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Знакомо ли вам ощущение постоянной неудовлетворенности,

потерянности, а может, вы втайне удивляетесь тому, что, наоборот, почти
ничего не чувствуете и вас мало что трогает? Имеются ли хронические
болячки, или у вас в целом «то лапы ломит, то хвост отваливается»? В
любое время и в любом месте проблема эмоциональной зависимости
распространена чрезвычайно широко. Книга, которую вы держите в руках,
поможет вам разобраться в своем состоянии и понять, что с этим можно
сделать уже сейчас. Вы сумеете наладить «контакт» со своим телом,
научиться понимать его «послания», и уже в ваших силах будет обратить это
знание на пользу своему здоровью. Свобода от насилия эмоционального (и
не только) начинается с небольшого шага – разрешить себе сказать: «Дело
не во мне». Поэтому так называется наша новая серия книг об осознанном
выходе из токсичных отношений, об освобождении от больных
привязанностей к абьюзерам, об иммунитете к манипуляциям. Для
ценителей психотерапевтического нон-фикшен и тех, кому тесно в
отношениях. В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Примеры, приведенные здесь, являются невыдуманными. Однако

детали их значительно видоизменены для сохранения конфиденциальности
информации о людях, доверивших мне свои истории и боль. Также по
мотивам этих случаев я перевожу информацию в художественные образы,
которые наглядно иллюстрируют ту или иную мысль.

Проще говоря, если вдруг вы видите упоминание, предположим, об
Алексее Петровиче, инженере из Москвы, отце троих детей, и его
престарелых родителях, то не ручаюсь, что за этим именем не скрывается
Екатерина Петровна, библиотекарь из Краснодара, воспитывающая вместе с
бабушкой пятилетнюю Василису. Суть же истории всегда остается
неизменной.Введение

Когда яйцо разбивается изнутри  –  жизнь начинается. Когда яйцо
разбивается извне – жизнь заканчивается.

Я глубоко убеждена, что все изменения в жизни человека проистекают
изнутри. Без внутреннего импульса это невозможно. Помощь, участие
важны, но ключевое действие – всегда ответственность самого человека.

Помощь готовящемуся вылупиться птенцу – теплый бочок наседки да
зоркое око, чтобы не утащили, не разбили и не подменили яичко в гнезде.
Птенец же созревает, крепнет до тех пор, пока в яйце ему не станет тесно.
Лучше птенца никто не знает, когда этот момент настал.

А еще помощь должна быть своевременной и уместной. Иначе можно
вместо помощи причинить «тяжкую пользу».

Есть хорошая притча про кокон бабочки; вероятно, вы ее слышали.
Человек брел по лесу, и его взор упал на кокон на ветке одного из

деревьев. Внутри происходило какое-то движение: житель кокона,
казалось, пытался выбраться наружу. Человек решил сделать доброе дело
и помочь мотыльку. Он достал нож и взрезал кокон. Насекомое вывалилось
из кокона на белый свет: полупрозрачное тельце, немощные лапки и
бессильные крылышки, не способные раскрыться… И тут человек понял,
как он оплошал: мучительные попытки насекомого выбраться из кокона как
раз готовили его и формировали бабочку, способную появиться на свет.

Если вас заинтересовала эта книга, возможно, время пришло и пора
выбираться на свет, расправлять крылья?



Я приглашаю вас на поиски когда-то пропавшего без вести человека.
Прекрасного, заслуживающего любви и ласки, ценного по праву рождения и
мудрого. Это про вас. Да-да. Я не знаю, когда и при каких обстоятельствах
жизни произошла лично ваша потеря, но знаю, что это можно исправить.
Для этого нужно четко поставить перед собой цель и двинуться в путь.
Обещаю, что если вы вложите в работу с книгой свои силы, время, терпение
и настойчивость, то обретете не только потерянное когда-то «Я», но и
качественно новую жизнь и ее смысл. «Гдетство»

Страшен не тот факт, что мы уже взрослые, а тот, что взрослые – это
мы.

Когда мы видим несчастных детей, которые втягивают головы в плечи
рядом с кричащими на них родителями, или встречаем некоего подростка,
нарочито бравирующего и хамоватого, но с замотанным запястьем или
следами потушенных окурков на руке, которой он держится за поручень в
транспорте, то испытываем противоречивые чувства. Коктейль из
сочувствия, злости, печали и бессилия. Что можно сделать? Хватать такого
ребенка за руку и бежать прочь? Я, конечно, об этом пишу с горькой
иронией. К сожалению или к счастью, каждому на роду написан свой опыт,
от которого не убежишь. И перед человеком стоит выбор: либо изменить
свои убеждения, сформированные на основе детского опыта, и стать самим
собой, либо сдаться и плыть по течению.

Занимательный факт: по походке, по движениям и положению тела в
пространстве, по дыханию человека можно определить, каков был его
детский опыт. Получается, что детство давно кончилось, а дети  – те
самые, которые втягивали головы в плечи, – остались.

Мы охотно принимаем идею, что своим телом нужно заниматься, а вот
свое психическое здоровье почему-то воспринимаем как предопределенную
данность. Оттого ли, что прогресс в прокачке своей психики не пощупать,
как мышцы? Им не поиграть на людях, как бицепсами. А может быть,
потому что жить под лозунгом «жизнь – тлен» куда проще, чем заглядывать
в глаза своим внутренним монстрам?Зачем я написала эту книгу

Профессию психотерапевта никогда не выбирают случайно. Случайно
можно прийти на психологический факультет и даже окончить его, но
дальнейший путь оставляет «неслучайных».

Коллеги меня поддержат во мнении, что ежедневное соприкосновение с
чужой болью становится возможным благодаря накопленному и пережитому
личному «багажу».

В какой-то момент понимаешь: чтобы появилась возможность
двигаться дальше, нужно провести ревизию опыта, подвести итог уже



проделанной работе. Без практической пользы делу, я считаю, такая
ревизия – это перекладывание бумаг на столе из одной стопки в другую. От
перемены мест слагаемых сумма не меняется. Я же практик, и мой ведущий
критерий – польза.

Так сложилось, что больше всего клиентов ко мне обращаются с
запросами на преодоление эмоциональной зависимости, а также с
психосоматическими проблемами. Эти две области между собой тесно
связаны. А сама тема эмоциональной зависимости масштабна и весьма
увлекательна. У нас есть ряд отечественных и переводных изданий на тему
зависимости от веществ и созависимости, в то же время книг,
охватывающих это явление более полно, с противоположных полюсов, нет.
Как и не встречались лично мне издания, раскрывающие психосоматику
эмоционально зависимого тела.

Непорядок. Ведь это очень горячий вопрос!
Как я писала выше, если психолог не может (и не имеет права вообще-

то) вмешиваться извне в чужую жизнь, то что можно сделать? Мое
внимание переключилось на поиски решения, как можно оказать
практическую пользу тем людям, кто попал в ситуацию тотальной нелюбви,
потерянности или зашоренности, несчастья и при этом не готов идти на
психотерапию. Может, даже до сих пор презирает это дело: мол,
«психология для психов». Возможно ли предложить помощь, не разбивая
яиц, не взрезая кокона?

В один теплый московский осенний день 2018 года ко мне пришло
решение как озарение: пора писать книгу. Практическое пособие, которое
вы держите в руках, – срез накопленных за годы практики знаний, историй
пациентов и других людей и жизненного опыта, моего и моих коллег.
Говорят, книга – лучший собеседник: она себя никогда не навязывает, а иные
книги раскрываются глубже при втором и третьем прочтении.

Так и я предлагаю вам дружески «пообщаться» на этих страницах и
заодно в доверительной обстановке «прокачать мышцы» вашего «Я», а
значит, психического благополучия, свободы и качества жизни. В
практическое пособие я постаралась включить все необходимое на этом
пути.

Хочу предупредить тех, кто ждет быстрого результата без усилий: вам
эта книга не подходит. Придется хорошо поработать или хотя бы по чуть-
чуть, но систематически заниматься, «прогрызать старый кокон». Тогда вы
придете к цели: крылья получатся ладные, крепкие. Каждому – свой темп.
Этим и хороша книга, что вы сами регулируете, когда и сколько уделять себе
времени.



А тех, кто готов серьезно работать с материалом и настроен по-боевому,
хочу поздравить: вы сэкономите много денег и времени на походах к
психологам и врачам. Ну а если все же решите обратиться к нашей
психотерапевтической братии, то уже станете подкованны, будете понимать,
какая у вас конкретная цель, чего ждете от специалиста и что хотите
получить на выходе.

Книга состоит из трех частей. практические упражнения даны в
третьей части, но я рекомендую вам не пропускать первые две. Ценен тот
опыт, необходимость которого прочувствована и прожита. Упражнения, не
несущие для вас смысла (а первые две части книги призваны как раз этот
смысл вам передать), будут малополезны и непонятны.

Очень рекомендую уже в начале чтения завести рабочую тетрадь,
потому что даже в теоретических главах встречаются задания, для
выполнения которых она понадобится.

Я постаралась собрать тот спектр информации, который наиболее часто
затрагивается в процессе терапии эмоциональной зависимости.

Важно! Предложенные упражнения для проработки темы
эмоциональной зависимости и психосоматических симптомов не заменяют
полноценную психотерапию, а также квалифицированную медицинскую
помощь. Практические задания являются профилактикой проблем и
подспорьем в их решении.

Гуманистическое направление в психологии гласит: все ресурсы,
необходимые для изменений, заключены в самом человеке, желающем
перемен. Он и есть источник. И задача психологической работы заключается
в том, чтобы помочь человеку самому найти ответы на вопросы, а не дать
готовое решение. Поэтому книга  – ваш персональный путеводитель в
поиске ответов, но в конечном итоге это поиск человеком своего источника,
а значит, самого себя.

Часть 1. Пропавший без вести Глава 1 Масштаб проблемы
Все счастливые семьи похожи друг на друга, каждая несчастливая

семья несчастлива по-своему.
Л. Н. Толстой

В первую нашу встречу он просто лег на диван.
– Все кончено. это тупик. Ее больше нет.
Он небрежно вытирает слезы кулаком, хотя пачка салфеток лежит

рядом, и продолжает:
– Она меня бросила, наговорила такого… такого…
Может быть, все не настолько ужасно. Но кажется, что сумерки в

комнате сгустились так, что их можно пощупать. Похоже, у моего



клиента в жизни умерло нечто чудесное: отношения – как могучее дерево,
которое заботливо выращивалось, долго росло, а удар молнии его
уничтожил. И теперь ничего не поделать. Осторожно интересуюсь:

– Сколько лет вы были вместе?
– Шесть месяцев…
На секунду замираю, осознавая масштаб услышанного, а потом

стряхиваю с головы дурман, как снег, и мир вновь становится собой.
Лучшее лекарство от густых, как масло, сумерек, знаете какое? Просто
включить свет.

Откидываюсь в кресло поглубже, и мы начинаем наш невероятный
путь…

«Займите места согласно купленным билетам!»

* * *
Ее веснушки улыбаются вместе с ней, а темные волосы уложены, как

воронье крыло.
–  У нас благополучная семья, родители всегда были вместе и меня

любят. Здесь нет ничего интересного.
–  Хорошо, я буду рада услышать, так или иначе, хотя бы в общих

чертах.
Задаю наводящие вопросы, просеиваю кучу песка, как золотоискатель.

