной апелляции к анализу собственного опыта, либо на незамечен-
ных вкраплениях в анализ этого опыта (мы будем говорить под-
робнее об этом в главе 4). 

Наиболее расхожий аргумент против отчетов от 1-го лица, 
которым пользовался в свое время и наш выдающийся классик Л.С. 
Выготский, звучит так: в них мало пользы, так как механизмы и 
сущностные черты психических процессов не проистекают из пере-
живания и субъективного опыта, недоступны для самого субъекта, 