В итоге она чеканит слова, как солдат на параде – шаг:
–  Когда я была ребенком, мама страдала алкоголизмом. мы смогли

устроить ее в клинику, она вылечилась, сейчас все позади. Мы общими
силами семьи смогли справиться с этим. Отец доверял мне следить за ней,
пока был на работе, чтобы мама ничего не натворила. я справлялась.

Она рассмотрела свой маникюр, а потом вновь подняла взгляд на меня.
Обычный будничный взгляд.

– Сколько тебе было лет, когда за мамой надо было следить?
–  Ну, начиная с шести и где-то до двенадцати-тринадцати. Но

теперь все хорошо, и дело не в этом.
– И что же тебя привело ко мне?
Тут она положила руку себе на талию, повернула голову в сторону и

сказала:
– Мне постоянно не везет с мужчинами. Я хочу осознать, что я делаю

не так, и просто поменять это. Понимаю, что первая консультация – мы
знакомимся и все такое… Думаю, нам хватит двух встреч?..

Я делаю медленный глубокий вдох.
Словно звучит паровозный гудок: «Нам пора, пора отправляться!»



Устраивайся поудобнее, читатель! Наш путь неблизкий, поэтому
запасись всем необходимым  – вкусным чаем, теплым пледом, любимой
музыкой… словом, всем тем, что ты хотел бы взять с собой. А я обеспечу
тебя в нашем путешествии дорожной картой, всей нужной информацией и
инструментами. Мы отправляемся в путешествие, которое призвано ни
много ни мало изменить твою жизнь. «Это не про меня!», или «Вы
встречали этого человека?»

Практически все знают, что такое зависимость. Но знание часто
ограничивается пониманием, что это тяжелая тема, и все.

Меньше людей знают, что такое эмоциональная зависимость, или
созависимость. И это знание тоже нередко исчерпывается тем, что близким
людям алкоголика или наркомана приходится, мягко говоря, тяжело.
Ситуация серьезно влияет на жизнь этих людей в их настоящем и будущем.
Даже если сами они считают иначе.

А иногда понимания и того меньше: есть такое мнение, что наличие
зависимого в семье просто действует на нервы близким.

И еще меньше людей знают и понимают, что такое контрзависимость –
«созависимость наоборот».

В любом случае в головах людей укоренилось, что все это «плохо»
было или есть «где-то», «с кем-то», «когда-то», но «точно не со мной!».

Верно ли, что если в семье нет алкоголизма и наркомании, значит, нет и
эмоциональной зависимости?

Вспомните, возможно, вам доводилось слышать подобное: «Зато не
пьет и не бьет!» – что как бы подразумевает под собой «значит, все хорошо».

Эмоциональная зависимость – явление масштабное.
Эта книга поможет вам разобраться в состоянии эмоциональной

зависимости и пройти шаги исцеления от нее.
Почему я говорю об этом как о масштабном явлении?
Этому есть ряд предпосылок, и все вместе они создают питательную

почву для углубления проблемы.
Если изучить тему подробнее, то многие смогут обнаружить в себе

признаки эмоционально зависимого поведения.
Говоря обо всем этом, в первую очередь я имею в виду зависимость от

отношений. Но на деле проблема куда глубже и охватывает ни много ни
мало бытие вообще.

Итак, что это за явление? Эмоциональная зависимость –  это такой
специфический вид нарушения нормальных, здоровых отношений
(отношения  – в широком смысле слова, то есть со всем окружающим



миром), когда человек склонен бессознательно стремиться жить по одному
из трех сценариев.

В первом случае человек отказывается от своего «Я» в пользу полного
слияния с другим, желая близости, но она так и не наступает в полной мере.
Потому что для возникновения близости нужны два человека, а не один и
зеркало напротив, своим отражением в котором он любуется вместо того,
чтобы заглянуть внутрь себя. Человек будто вечно догоняет, нуждается,
желает раствориться в другом.

Во втором случае человек отказывается от близости с другим в пользу
полной автономии и замкнутости в себе, движимый постоянным
бессознательным страхом перед отношениями. Такой человек словно вечно
убегает, отвергает, желает отгородиться от другого. Но при этом он точно
так же от него зависим! Потому что контрзависимый одержим идеей
отдельности, он рушит здоровые связи, подменяя их дистанцией. На самом
же деле он полон страха отвержения и делает все, чтобы избежать контакта
с другим живым человеческим существом.

Третий сценарий – это микс, он сочетает в себе обе эти крайности. Так
как и первый, и второй сценарии  – лики эмоциональной зависимости, то
человек в разные периоды жизни и в зависимости от ситуации действует то
по первой, то по второй схеме. Он разрывается между стремлением к
поглощению и стремлением к бегству, отвержению и обесцениванию
человека рядом.

Примечательно, что в любовной паре часто встречаются партнеры, где
один  – «догоняющий и нуждающийся», а другой  – «убегающий и
отвергающий». Подробнее мы разберем это в главе 10 под названием
«Драматический треугольник отношений».

Что же делать с этим «зверем»?
Первая часть книги посвящена анализу и характеристике центрального

понятия «эмоциональная зависимость», чтобы вы могли понять суть
явления, оценить свою личную ситуацию в этом вопросе. Мы будем
разбираться, как эмоциональная зависимость формируется и где потом это
аукается в жизни (спойлер: везде!). В том числе рассмотрим, как
эмоциональная зависимость «выстраивает под себя» тело человека, задает
ему определенную конструкцию и программирует предрасположенность к
болезням. Эта часть называется «Пропавший без вести».

Вторая часть книги – о том, как с этим «зверем» бороться. Мы будем
овладевать пониманием ключевых аспектов здорового «Я» личности.
Начнем с того, что же такое человеческая суть (в рамках темы), будем
наращивать личные границы, учиться понимать себя на языке чувств и
переводить их в понятные уму послания, а не давить и глушить всеми



подручными средствами. И конечно, будем учиться дружить со своим телом
и уважать его. Вторая часть книги носит название «В поисках потерянного
„Я“».

Наконец, третья часть книги оформлена в виде серии психотехник,
направленных на проработку всех ключевых тем, затронутых в книге. Эта
часть творческая, и каждый, надеюсь, найдет в ней психотехники на свой
вкус. Всего в практической части под названием «Свидания с собой»
собрано пятьдесят упражнений, ряд заданий присутствует также в десяти
первых главах.

Так, шаг за шагом, мы пройдем большой путь от понимания сути
эмоциональной зависимости (поймем, кто же он, «Пропавший без вести»)
через поиски потерянного «Я» к обретению себя и практическим свиданиям
с собой.

Теперь вернемся к предмету обсуждения.
Известен ряд факторов, создающих условия для формирования

эмоциональной зависимости у человека.
Важно! Совершенно необязательно, чтобы в личной истории были все

перечисленные предпосылки. Для формирования ярко выраженного
эмоционально зависимого мировоззрения достаточно сочетания нескольких
сложившихся факторов.

Итак, какие же предпосылки способствуют формированию
эмоциональной зависимости у отдельно взятого человека?

1.  Наличие в семье зависимого от психоактивных веществ (ПАВ):
алкоголика, наркомана.

2. Наличие в семье человека с серьезной психической болезнью.
3. Насилие в семье, физическое и психологическое.
4.  Семейные сценарии, внутренние убеждения, которые складывались

несколько поколений подряд.
5. Проблемы на какой-то стадии взросления ребенка в семье.
6.  Культурно-исторический контекст, менталитет эмоциональной

зависимости.
В этой главе мы кратко коснемся каждого перечисленного пункта по

порядку.
Важно! Эта книга  –  практическое пособие по самопомощи. Моя

задача – снабдить вас всеми картами, чтобы вы могли разобраться в вашем
состоянии, и дать ключи к исправлению проблемы. А исчерпывающую
теоретическую справку по каждому виду предпосылок вы найдете в
приложенном к книге списке литературы.

1.  Наличие в семье зависимого от психоактивных веществ:
алкоголика, наркомана



Как следует из написанного выше, наличие алкоголика или наркомана в
семье не является обязательным и единственным условием формирования
эмоциональной зависимости. Зависимых членов семьи может и не быть. Но!

Явление зависимости от ПАВ хорошо изучено. Именно благодаря
этому в обществе постепенно заговорили о созависимости  – состоянии, в
которое попадают близкие алкоголика или наркомана.

Согласно данным Всемирной организации здравоохранения за 2018 год
по уровню употребления спиртных напитков РФ находится на 6-м месте в
мире  – 16,2 литра в год на душу населения. При этом опасной считается
доза алкоголя 8 литров в год.

Вот еще данные статистики за 2017 год, предоставленные
Федеральным медицинским исследовательским центром психиатрии и
наркологии им. В. П. Сербского: только в Москве и Московской области с
официальным диагнозом «алкогольная зависимость» живет 172 000 человек.

Это только зарегистрированные данные.
И только по зависимости от алкоголя.
Без наркотиков и прочих ПАВ. 2.  Наличие в семье человека с

серьезной психической болезнью
Долгое время проблемы семей пациентов психиатрических лечебниц

оставались вне поля зрения специалистов. Первое отечественное
популярное пособие в помощь родственникам психически больных
появилось лишь в 2007 году (А.  И. Цапенко, Д.  М. Шанаева «Семья и
психическая болезнь. Психологические проблемы и пути их решения»).

По данным той же ВОЗ, заболеваемость психическими расстройствами
психотического характера возрастает и в ближайшие годы они войдут в
пятерку наиболее распространенных причин потери трудоспособности.

В России прослеживается тенденция к росту числа психических
заболеваний, в то время как сохраняется стабильно низкий показатель
обращений за психиатрической помощью. 3. Насилие в семье, физическое
и психологическое

Знаете ли вы, что до 40 % всех тяжких преступлений в РФ совершается
в семьях?

По статистике, насилие в той или иной форме присутствует в каждой
четвертой российской семье. При этом 60–70  % жертв не обращаются за
помощью.

Согласно данным МВД, 26 000 детей и подростков ежегодно
подвергаются насилию со стороны взрослых. 10 000 детей и подростков
ежегодно сбегают из дома. Конечно, речь идет о тех случаях, которые
попали в поле зрения правоохранительных органов, а, как было сказано
выше, 60–70 % жертв не обращаются за помощью.



Агрессия бывает не только физической или вербальной, но и
психологической: сознательное моральное давление, влекущее за собой
нарушение прав и здоровья человека. Абьюз  – так называется
психологическое, эмоциональное насилие. Оно имеет разные формы, и
хорошую «азбуку абьюза» вы можете прочесть в книге Тани Танк «Бойся, я
с тобой».

Если же речь идет об отношениях в коллективе  – это буллинг, или,
проще говоря, травля. Но, к сожалению, как видно из статистики,
откровенное насилие разного толка распространено зачастую внутри семей.
4.  Семейные сценарии, внутренние убеждения, которые складывались
несколько поколений подряд

Семья – это система, где всё взаимосвязано и все взаимосвязаны, хотим
мы этого или нет.

На формирование эмоциональной зависимости влияет общее
неблагополучие внутри семьи.

Теперь поговорим о семейных сценариях и убеждениях, которые
передаются из поколения в поколение.

Есть ли у вас в семье истории, о которых не принято говорить? Как
вариант, кто-то сел в тюрьму или покончил с собой, был невыносимым,
«плохим» родственником?

Психологи, работающие методом семейно-системных расстановок,
знают, что «исключенный» из семьи продолжает влиять на всю семейную
систему, вся семья работает на его «тайну». чем-то это становится похоже на
ту деформацию, что происходит с семьей, которой приходится скрывать
родного человека с зависимостью.

А какие убеждения или установки вам передавали, словно «фамильные
драгоценности», близкие люди?

Например, для эмоционально зависимой реальности часто характерны
следующие убеждения и идеи:

Никому нельзя доверять.
Сор из избы не выносят.
У других – хуже.
Вокруг враги.
Я все для тебя, а ты…
Если ты это сделаешь, ты мне никто.
Надо все делать идеально.
Я должен все контролировать.
Злиться плохо.
Успех или неуспех мужа – заслуга женщины.
Девочка должна терпеть.



Мальчики никогда не плачут.
Знакомо?
Запишите в свою тетрадь несколько ярких убеждений,

характерных для семьи, в которой вы выросли. Какие чувства рождает
в вас написанное? Как это влияет на вас? Согласны ли вы с этими
убеждениями? Что изменилось бы, если бы этих убеждений в вашей
семье не было?

Теперь перейдем к такой захватывающей теме, как семейный сценарий.
Семейный сценарий – это сложившийся ход развития событий в семье,

так или иначе повторяемый следующим поколением. Другими словами,
неосознанное стремление детей к частичному повторению судьбы
родителей.

Дело в том, что дети впитывают как губка опыт родителей, их истории
и поведение. Более того, родители могут пытаться вкладывать в головы
детей золотые слова, но если сами живут по другим правилам, то дети
воспримут скорее это. У Элеонор Рузвельт есть хороший афоризм: «Дети
всего внимательнее слушают тогда, когда говорят не с ними».

Так приобретается шаблон, по которому в дальнейшем каждый строит
свою жизнь. Если этот сценарий не осознается и не прорабатывается, то
человек остается полностью зависимым от семейной «матрицы», в которой
живет.

Марина брела по весеннему переулку, но отблески первых теплых лучей
солнца в ручейках на асфальте не могли растопить намерзший внутри
души лед. Стук ее каблуков отдавался эхом от стен зданий вокруг. Девушка
двигалась неспешно, ее глаза смотрели не на мир, а сквозь него.

Марина с самого рождения воспитывалась мамой, Надеждой
Павловной, и бабушкой. Когда будущий папа Марины, Николай, узнал о том,
что его подруга ждет ребенка, он понял, что не готов к этому: ему же
всего двадцать лет! В итоге он предложил уладить ситуацию «как-то
иначе» у  знакомого врача его родителей. Что говорить, все его вещи
полетели с лестницы со скандалом и слезами. Надежда запретила юноше
появляться в ее жизни  –  отныне и до скончания века. Не ожидала Надя
такого предательства от любимого человека. Спустя месяцы Марина
вопреки всем горестям появилась на свет.

С детства она знала эту историю и давно с этим смирилась. Вот
только с мамой, Надеждой Павловной, после смерти бабушки они
поругались вдрызг. Та слишком контролировала Марину  – каждую оценку,
каждого кавалера, каждую книгу, словом, пыталась подмять дочь под



себя… Это было невыносимо, поэтому Марина с боем уехала из
родительского дома в съемную комнату. С мамой отношения стали
натянутые, созвон – только по праздникам.

В институте ей повстречался Петр, статный красавец. Они быстро
нашли общий язык, это был страстный роман, настоящая и редкая любовь,
как верила Марина. Девушка была счастлива.

Она встретилась с Петей в кафе и, волнуясь, открыла сокровенное:
– У нас будет малыш.
Молодые сыграли скромную студенческую свадьбу, сняли квартиру,

стали жить вместе.
Шли месяцы, у пары родился Артем.
Первые недели всегда сложно. Но однажды Марина с Петром так

поругались, что полетели слова, как ножи. Он говорил все то, что обычно
могут сказать «не готовые к жизни» юнцы в таких случаях.

Ему же всего 21…
Ему же надо нормально учиться и получить хорошую работу…
Ему было рано жениться…
У него нет денег и неоткуда взять…
Откуда он знает, что это вообще его ребенок…
Что говорить, все его вещи потом полетели с лестницы со скандалом

и слезами. Не ожидала Марина такого предательства от любимого
человека.

Марина продолжала бесцельно бродить по узким улочкам своего
города, который изменился для нее в одночасье…

У нее осталась только мама. Надо позвонить…
Круг замкнулся.
Все остальное – лирика.
5. Проблемы на какой-то стадии взросления ребенка в семье
В своем взрослении человек проходит определенные этапы развития,

на каждом из них  – свои задачи. И также на каждой стадии ему важна
родительская поддержка определенного толка. Согласитесь, перед ребенком
в один год и в четырнадцать лет стоят различные задачи и поддержка нужна
разная. Если младенцу надо обеспечить максимальный уход и практически
постоянный контакт с мамой (или тем, кто ее замещает), то подростку,
наоборот, нужны свобода и автономия.

Для наглядности я приведу схему ведущей поддержки на разных
стадиях развития ребенка со стороны родителей (Jean lllsley Clarke «HELP!
For Parents of Children of Different Ages». – Harper & Row, 1986).

Сверху в каждом блоке – название стадии, ниже – когда это происходит,
еще ниже  – ключевое важное послание родителей ребенку, которое



передается словом или делом.
Если при прохождении этих этапов маленький человек не получает

соответствующей поддержки, дальнейшее развитие может пойти
наперекосяк. Формируется комплекс неполноценности в связи с дефицитом
поддержки на определенных этапах. Человек эмоционально словно
застревает на какой-то стадии и становится зависим от окружающих в этом
плане.

Например, если на стадии идентификации (3–6 лет) ребенок усвоил,
что он любим только при определенных условиях, в зрелом возрасте он
будет неосознанно стремиться угодить окружающим во всем,
подстраиваться под них и мониторить их мнение о себе бóльшую часть
времени.



На стадии структурирования (6–12 лет), если родные не принимали и
даже подавляли отличия своего чада от них самих, человек сформирует в
себе склонность к конформизму, отказу от индивидуальности и творческой
жилки. Мышление такого человека становится зависимым от других. Все
это делается для того, чтобы оставаться любимым.

Если обобщить, наоборот, антиподдерживающие фразы каждой стадии,
то получится примерно следующее:

Я тебе не рад и не люблю тебя или люблю тебя, только если ты такой-
то. Ты не должен и не можешь отдаляться от меня и мыслить иначе. Я
люблю тебя, только если ты соответствуешь моим ожиданиям, ведешь
себя и думаешь, как я хочу. Мою любовь нужно заслужить. Я не доверяю
тебе, и ты не доверяй мне. Ты недостаточно хорош, я знаю лучше, как тебе
стоит жить, независимо от твоего возраста. Любви не существует.

А? Каково? Затронуло ли что-то из этого абзаца струны вашей души?
Такие послания, зачастую не нарочно, но все же транслируемые

родителями детям,  – это просто рай для того, чтобы эмоциональная
зависимость цвела буйным цветом и передавалась от родителей детям из
поколения в поколение. До тех пор, пока кто-то не очнется и не поймет, как
это работает.

Подробнее мы рассмотрим каждую стадию в главе 3 «Родом из детства:
семья и отношения с миром». Но уже из приведенной схемы видно, что
проблема здоровой поддержки на той или иной стадии ведет к ощущению
дефицита такого рода поддержки у человека в дальнейшем, и,
следовательно, он становится болезненно сфокусирован на этом в
отношениях с людьми. 6. Культурно-исторический контекст, менталитет
эмоциональной зависимости

Лучше быть собакой в спокойные времена, чем человеком во времена
хаоса.

Китайская поговорка

Ранее мы говорили о том, как ближайшее окружение влияет на
формирование личности ребенка. Однако все мы живем не только в своих
личных семьях, с близкими и дальними родственниками, но и в «большой
семье»  – обществе. Сравнивая общество с семьей, можно сказать, что оно
также формируется под влиянием истории поколений, только уже в
масштабе целого государства.

Вот, к примеру, даже когда я писала эти строки, то задумалась, как
правильнее написать: речь идет об истории нашего государства, страны или
народа? Пока вернее будет сказать, что речь идет об истории нашего
Отечества. Ведь если быть точным, то за последние сто с лишним лет



происходили перемены громадного масштаба – канули в лету две империи, а
Российской Федерации как государству всего тридцать лет. И это тоже на
нас влияет.

В 2013 году американские ученые Брайан Диас и Керри Ресслер
экспериментально доказали возможность передачи жизненно важной
информации на генетическом уровне, фактически речь идет о родовой
памяти. Эксперименты проводили на мышах, культивируя у колонии
неприязнь к запаху черемухи. Впоследствии эта колония мышей дала
потомство мышат, которые с рождения избегали этого запаха. То есть некие
травмирующие события «прописываются» в генетической памяти.

Мы как народ пережили гражданские и мировые войны, репрессии,
концентрационные лагеря и перевороты. Большие и малые трагедии
коснулись практически каждой семьи.

Эти и другие важные события истории научили нас, что мы все
перетерпим, сдюжим. Кроме того неосознанно мы все время ждем беды,
черного дня. Где-то глубоко внутри есть память, что все вокруг очень
переменчиво и доверять кому и чему бы то ни было опрометчиво.

Равно как потрясения в жизни простого человека влияют на него, так и
исторические потрясения в жизни народа формируют определенное
мировосприятие и менталитет.

Не выделяйся. Живи тише воды, ниже травы.
«Я» – последняя буква алфавита.
Только бы плохого не подумали.
Не смейся, как бы плакать не пришлось.
Смех без причины – признак дурачины.
Нельзя выносить сор из избы.
Будешь много знать – скоро состаришься.
Любопытной Варваре на базаре нос оторвали.
Будешь плохо себя вести – отдам дяде милиционеру!
У других – хуже.
Сплотиться мы можем только перед лицом врага.

Эти расхожие фразы и пословицы вроде бы и семейные, но в то же
время и повсеместные.

Это как некий общий эмоциональный фон.



В предыдущем пункте про стадии развития вы уже прочли нечто
подобное:

• не доверяй;
• соответствуй ожиданиям;
• тебе не рады;
• не выделяйся и тому подобное.
И снова мы получаем фон для нарушений эмоциональной

привязанности, только уже обусловленный историей. Родственные связи на
просторах нашей необъятной Родины обрывались на самом деле. Очень
сложные исторические события в нашей памяти создали контекст, в котором
выросло и сменилось несколько поколений, и каждое из них передавало
последующим свою житейскую мудрость. Но не всегда эта мудрость шла на
пользу последующим поколениям, которые жили в другой ситуации, где
«мимикрировать» нужно было уже по-новому. И так, как снежный ком,
эмоционально зависимое мышление накапливалось минимум столетие.

Существует теория поколений Штрауса  – Хоува, согласно которой
каждое поколение имеет свои уникальные черты и менталитет. Эта
уникальность обусловлена как общим развитием цивилизации во времени,
так и историческими периодами в жизни отдельных стран.

Изначально теория поколений была направлена авторами на изучение
англо-американской истории, но впоследствии получила широкое
распространение в других странах, в том числе и в России.

Культурно-исторический уникальный контекст есть у всех народов, это
данность. Но ощущается это нами только на контрасте  – когда мы
контактируем с людьми, у которых совершенно другой менталитет.

Самый простой пример культурно-исторических различий можно
наблюдать в обычаях разных стран. Обычаи – часть менталитета народа.

В ряде стран Ближнего Востока и Африки похвала вещи трактуется как
желание обладать этим предметом.

В России не принято сильно хвалить детей, дабы избежать сглаза.
В Китае лучшим комплиментом хозяйке будет громкое чавканье за

столом, иначе подумают, что еда недостаточно аппетитная.
В Японии чаевые сочтут оскорблением.
Случалось ли, что вы долгое время общались только с ограниченным

кругом лиц, а потом приходили в удивление, когда оказывались в
совершенно новой компании, будь то рабочий коллектив, кружок
филателистов или спортивная команда? Обнаруживалось, что там другие
порядки, идеи и даже трактовки одних и тех же понятий различны?

А возможно, вам знакомы эти контрастные впечатления по опыту, когда
вы уехали от родителей и стали жить отдельно.



В любом случае, мы часть своей семейной системы, будь то родная
семья или семья размером в целое общество. И осознавая особенности этой
«большой семейной системы», человек получает возможность мыслить
более гибко, то есть становится способным лучше приспосабливаться в тех
условиях, где другие на его месте действовали бы и думали шаблонно.

Мы обсудили с вами предпосылки формирования эмоциональной
зависимости, далее мы, можно сказать, препарируем и заглянем внутрь
этого явления. Переиначивая детскую песенку, зададимся вопросом: «Из
чего же, из чего же, из чего же… сделаны наши проблемы?»

Глава 2. Эмоциональная зависимость: созависимость и
контрзависимость

Привет! Ты мне нравишься! Давай просто регулярно нарушать личные
границы друг друга, бояться эмоциональной близости и жить в вечном
страхе потери.

С просторов интернета

В этой главе мы разберем по полочкам ключевое понятие книги  –
«эмоциональная зависимость». Особое внимание уделим двум ипостасям
этого явления – созависимости и контрзависимости. Мы заглянем также за
кулисы того, как наша психика приспосабливается к стрессу, и посмотрим, в
частности, как это организовано у людей эмоционально зависимых. А в
конце главы нас ждут занимательные тесты.

Тему зависимости сложно взять с наскока, но разобраться в ней
необходимо, ведь она закладывает понимание всего, о чем мы с вами
говорим на страницах книги. Например, у вас в руках уже есть
топографическая карта, но еще ведь нужно научиться ее использовать:
применять поиск по секторам, знать условные обозначения и сокращения
плюс многое другое.

Итак, что же подразумевается под этим термином?
Эмоциональная зависимость  – это разновидность нарушения

отношений между людьми, которая в конечном итоге переходит в способ
взаимодействия человека с миром в целом.

Роберт Сабби в своей книге «Созависимость, неотложная проблема»
пишет, что такой род зависимости – это «эмоциональное, психологическое и
поведенческое состояние, возникающее в результате того, что человек
длительное время подвергался воздействию угнетающих правил, которые
препятствовали открытому выражению чувств, а также открытому
обсуждению личностных и межличностных проблем».

Эта зависимость характеризуется для человека сильными
контрастными эмоциями, которые он испытывает в каких-либо отношениях:



с партнером, родственником, семьей в целом или иными людьми. При этом
человек настолько зависим от упомянутых отношений, что уходят на второй
план не только его остальные дела и интересы, но и собственная жизнь в
целом.

Вы можете возразить: все мы эмоционально зависимы друг от друга, и
это часть жизни, не так ли?

Отчасти верно, но разница в степени зависимости. Когда мы говорим о
здоровой связанности людей между собой, то речь идет о
взаимозависимости. Такой род отношений укрепляет «Я» человека,
помогает ему развиваться и чувствовать опору в жизни.

Если же мы говорим о патологической зависимости, когда качество
жизни человека ухудшается, имеет место скорее эмоциональная
зависимость. Подобные отношения истощают, разрушают личность
человека, способствуют появлению разнообразных неврозов.

Важно понимать, что эмоциональная зависимость может быть
изменчива, как двуликий Янус. Выделяют два облика эмоциональной
зависимости – созависимость и контрзависимость.

Есть крайность, когда человек полностью поглощен другими людьми,
безотчетно стремится раствориться в них – это созависимый полюс. И есть
противоположная крайность, когда человек закрывается в себе, отказываясь
от близости, отталкивает других, – это контрзависимый полюс.

Обе крайности – эмоциональная зависимость. В первом случае человек
напрямую эмоционально зависит от другого, во втором он становится
заложником назойливого стремления к независимости и избегания близости.
Получается параноидальная зависимость от независимости, хотя и звучит
это на первый взгляд абсурдно.

Берри и Дженей Уайнхолд в своей книге «Бегство от близости» пишут
о контрзависимости следующее: «Люди с контрзависимым поведением
кажутся окружающим сильными, уверенными в себе и успешными
личностями. Но внутри они слабы, испытывают страх и потребность в
участии. Они чувствуют себя как рыба в воде в мире бизнеса, но при этом
часто испытывают неудачи во взаимоотношениях с другими и
сопротивляются установлению близких доверительных связей. Их навыки
искренних отношений скудны, они боятся сближения с другими и избегают
ситуаций близости настолько, насколько это возможно. Никто не
догадывается об их тайной слабости и уязвимости, еще бы – они прилагают
столько усилий, чтобы скрывать свою ранимость от кого бы то ни было!
Такие люди вечно чем-то заняты, и со стороны кажется, что у них все
отлично, что они ни в чем ни от кого не нуждаются…



Контрзависимое поведение у взрослых выражается в дозированном
контроле и жестком ограничении количества любви, близости и тепла,
которые они могут давать и получать в своей жизни. Такое поведение
изолирует их от остального мира, сажает под „стеклянный колпак“ и
оставляет в одиночестве, отчуждении и „тихом отчаянии“».

Поскольку созависимость и контрзависимость по сути одно явление,
этим объясняется тот факт, что внутри эмоциональной зависимости человек
может из полюса созависимости резко переходить в другую крайность  –
полную автономию, запирание сердца на все засовы, то есть в
контрзависимость. Он попадает на качели, которые не умеет остановить, и
не чувствует покоя, пытаясь балансировать на крайностях.

Для наглядности рассмотрим сравнительную таблицу созависимости и
контрзависимости, взятую из той же книги «Бегство от близости». На ней
четко видны различия между двумя полюсами эмоциональной зависимости.

Характерные отличия



Не случайно люди с контрзависимой доминантой в поведении нередко
строят отношения с теми, у кого обратная, созависимая доминанта.

Почему созависимые так часто вступают в контакт с контрзависимыми?
Берри и Дженей Уайнхолд пишут: «Контрзависимые не обращают ни на



кого внимания  – созависимые не обращают внимания на этот факт и все
равно ищут возможности вступить в отношения.

Контрзависимые много требуют – созависимые все время уступают.
Контрзависимые убегают – созависимые догоняют.
Контрзависимые унижают, оскорбляют, подавляют и отвергают  –

созависимые принимают это как должное, ведь с ними всегда только так и
поступали.

Контрзависимые требуют, чтобы им подчинялись и их обслуживали, –
созависимые подчиняются и обслуживают.

Контрзависимые приносят в жертву других – созависимые приносят в
жертву себя».

Качели эмоциональной зависимости раскачиваются двоими все
сильнее.

Смысл же в том, чтобы внутри себя найти равновесие, середину между
двумя этими полюсами, научиться быть более гибким и свободным. Слезть
с чертовых качелей!

Стоит отметить, что среди разного вида «качельных» отношений есть
особый их сорт, где живет уже самая настоящая патология. Об отношениях с
деструктивными личностями и о том, к чему это приводит, можно прочесть
в книге «Бойся, я с тобой» Тани Танк.

Почему я говорю не просто о проблеме эмоциональной зависимости, а
об эмоционально зависимом восприятии мира?

Придя в жизнь, мы постоянно находимся в отношениях с
окружающими людьми и действительностью. Если некий Евгений принял
решение больше не выходить из комнаты, как призвал в своем
стихотворении Иосиф Бродский, он все равно продолжает быть в
отношениях с миром, от которого заперся: мысли, воспоминания, чувства,
образы людей, фантазии о том, что он оставил снаружи, – все остается при
нем.

Наша жизнь пронизана отношениями  – с другими людьми, с
действительностью, с собой. Главное и основное, что деформирует
эмоциональная зависимость, – это различного рода взаимодействия, то есть
практически все сферы нашей жизни, где есть контакт между людьми. Все
ситуации, где человеку требуется устойчивая связь со своим «Я»,
подвержены такому явлению.

Отношения  – самый быстрый способ обрести целостность или, что
более верно, осознать свою целостность. Не позволять себе эмоциональной
близости с кем-то  – значит не допускать близко самого себя. Там, где
существует раскол между нами и другими, там мы не двигаемся вперед,
там разделено наше собственное сознание.



Из книги Чака Спеццано «Архетипы и Тени. Познать и признать свою
сущность»

Базовые черты эмоциональной зависимости
Выше мы рассмотрели характерные отличия между созависимым и

контрзависимым поведением. Теперь же обсудим базовые черты или
особенности, которые свойственны явлению эмоциональной зависимости. В
их число входят:

1. Низкая самооценка.
2. Чрезмерная опора на внешние мнения.
3.  Проблемы с границами (как с физическими, так и границами в

отношениях).
4. Проблема контакта со своими чувствами, их блокировка, искажение.
5. Переполненность токсичными чувствами вины, стыда, обиды.
6. Навязчивые внутренние установки, суждения.
7.  Жизнь в драматическом треугольнике отношений Преследователь  –

Жертва – Спасатель.
8.  Хронические проблемы со здоровьем или «кочующие» по телу

недомогания.
9.  Превалирующая важность психологической защиты над реальными

чувствами и оценкой ситуации. Низкая самооценка
В таблице, приведенной выше, мы можем наблюдать, что у

созависимого человека самооценка сильно занижена, в то время как у
контрзависимого она, напротив, может быть завышенной. Постоянный гость
в душе у созависимого  – это фигура критика. Контрзависимый же может
демонстрировать высокую самооценку компенсаторно, дабы другие не
обнаружили его внутренней слабости и неуверенности. Формула же
адекватной самооценки гласит: «Я ничем не хуже и не лучше других, я
просто в порядке». Чрезмерная опора на внешние мнения

Следующая особенность тесно связана с низкой самооценкой,
логически вытекает из нее. Так, внутренне постоянно себя критикуя, люди
становятся очень уязвимы перед чужой критикой: она ложится на
вспаханную самим человеком благодатную почву. Из-за того, что у со- и
контрзависимых людей нарушено представление о своем месте среди
других, они постоянно соотносятся с некими стандартами: какими дóлжно
или не дóлжно быть, как лучше себя повести в той или иной ситуации, как
сохранить лицо, как быть принятым, приятным или оцененным
определенным образом. Им необходимы постоянные «поглаживания»,
подтверждения. Иначе говоря, им нужны другие, чтобы в них отразиться и
хотя бы так почувствовать свою самость.



Созависимые склонны замещать свою жизнь чужой жизнью, как бы
стремясь дополнить жизнь другого, а не быть собой. Быть собой  – значит
подставиться под удар, потому что человек, проживающий свою жизнь и
выражающий свою индивидуальность, не может всем нравиться. А
дополняя собой жизнь другого, можно убеждать себя, что делаешь это из
благих намерений, желая добра и надеясь, что это оценят по достоинству те,
ради кого так стараешься. Проблемы с границами (как с физическими,
так и границами в отношениях)

Поскольку эмоционально зависимые личности были воспитаны, как
правило, в условиях дисфункциональной семьи, то с детства их границы тем
или иным образом попирались окружающими. Наблюдая за взрослыми,
дети впитывали, как те обходятся с личным пространством друг друга.

Для дисфункциональных семей характерны два варианта восприятия
границ. В первом границы могут быть жесткими, непроницаемыми, когда
каждый член семьи живет словно в изоляции от остальных, но это
отрицается и не обсуждается. Во втором имеет место отсутствие границ, их
постоянное нарушение членами семьи. Если в семьях происходило
физическое или сексуальное насилие, то люди, выросшие в таких условиях,
очень слабо представляют ценность как своих физических границ, так и
границ других людей. А о ценности и неприкосновенности личного
психического «пространства» вообще говорить не приходится.

Вот лишь несколько примеров отсутствующих или, наоборот, глухих и
непроницаемых границ.

За помощью обратилась девушка-подросток, которая никак не могла
донести до своей мамы, что хочет быть не ее сердечной подругой, а
просто маминой дочкой. Втайне от матери, справляясь с эмоциональным
аффектом, девушка увлеклась самоповреждением…

За консультацией к психологу обратилась женщина средних лет, мать
девятилетнего ребенка. Ее интересовало, до какого возраста можно
помогать сыну мастурбировать, а то он плохо засыпает…

Девушка, которую неоднократно поколачивал парень, прожила с ним
еще несколько лет, потому что считала, что «сама была виновата»…



В истории юноши девятнадцати лет вся семья собралась в первый раз
за столом только тогда, когда выяснилось, что он принимает наркотики…

Подробнее о границах мы поговорим в главе 7 «Путешествие к
окраинам. границы». Проблема контакта со своими чувствами, их
блокировка, искажение

У эмоционально зависимых людей специфическое понятие о сфере
чувств. Каждый случай уникален, и это стоит помнить, но общее для таких
личностей то, что чувства отрицаются, подавляются или искажаются,
эмоциональные реакции могут не соответствовать ситуации.

Обобщая сказанное: у  созависимых можно наблюдать отрицаемый
гнев, у контрзависимых  – подавляемые страх и печаль. Существует такое
мнение, что в основе девяноста процентов случаев женских слез лежит
подавленный гнев, а не печаль. Распространена также и путаница в
испытываемых эмоциях. Очень часто я наблюдаю картину, когда человек
говорит, что спокоен. В то же время его тело буквально «кричит» об
испытываемой тревоге или страхе, раздражении или гневе. Чтобы
произошла правильная корректировка, эмоционально зависимой личности
требуется познакомиться со всеми базовыми эмоциями и их оттенками. В
таком случае я первое время прошу носить с собой бумажку-подсказку, по
которой человек находит свои основные эмоции в настоящий момент. При
этом он учится безопасно соприкасаться с ними, выдерживать их.

Переполненность токсичными чувствами вины, стыда, обиды
Что значит «не разрушаясь самому и не разрушая других» в контексте

чувств? Это значит, что, будучи переполненными сложными, тяжелыми
чувствами, мы не можем подавить их бесследно. Энергия не исчезает, она
просто меняет состояние. Изначально подавляемая, одна сильная эмоция
может переходить в другие, вторичные по отношению к ней, но больше
отравляющие человека изнутри. Так, например, рождаются депрессии.
Подавленные эмоции, чувства могут оседать в теле в виде блоков, зажимов
и, наконец, психосоматических болезней. А затем и просто болезней, если
дело запущено. Подавленные эмоции могут вылиться в состояние аффекта,
какого-то разрушительного действия или отношения к чему-то или кому-то.
Наиболее токсичными в плане отсроченных последствий считаются долгое
время превозмогаемые чувства вины, стыда и обиды. Навязчивые
внутренние установки, суждения

Мы уже говорили о том, что ранний опыт влияет на всю последующую
жизнь человека. В детстве мы получаем основы суждений об устройстве
мира и отношений, на основе которых строим свое «Я». Поэтому



созависимые глубоко внутри убеждены в своей никчемности. А
контрзависимые безотчетно уверены в том, что другие несут опасность их
автономии, они «виноваты» и  вполне могут быть «наказаны». Наказывают
контрзависимые, устраняясь из отношений, не осознавая, что наказывают
именно себя, причем сами и именно так, как когда-то наказывали их. Жизнь
в драматическом треугольнике отношений Преследователь – Жертва –
Спасатель

Драматический треугольник представляет собой нездоровое
контактирование людей между собой, которое выражается в игре по хорошо
«отполированному» сценарию с тремя ролями. Это роли Преследователя,
Жертвы и Спасателя. В игре необязательно должно быть три человека или
стороны процесса: роли сменяются и между двумя игроками, и даже внутри
одной личности в воображаемом контакте с окружающей средой.
Преследователь тиранит и подавляет. Жертва страдает. Спасатель стремится
защитить.

Особенность треугольника отношений в том, что роли непременно
изменчивы. Спасатель может стать Жертвой или Преследователем, равно
как Жертва превратится в Преследователя или Спасателя. Эмоционально
зависимый человек по уши включен в этот сценарий. Подробнее мы
поговорим об этом в главе 10. Хронические проблемы со здоровьем или
«кочующие» по телу недомогания

Выше я уже упомянула о том, что психическая энергия сама по себе не
рассасывается, как синяк. Она меняет свое состояние и может застрять в
теле в виде зажатости мышц, телесных блоков или какой-то болячки. В
результате мы пытаемся поймать и задушить эту болячку, в то время как она
с одного места переходит на новое. Приведу случай из практики.

У женщины был застужен лицевой нерв, она это вылечила. Следом
появилась сыпь, она вылечила и это. Потом развился гастрит, и пока она
его лечила, сломала кисть руки. Это заставило ее на время взять отпуск,
погрузило в депрессию и бессонницу. После трех тяжелых месяцев, которые
почти ее истощили, женщина пришла ко мне. На сеансах телесной терапии
мы обнаружили много подавленной тревоги и борьбы за жизнь, с чем и
стали работать. Сон наладился, кисть за это время уже зажила, в
течение нескольких месяцев развитие симптомов по нарастающей
остановилось. Старые же симптомы практически сошли на нет и по сей
день не возвратились. Фокус с состояния тела сместился на
эмоциональный фон. Превалирующая важность психологической
защиты над реальными чувствами и оценкой ситуации



Для того чтобы обслуживать невротические механизмы внутри
эмоционально зависимой психики, нужна психологическая защита,
поддерживающая видимую реальность человека такой, какой он готов ее
видеть. Однако психологические механизмы, нацеленные на
приспособление личности к жизни, играют с ней злую шутку и могут
навредить там, где создают иллюзорную реальность. Хитрость в том, что
сам человек, по большому счету, не способен увидеть свои собственные
защитные механизмы, он лишь чиркает по их верхам.

Если бы мы всегда были способны самостоятельно увидеть свою
психологическую защиту, то отсутствовала бы необходимость в психологе.
Но на то он и специально обученный человек, чтобы анализировать и
подмечать не только то, что клиент говорит, но и как он это делает, как
воспринимает сказанное и исходя из каких убеждений действует.

По опыту наиболее часто встречаемые защитные механизмы психики
при эмоциональной зависимости следующие:

1. Отрицание.
2. Рационализация или интеллектуализация.
3. Всемогущий контроль (или, в телесной терапии, сверхконтроль).
4. Вытеснение.
5. Проекция.
6. Обесценивание.
7. Регрессия.
8. Интроекция.
Давайте рассмотрим, что означает каждый из этих механизмов

психологической защиты в контексте темы. Особо пристальное внимание
мы уделим механизму интроекции, а именно внутренним неосознанным
установкам и убеждениям, поскольку именно под гнетом такой защиты нам
очень сложно обнаружить личное «Я». Защитные механизмы, присущие
психике эмоционально зависимой личности Отрицание

Грузный мужчина в клетчатой рубашке с трудом разместился в кресле
напротив психолога, скрестив на груди руки и сжав их в кулаки.

–  Мой сын мне доверяет во всем и всегда! В нашей семье никогда не
было проблем.

– Как вы смотрите на то, что последние три года при этом он уходил
в запой несколько раз?

–  Все выпивают, у него нет проблем с алкоголем. Кто не совершал
ошибок? Пацан просто не знает своей меры, придет с опытом…

Отрицание позволяет частично или полностью игнорировать
неприятную информацию, факты, вплоть до полного отказа от того, чтобы
взглянуть правде в глаза. Изначально этот механизм призван защитить



психику от травм, в какие-то периоды жизни выступает амортизатором
травмирующих событий. В. Д. Москаленко в книге «Зависимость: семейная
болезнь» пишет, что «отрицание подобно теплому одеялу, из-под которого
так не хочется вылезать на холод». Но тогда теряется возможность встать и
закрыть окно в мороз, не так ли?

Пример: пожилые родители отрицают то, что их взрослый сын колотит
своего сына, их внука, ведь они же растили «порядочного мальчика».
Значит, решают они, внук врет.

Рационализация или интеллектуализация
Они разъехались на несколько дней. За последние полгода это был уже

третий раз. Неделю они жили раздельно, потом первой позвонила жена. Он
играл за компьютером. Обменявшись с ней приветствием и новостями, он
услышал в трубке:

– Нам надо все-таки поговорить, так продолжаться не может. Давай
обратимся к семейному психологу, если мы не можем нормально обсудить
происходящее сами.

–  Я не вижу смысла вкладывать деньги в то, что нестабильно. Нет
смысла платить за то, что не работает само по себе.

– Но это же не вещь, это наши отношения, брак!..
– Это естественный отбор. Раз разваливается – значит, бракованное.
– Ты просто предпочитаешь поджать хвост?
– У меня нет проблем! Если ты считаешь, что у нас проблемы, то это

твои проблемы. Так что решай их сама.
– А что будешь делать ты?
–  Не делать выбор  – это тоже выбор. Я тебе уже сказал! Сильное

выживет само. Умирает только слабое. Все, мне надоело это обсуждать…
Рационализация  – псевдоразумное объяснение человеком своих

мотивов и поступков, в действительности вызванных иными причинами.
Смысл защитного механизма в том, чтобы сгладить ситуацию провала, не
нарушить систему внутренних ценностей и самоуважения человека. Это
попытки объяснить ситуацию с точки зрения логики в нашу пользу, дабы не
уронить самооценку и оправдать себя.

В примере выше муж в период кризиса отношений с женой
оправдывает свое полное бездействие тем, что «сильное само выживет», в
итоге взваливая полную ответственность за будущее отношений на плечи
жены.

Интеллектуализация – процесс, при котором человек отгораживается от
реальной ситуации, рассуждает о ней абстрактно, пропускает ее через ум, но
не сердце.



Пример: в семье умирает один из взрослых детей. Глава семейства,
впрочем, очень сдержан, что удивляет остальных. Через какое-то время
члены семейства узнают, что он купил места на кладбище для всех по
большой скидке, провел «выгодную сделку». Всемогущий контроль (или,
в телесной терапии, сверхконтроль)

На всю квартиру слышался женский крик. Женщина лет сорока
расположилась посреди коридора, уперев руки в бока. Напротив нее, у
входной двери, стояла девушка-подросток в красных кедах и держала в руке
скомканный шарф под цвет своей обуви.

–  Нет, ты должна слушаться! Я прожила куда дольше тебя и знаю
лучше!

– Ну ма-а-ам! Это какой-то кошмар!
–  Никаких «мам»! Замка на дверь тебе не будет! Решила от нас

запираться?! Чем ты там, скажи, собралась заниматься?! И в ванную
тоже замок мы не будем ставить  – нам нечего стесняться. Откуда я
знаю, может, ты там заснешь и захлебнешься? Сколько таких случаев уже
было!

– Мне семнадцать лет!
– А мозгов до сих пор нет. Разговор окончен, иди в магазин. Все будет

так, как я сказала. И чеки за покупки не забудь мне принести…

Согласно С. К. Нартовой-Бочавер, всемогущий контроль «заключается
в бессознательной убежденности человека в том, что он способен все
контролировать».

Мы думаем, что если способны все держать под контролем, то и в
жизни все будет идти стройно, ничто не сможет пойти под откос.

В результате такой убежденности человек испытывает сильное
напряжение, у него гипертрофировано чувство ответственности за все и
всех вокруг, а также присутствует чувство вины, если что-то выходит за
рамки его контроля. Дабы избежать токсичного чувства вины, личности,
которые склонны к сверхконтролю, стремятся всеми силами удерживать
власть над ситуацией и людьми, в нее включенными. От этого страдают как
сами такие личности, так и окружающие, близкие.

Но хоть человек и убежден в том, что он должен и способен все
контролировать, в реальности это иллюзия. Ведь такой человек буквально
берет на себя функцию Бога, знающего и держащего в кулаке все законы
жизни.

Пример: глава семейства держит в ежовых рукавицах детей, жестко
контролируя их аккаунты и пароли в социальных сетях, переписку и личное



время. Вытеснение
Двое мужчин (один постарше, другой помладше) сидели рядом в конце

вечера за праздничным столом. Женщины были заняты какими-то своими
разговорами. вот отец и сын остались вдвоем. Отец курил, а сын вертел в
руке бокал.

–  Отец, я все хотел тебя спросить, да к слову не приходилось.
Помнишь, как я тогда ушел из дома?

– Помню, как же.
– Ты помнишь, почему я ушел?
– Потому что ты был упрямый как осел, одни проблемы.
–  А ты не помнишь, что ты за день до этого мне сказал, когда мы

ссорились? «Ты мне не сын, урод. Пошел вон, дерьмо ты этакое, а то
зашибу!»

– Да ну, ври, да не завирайся! Я не мог такого сказать.
Отец отмахнулся, сбил пепел и добавил напоследок:
– Да уж, да уж… Хлопот ты нам доставил.

Вытеснение или подавление – это частичное или полное устранение из
сознания тяжелых переживаний или неприятных фактов. Вытеснение может
проявляться и в форме игнорирования. Причина устранения из сознания
каких-то очевидных вещей  – нежелание сталкиваться с дискомфортом,
который вызывают эти вещи.

Вытеснение, кроме того, может быть связано с избирательным
исключением из сознания неприемлемых мотивов своего поведения, а не
ситуации в целом. Таким образом человек избегает внутреннего
нравственного конфликта и ответственности за происходящее.

Пример: часто люди, описывая какую-то шоковую ситуацию из жизни,
забывают ее подробности или из памяти выпадают даже целые отрезки
времени.

Проекция
Как-то дождливым днем за столиком кафе у окна сидела женщина и

наблюдала за прохожими. Мысли бежали, бежали, складываясь в вереницу
слов: «Ну ты посмотри на нее  – ни кожи, ни рожи. И сапоги грязные…
Если слякоть, то зачем надевать такую маркую обувь, тупица?
Обернулась, ой, заметила… Ну-ну, и взгляд такой оценивающий,
стервозный. Да, не повезло мужику, если он у нее вообще есть. Уставилась
на меня, глаза, как два угля, жгут… Как мысли прочла… Надо фигу в
кармане показать, чтоб не сглазила».



И не знала женщина о том, что окно кафе было зеркальным и видно ее
не было. А девушка на улице пережидала дождь и занимала себя
разглядыванием витрин и фасадов вокруг.

Нэнси Мак-Вильямс в книге «Психоаналитическая диагностика:
понимание структуры личности в клиническом процессе» пишет, что
проекция – это «процесс механизма психологической защиты, в результате
которого внутреннее ошибочно воспринимается как приходящее извне».

Таким образом, внутреннее переживание переносится на внешний
объект. Человек приписывает свои мотивы, мысли, чувства, желания,
потребности и черты характера другим людям. Из этого следует, что все
воспринимаемое внешнее субъективно и во многом обусловлено нашим
внутренним содержанием.

Пример: мужчина, который живет по принципу «все средства хороши»,
опасается, что его «подсидят» на работе.

На сеансах длительной психотерапии человек приписывает психологу
именно те черты и качества, которыми бессознательно хочет его наделить
исходя из детского опыта. Поэтому, если опросить нескольких клиентов,
посещающих одного и того же психолога длительное время, соберется
крайне эклектичный и противоречивый портрет из контрастных описаний.
Мягкий и жесткий, вялый и жизнерадостный, поддерживающий и
отвергающий, смекалистый и бесполезный  –  все это можно услышать
одному и тому же психологу всего лишь за один рабочий день.
Обесценивание

Пара молодых людей 20–25 лет сидела на краю фонтана и лениво
беседовала, жмурясь на солнце:

– Как твоя аттестация? Кажется, ты говорил, что как раз в мае у
вас выпуск?

– Ну, на самом деле я понял, что это не совсем мое. Зачем тратить
драгоценное время?..

– Ты бросил вообще или как?
–  Да запорол, и меня отправили на переаттестацию. Но я не пойду.

Хватит с меня. Все это лажа.
– Печаль, слушай… Казалось, ты четыре года горел этим обучением…
– Люди меняются. По-моему, все это бред и не стоило потраченного

времени.

Обесценивание – это механизм защиты, при котором человек снижает
или отвергает ценность для себя того, что на самом деле было важно.
Обесценивание защищает психику от эмоционального перегруза,



непереносимых чувств. В то же время обесценивание позволяет не брать
ответственность за происходящее на себя: таким образом, из жизни заядлых
«обесценивателей» уходят многие некогда ценные воспоминания, занятия,
люди. Нивелируется чужой труд. По дешевке «уходит с молотка» некогда
самое ценное в жизни человека, и он не делает из этого выводов.

А ведь есть и обратная сторона процесса, которая заключается в том,
что человек и себя обесценивает ровно так же. Но не признается в этом,
даже если и понимает.

Пример: «Раз она (он) от меня ушла (ушел), значит, она (он) полное
ничтожество». Регрессия

Ребенок трех лет бежит по детской площадке, в какой-то момент
спотыкается и сильно шлепается на коленки. От неожиданности он
начинает плакать. Мама подходит к нему.

– Тёма, ай-яй-яй, аккуратнее…
– Уа-а-а-а!!!
– Ну чего ты, сильно ушибся?
Ребенок хнычет громче и сильнее.
– Дай подую, и все пройдет… А мы тебе шоколадку купим, хочешь? Так

что хватит плакать…
Мама обнимает сына и спрашивает, какой шоколад он хочет. Тёма

успокаивается, и в его глазах лучик надежды: ведь мама рядом,
сочувствует, и впереди его ждет заветная шоколадка. А шоколадка – это
счастье. Он тотчас забывает о разбитой коленке.

– Вот молодец! Какую шоколадку хочешь?
Регрессия  – это такой способ реагирования на стрессовые

обстоятельства, когда личность прибегает к менее зрелым реакциям
поведения, которые из раннего опыта были эффективны в плане обретения
поддержки, защиты и безопасности.

Сюда можно отнести эмоциональные всплески, плач, капризы. Телесно
можно наблюдать, что человек стремится укутаться, свернуться, сжаться до
младенческого состояния. Или же, наоборот, может начать молотить руками
и ногами, кричать и сопротивляться, словно трехлетний ребенок.

Регрессия позволяет на первых порах приспособиться к сильному
стрессу и тревоге, используя старые, привычные формы поведения. В
случае же затянувшегося регресса человек снимает с себя ответственность
за происходящее и отрицает свою возможность повлиять на ситуацию:
какой с ребенка спрос? Конфликты с находящимся в регрессе человеком
контрпродуктивны, он сначала должен выбраться из этого состояния,
вернуться к более зрелым механизмам защиты.



Затянувшийся регресс ведет к психосоматическим заболеваниям,
потере качества отношений и увязании в позиции жертвы. Такая жизненная
стратегия не приносит положительных результатов.

Пример: в ходе ссоры по поводу ремонта у одного из партнеров
«перегорает лампочка», и он ложится на пол, сжимается и истошно кричит,
закрывая лицо руками. То есть психика не справилась с эмоциональной
перегрузкой и прибегла к более примитивным формам приспособления. В
результате нет ни решения проблемы, ни двух взрослых, которые могут
поговорить на равных.

Интроекция
–  Людмила, запомни: жизнь  – это борьба. За все надо бороться,

сильный жрет слабых. Либо ты их, либо они тебя… Таков закон жизни.
– Не слишком-то радужно, дедушка.
– Привыкай смолоду. В клюв тебе никто ничего не положит. А другому

палец дашь – по локоть откусит. Рассчитывай только на себя. Поняла?
– Поняла…

Это защитный механизм, скорее обратный механизму проекции.
Проекция работает так, что человек свое личное состояние проецирует на
окружающий мир, приписывает ему то, что на самом деле относится к нему
самому. Интроекция же работает наоборот: то, что пришло в сознание
человека извне, воспринимается им как по-настоящему личное, с внешним
не связанное. А ведь информация, которая поступает к нам из окружающего
мира, не всегда качественна и может не соответствовать реальной
обстановке. Стандарты красоты, модные тенденции  – это типичные
примеры того, что навязывается нам извне, но воспринимается как
очевидное, личное.

В книге механизму интроекции мы уделим особое внимание, потому
что базовые установки (или интроекты) закладываются в нежном возрасте
окружающей средой. Но и во взрослом возрасте мы пользуемся этим
защитным механизмом, создавая новые убеждения: какие-то оказываются
полезными для нас, какие-то – не очень.

Пример: одинокие мама с бабушкой учили дочь, что «все мужики
сво…». Возможно, кто-то вспомнит, что был такой сериал в начале 2000-х.
Дочь выросла и думает, что это высказывание  – ее личный опыт и
убеждение. Дабы картина мира у девушки не разрушилась, она
бессознательно выделяет вокруг для себя лишь подкрепляющие примеры,
доказывающие, что «все мужики сво…». Убеждения. Мои отношения с
миром



 

Крошка сын

    к отцу пришел,

и спросила кроха:

– Что такое

    хорошо

и что такое

    плохо?..

 

В. В. Маяковский

Мы уже не первый раз в книге касаемся такого механизма
психологической защиты, как интроекция. Пришло время разобрать эту
тему достаточно подробно. Ведь когда человек открывает для себя сущность
убеждений, по которым он живет, мир для него может перевернуться.

У всех есть убеждения, принципы. Через них мы смотрим на этот мир
как через призму. Именно в их разрезе мы воспринимаем других людей,
строим карьеру, заводим семьи. Многое мы объясняем себе исходя из
простой формулы, которая всегда начинается со слов «потому что…»:

• хорошие девочки учатся на «отлично»;
• хорошие мальчики не плачут;
• хорошие девочки не злятся;
• хорошие мальчики всегда слушают маму;
• гуляют с красивыми, женятся на умных;
• женскую любовь всегда купишь за деньги;
• у кого больше денег – тот и прав;
• порядочный человек много работает и мало отдыхает;
• деньги – зло, от них все беды;
• «я» – последняя буква алфавита;
• измена у мужчин в крови, это физиология;
• хорошая жена всегда встретит мужа с улыбкой и борщом;



• приличные женщины носят только платья и юбки;
• достаток мужа зависит от того, насколько вдохновляет его жена;
• мужчина – голова, а женщина – шея;
• никому нельзя доверять, рассчитывать можно только на себя;
• счастливого все хотят;
• с шибко умного много спроса;
• злиться – грех, тем более на родных;
• кто терпит – тому воздастся;
• бог терпел и нам велел;
• всегда надо доедать, дети в Африке голодают.
И прочее, прочее, прочее «потому что…» формирует наши взгляды на

разные сферы жизни:
– Как общаться с партнером?
– Как воспитывать детей?
– Как и где учиться?
– Как ко мне относятся люди и как мне относиться к ним?
– На ком жениться или за кого выйти?
– Какие в семье правила?
– Кто за что отвечает?
– Кто лучше, кто хуже?
– Что хорошо, что плохо?
Согласны ли вы с тем, что все люди разные и сколько людей, столько и

мнений? А может быть, для вас все устроено по-другому?
Каждый воспитывается в своих семейных традициях и разговорах

взрослых. В зрелом возрасте у человека буквально полный сундук мнений,
суждений, убеждений, которые он годами впитывал от ближнего окружения.

И это естественно, так устроен наш мозг: чтобы разобраться в
окружающем мире, нужны ориентиры, на все вешается свой ярлык. Пока
ребенок находится под опекой семьи, слаб и не самостоятелен, он усваивает
ориентиры, которые ему передают родственники. А передают они их как
прямо  – на словах, так и косвенно  – своими действиями, которые могут
очень расходиться с тем, что внушается словесно.

Взрослея, человек (назовем его Ваней) отделяется от родительской
семьи, становится самостоятельной единицей. Казалось бы, свобода: будь
не тем, кем хочет тебя видеть мама или бабушка, будь собой.

А по инерции собой быть не получается. Ваня следует тем
ориентирам, к которым привык, пусть даже они совершенно ему не
подходят. он болеет, не может создать устойчивые счастливые
отношения или найти хорошо оплачиваемую работу.



Иван, однако, не задумывается обо всем этом и искренне считает, что
вот так устроен мир. Он вообще не слышал, что есть какие-то там
интроекты. И перенятые чужие убеждения, как чужая поношенная
одежда, не впору: рукава велики, ткань выцвела, штаны малы, тут было
перешито прямо на соседского сына, а потому на Ване смотрится нелепо.

Да и мало кто из нас задумывается о такой «одежке». И живем на
автомате по чужим правилам ради одобрения тех людей, которые уже
так пристально за нами и не смотрят, если они вообще живы.

Как уже было сказано ранее, 90  % наших привычек  –  это наносное,
извне. А 10 % – созданное нами лично.

Дабы расхламить «заваленный чужой одеждой гардероб», надо открыть
шкаф и смело в нем покопаться: мое  – не мое, нравится  – не нравится,
мешает  – не мешает, идет  – не идет, стройнит или портит весь силуэт,
вдохновляет или ограничивает.

Так рождается «Я», которое должно быть последним только в русском
алфавите, а не в жизни.

В практической части книги «Свидания с собой» мы будем проводить
ревизию убеждений, учиться делать «раскопки в шкафу».

Подведем итог. Понимая, как работают те или иные механизмы
психологической защиты, мы получаем представление, где в нашей
повседневной жизни, образе мышления и восприятии мира есть «слепые
пятна». Механизмы психологической защиты призваны оберегать психику
от излишнего стресса, амортизировать атаки на эго. При этом они
ограничивают нас и делают несвободными, если речь идет о личностном
росте. Наш образ мысли, тип отношений и картина мира – результат в том
числе и того, какую защиту мы используем наиболее часто и что о себе не
осознаем.

Психологическая защита наглядно показывает, как мы укореняемся в
созависимом или контрзависимом мировоззрении.

Оценка выраженности эмоциональной зависимости
Мы с вами уделили серьезное внимание теоретическим основам

эмоциональной зависимости. В своем пособии я предлагаю оценить степень
выраженности эмоциональной зависимости у вас или близкого вам
человека. Для этого мы как рассматриваем классические теоретические
основы явления, так и подходим к теме с позиции того, как об этом
«говорит» ваше тело. О телесности мы подробно узнаем в 4-й и 9-й главах
книги.



Для того чтобы у вас сложилась наиболее полная картина о положении
дел именно в вашем случае, я предлагаю несколько тестов на определение
склонности к любовной зависимости и на выраженность созависимости и
контрзависимости. Кроме того, в книге представлен тест на
удовлетворенность жизнью, на нее тоже сильно влияет эмоциональная
зависимость.

Надеюсь, эти методики помогут также разобраться в необходимых
переменах и составить ваш уникальный план для их реализации.

Шкала созависимости

(из книги Берри и Дженей Уайнхолд «Освобождение от
созависимости»)

Поставьте цифры от 1 до 4 в скобки перед каждым вопросом:
1 – никогда;
2 – иногда;
3 – часто;
4 – почти всегда.

() Я склонен (склонна) брать на себя ответственность за чувства и/или
поведение других людей.

() Я затрудняюсь идентифицировать свои чувства, такие как счастье,
злость, смущение, уныние или возбуждение.

() Мне тяжело выражать свои чувства.
() Я испытываю страх или беспокойство при мысли о том, как другие

отреагируют на мои чувства или поведение.
() Я свожу к минимуму проблемы и отрицаю или изменяю правду о

чувствах или поведении людей, с которыми общаюсь.
() Мне трудно устанавливать или поддерживать тесные

взаимоотношения.
() Я боюсь быть отвергнутым (отвергнутой).
() Я стараюсь добиваться во всем совершенства и сужу себя строго.
() Мне трудно принимать решения.
() Я склонен (склонна) полагаться на мнение других, а не действовать

по своему усмотрению.
() Я склонен (склонна) ставить желания и потребности других людей на

первый план.
() Я склонен (склонна) ценить мнение других людей выше своего

собственного.



() Мое ощущение собственного достоинства идет извне, в зависимости
от мнения или действий других людей, которые, как мне кажется, больше в
этом разбираются.

() Я нахожу, что тяжело быть уязвимым (уязвимой) и просить о
помощи.

() Я подвергаюсь контролю или стремлюсь контролировать, и наоборот:
всегда слежу за тем, чтобы не оказаться ответственным (ответственной).

() Я слишком лоялен (лояльна) к другим, даже в том случае, когда эта
лояльность не оправдывается.

() У меня привычка рассматривать ситуации по принципу «все или
ничего».

() Я очень толерантен (толерантна) к непоследовательности и
смешанным поручениям.

() В моей жизни происходят эмоциональные кризисы и хаос.
() Я стараюсь искать взаимоотношения там, где чувствую себя нужным

(нужной), и пытаюсь затем сохранять их.

Подсчет очков. чтобы получить общий результат, сложите цифры. Для
интерпретации своего уровня зависимости воспользуйтесь следующей
шкалой:

60–80 – очень высокая степень зависимых моделей;
40–59 – высокая степень зависимых моделей;
30–39 – средняя степень зависимых и/или контрзависимых моделей;
20–29 – очень мало зависимых и/или высокая степень контрзависимых

моделей.

Тест «Насколько вы контрзависимы?» (из книги Берри и Дженей
Уайнхолд «Бегство от близости»)

Инструкция. На свободное место перед каждым высказыванием
впишите цифру, определяющую степень соответствия этого высказывания
вашим истинным позициям:

1 – никогда;
2 – иногда;
3 – часто;
4 – почти всегда.
___ Когда мне нечем заняться, я испытываю беспричинную тревогу.
___ Я жду, что мое настроение поднимут другие люди, какие-то

вещества (например, алкоголь или наркотики) или действия.



___ Я с трудом понимаю, чего именно хочу на самом деле или что мне
нужно.

___ Я боюсь быть подавленным, если слишком приближусь к
своему(ей) супругу(е) или другу (подруге).

___ Я испытываю трудности с пониманием того, что я на самом деле
чувствую внутри.

___ Я немного преувеличиваю свои достоинства, когда знакомлюсь с
новым человеком.

___ Я ощущаю тревогу, когда мой партнер хочет близости со мной.
___ Я боюсь, что люди обнаружат, что я не тот, за кого они меня

принимают.
___ Я требую безупречности от себя и от других.
___ Я работаю сверхурочно, и мне кажется, что я никогда не закончу

свою работу.
___ Я не люблю просить других о помощи, даже если она мне нужна.
___ Я предпочитаю работать скорее один, чем с другими людьми.
___ Я чувствую себя зависимым от того, какие ожидания возлагают на

меня другие люди.
___ Я считаю действительно важным иметь «правильные ответы».
___ Я боюсь быть загруженным потребностями других людей.
___ Я лучше действую в запланированных ситуациях, за исход которых

отвечаю.
___ Я ощущаю свою значимость, когда кто-то спрашивает мое мнение.
___ Я считаю трудным делом создание и поддержание близких

отношений.
___ Я с трудом решаю, хочу ли я секса или нежных прикосновений.
___ Я с трудом расслабляюсь, и мое тело находится в постоянном

напряжении.
___ Я испытываю удовольствие, находясь в центре внимания на

общественных мероприятиях.
___ Я не люблю признавать свои ошибки.
___ Я отказываюсь принимать помощь от других людей, даже если она

мне нужна.
___ Я постоянно думаю о сексе, и это очень мешает моей работе.
___ Я воспринимаю себя и других как либо абсолютно хороших, либо

абсолютно плохих.
___ Я сравниваю себя с другими, считаю себя лучше или хуже, чем они.
___ Я постоянно слышу, что мне безразличны потребности или

проблемы других.
___ Я люблю быть самим собой и боюсь контроля со стороны других.



___ Я испытываю обиду, когда какое-то из моих достоинств не получает
признания.

___ Я отрицаю свои проблемы или преуменьшаю их важность.
Подсчет очков. Теперь подсчитайте сумму, сложив все цифры в

колонке, и впишите соответствующее число на свободное место в графу
«общий результат».

___ Общий результат.
102–120  – очень большое количество контрзависимых привычек, что

может оказывать серьезное влияние на ваш функциональный уровень.
79–101  – большое количество контрзависимых привычек, что может

оказывать умеренное влияние на ваш функциональный уровень.
56–78  – существует несколько контрзависимых привычек, которые

оказывают слабое влияние на ваш функциональный уровень.
30–55  – мало контрзависимых привычек. Такое количество оказывает

незначительное влияние или совсем не влияет на ваш функциональный
уровень.

Тест на выявление любовной зависимости (А. Ю. Егоров)
Инструкция. Отметьте номера утверждений, с которыми вы согласны.
1. Вы человек, очень нуждающийся в романтических отношениях.
2. Вы очень быстро и довольно легко влюбляетесь.
З. Когда вы влюблены, то не можете прекратить мечтать, даже

занимаясь серьезными вещами. Вы не способны себя контролировать.
4. Иногда, когда вы ищете отношений, вы снижаете свои требования и

соглашаетесь на меньшее, нежели хотите или заслуживаете.
5. В отношениях вы склонны подавлять, «душить» своего партнера.
6.  Иногда вы вступаете в отношения с человеком, который вам

совершенно не подходит, в надежде, что он изменится.
7. Если вы вступили с кем-то в отношения, то не можете выйти из них.
8.  Когда вам кто-то нравится, вы игнорируете все сигналы о том, что

этот человек вам не подходит.
9.  При выборе партнера самым важным для вас является первичная

симпатия.
10. Когда вы влюблены, то доверяете людям, которые не заслуживают

доверия. В результате у вас из-за этого возникают сложности.
11. Когда отношения заканчиваются, вы чувствуете, что жизнь подошла

к концу. Не менее двух раз вы подумывали о самоубийстве в связи с
разрывом.

12.  Чтобы сохранить отношения, вы брали на себя бóльшую часть
ответственности.



13.  Единственная вещь, которая вас интересует,  – это любовные
отношения.

14. В некоторых ваших отношениях любили только вы.
15.  Вы очень страдаете от одиночества, если не влюблены или не

имеете отношений с кем-либо.
16. Вы не можете оставаться в одиночестве, собственное общество вас

не устраивает.
17.  Не менее двух раз вы вступали в отношения с совершенно

неподходящим вам человеком из-за страха остаться в одиночестве.
18. Вы приходите в ужас от мысли, что у вас может не быть партнера.
19.  Вы чувствуете неудовлетворенность, если не находитесь в

отношениях с кем-либо.
20. Вы не можете сказать «нет», если влюблены или партнер угрожает

уйти от вас.
21.  Вы очень стараетесь быть таким, каким вас хочет видеть партнер.

Вы будете делать все, чтобы доставить партнеру удовольствие, даже если
при этом придется принести в жертву свои желания, потребности или
ценности.

22.  Когда вы влюблены, то видите только то, что хотите видеть. Вы
искажаете реальность, чтобы справиться с тревогой и подкрепить свои
фантазии.

23.  Вы готовы терпеть пренебрежение, страдать от депрессии,
одиночества, лжи и даже зависимости только для того, чтобы избежать боли
от расставания.

24. Не менее двух раз в жизни вы испытывали неразделенную любовь,
и это было очень мучительно.

25.  У вас было несколько романтических отношений одновременно,
несмотря на то, что приходилось кого-то обманывать.

26. Вы продолжаете отношения и с жестокими людьми.
27. Мечты о ком-то, кого вы любите, даже если он или она недоступны,

более важны для вас, чем обращение к реальности, поиск доступных
партнеров.

28. Вы приходите в ужас от мысли, что вас могут бросить.
29. Вы добиваетесь любви людей, которые вас отвергли, и настойчиво

пытаетесь изменить их мнение.
30.  В состоянии влюбленности вы испытываете повышенное чувство

собственности в отношении партнера и очень ревнивы.
31.  Случалось, что из-за отношений с партнером вы пренебрегали

интересами друзей или членов семьи.
32. В состоянии влюбленности вы крайне импульсивны.



33. Вами овладевает желание проверять своего партнера.
34. Случалось, что вы шпионили за человеком, которого любите.
35.  Вы добиваетесь человека, которого любите, даже если он или она

имеет другого партнера.
36. Если вы являетесь частью любовного треугольника, то верите, что

«в любви и на войне все средства хороши». Вы не уходите.
37. Любовь – самая важная для вас вещь на земле.
38.  Даже когда у вас нет отношений, вы постоянно фантазируете о

любви: о  ком-то, кого вы когда-то любили, или об идеальном партнере,
который когда-нибудь может появиться в вашей жизни.

39.  Насколько вы помните, вы всегда были озабочены, поглощены
мыслями о любви и романтическими фантазиями.

40.  Вы чувствуете беспомощность, когда влюблены, как будто
находитесь в состоянии транса или под воздействием чар. Вы теряете свою
способность принимать мудрые решения.

Общая оценка результатов: при согласии с 5–10 утверждениями
можно подозревать любовную аддикцию (любовная зависимость. – прим. А.
Друзьяковой), с 11 и более утверждениями  – вероятность любовной
аддикции очень высока.

Интерпретация результатов: выявите процент утверждений, на
которые вы ответили утвердительно, по формуле

N × 100/40,
где N  – количество утверждений, с которыми вы согласны; 12–25 % –

низкая вероятность любовной аддикции; 26–50  %  – средняя вероятность
любовной аддикции; 51–65  %  – высокая вероятность любовной аддикции;
66 % и более – подверженность любовной аддикции.

Тест «Индекс жизненной удовлетворенности (ИЖУ)» (А. О.
Neugarten, адаптация Н. В. Паниной Взято из книги «Диагностика
межличностных отношений» С. В. Духновского)

Инструкция: оцените каждое утверждение в соответствии со степенью
вашего согласия. В столбике с номером вопроса поставьте любой знак
напротив нужного ответа – «согласен», «не согласен» или «не знаю».

1. С возрастом многое мне кажется лучше, чем я ожидал раньше.
2.  Жизнь принесла мне больше разочарований, чем большинству

людей, которых я знаю.
3. Сейчас самый мрачный период в моей жизни.
4. Моя жизнь могла бы быть счастливее, чем есть.
5. Сейчас я почти так же счастлив, как и в то время, когда был моложе.



6. Большинство дел, которыми мне приходится заниматься, скучные и
неинтересные.

7. Сейчас я переживаю лучшие годы в моей жизни.
8.  Я считаю, что в будущем меня ожидают интересные и приятные

дела.
9.  К своим делам и занятиям я испытываю такой же интерес, как и

раньше.
10. С возрастом я все больше ощущаю усталость.
11. Ощущение возраста не беспокоит меня.
12.  Когда я оглядываюсь на свою жизнь, то испытываю чувство

удовлетворения.
13. Я не изменил бы свою прошлую жизнь, даже если бы имел такую

возможность.
14.  По сравнению с другими людьми моего возраста я сделал массу

глупостей в своей жизни.
15. Я выгляжу лучше, чем большинство других людей моего возраста.
16.  У меня есть определенные планы, которые я намереваюсь

осуществить в ближайшее время.
17.  Оглядываясь на прошлое, могу сказать, что я многое упустил в

своей жизни.
18.  Я слишком часто по сравнению с другими людьми нахожусь в

подавленном настроении.
19. Я получил довольно много из того, что ожидал от жизни.
20. Что бы ни говорили, а с возрастом большинство людей становится

хуже, а не лучше.

Ключ к ответам:



Обработка результатов:
•  индекс общей жизненной удовлетворенности определяется

начислением баллов по ключу;
•  максимальный индекс жизненной удовлетворенности составляет 40

баллов;
• средняя жизненная удовлетворенность – 25–30 баллов;
• показатели менее 25 баллов считаются низкими.
В качестве дополнительной информации о том, какие конкретные

сферы жизни приносят удовлетворение или недовольство, можно посчитать
количество баллов по шкалам (максимальное количество баллов по каждой



шкале – 8). Соответственно, чем ближе сумма баллов по каждой шкале к 8,
тем выше удовлетворение в этой области.

Интерпретация результатов:
1. Интерес к жизни. Суждения № 1, 6, 9, 11. Шкала отражает степень

энтузиазма, увлеченного отношения к обычной повседневной жизни.
2. Последовательность в достижении целей. Суждения № 8, 13, 16, 17.

Высокие показатели по данной шкале отражают такие особенности
отношения к жизни, как решительность, стойкость, направленные на
достижение целей. Низкая оценка по этой шкале отражает пассивное
примирение с жизненными неудачами, покорное принятие всего, что
приносит жизнь.

3.  Согласованность между поставленными и достигнутыми целями.
Суждения №   2, 4, 5, 19. Высокие показатели отражают убежденность
человека в том, что он достиг или способен достичь тех целей, которые
считает для себя важными.

4.  Положительная оценка себя и собственных поступков. Суждения
№   12, 14, 15, 20. Сюда относится оценка человеком своих внешних и
внутренних качеств. Высокий балл отражает высокую самооценку.

5. Общий фон настроения. Суждения № 3, 7, 10, 18. Шкала показывает
степень оптимизма, удовольствия от жизни.

В этой главе мы рассмотрели, что это за «зверь»  – эмоциональная
зависимость. Узнали, что он хитрый и может принимать разные формы,
«мимикрировать» под обстоятельства – показывать свою то созависимую, то
контрзависимую личину. Но неизменно одно: как этот зверь, словно
мифический уроборос, кусает себя за хвост, так и эмоционально зависимый
человек несчастлив в различных сферах жизни, но особенно  – в
отношениях.

Мы рассмотрели факторы развития эмоциональной зависимости и
механизмы психологической защиты, с помощью которых эмоционально
зависимое мышление хорошо маскируется и не показывается во всей красе
для осознания своим владельцем. Это важно знать и учитывать.

Далее идут несколько методик для определения выраженности
эмоционально зависимого поведения. Тестирование помогает обратить
внимание туда, куда, возможно, вы не заглядывали до этого. Вопросы и



результаты приведенных тестов помогают подсветить скрытую информацию
о вас.

Созависимость… Контрзависимость… Все так сложно и запутанно, и
как же точно отличить одно от другого? Не отчаивайтесь, разобраться в
различиях между этими понятиями нам поможет психоаналитический
анекдот:

«Созависимость – это когда я делаю то, что не хочу, но зато этого
хочет моя мама.

Контрзависимость – это когда я назло не делаю того, что хочу, так
как моя мама тоже этого хочет и одобрила бы мое желание.

Независимость – это когда я, наконец, делаю то, что хочу… даже если
моя мама тоже этого хочет!»

Глава 3. Родом из детства: семья и отношения с Миром Семейные
сценарии

 

Весь мир – театр.

В нем женщины, мужчины – все актеры.

У них свои есть выходы, уходы,

И каждый не одну играет роль.

 

Уильям Шекспир

Комедия, трагедия, драма… Все это мы любим и с жадностью смотрим
захватывающие, душераздирающие спектакли. Все хорошо, когда ты в
зрительном зале.

Иное дело, когда сцена действия – твоя семья. Сценарий написан давно
и не всегда понятно кем. Ясно только одно: актеры знают, как в любой
обстановке, при любом составе повторить то, что предначертано. Или, как
говорили раньше, на роду написано…

Все мы – часть своей семейной системы и несем в себе отпечаток судеб
двух родов  – по материнской и по отцовской линии. Берт Хеллингер,
основатель метода классических системно-семейных расстановок, писал,
что двое влюбленных, заключающих брак, встречаются не случайно. Дело в
том, что каждый человек  – семейная система. тогда можно предположить,



что в браке заключается союз двух семейных систем, и эти системы также
участвуют в невербальном выборе партнера.

Семейный сценарий  – это полностью или частично повторяющийся
ход развития событий внутри семьи, когда дети безотчетно копируют
судьбы или нюансы жизни предыдущих поколений. Такой сценарий  – это
сумма привычных шаблонов поведения членов семьи, которые повторяются
из поколения в поколение. Эти шаблоны устоялись и поддерживаются
укладом этой семьи, ее традициями. Также они связаны с историей жизни
предыдущих поколений семьи.

У Алины уже три поколения женщин растят детей как матери-
одиночки…

В семье Анастасии несколько поколений профессоров, видных деятелей
науки с десятками изданных трудов. Анастасия «всего лишь» доцент и
чувствует себя неполноценной, выбиваясь из ряда великих – ведь ей надо им
соответствовать…

По маминой линии у Сергея мало что известно о мужчинах, как будто
их и не было… И словно вся история рода  – жизни и поступки женщин:
матерей, сестер, бабушек, прабабушек… Сергей чувствует себя
нескладным, ненужным и не мужчиной. С детства ему говорили, что сам
по себе он неумеха…

Дарья боится быть похожей на мать. Очень. Худшее для нее –
  прожить жизнь подобным образом. Она думает об этом постоянно.
Внезапно оказывается, что Дарья разводится в том же возрасте, что и
мама…

Павел в детстве и любил отца, и ненавидел, когда тот бил их с мамой.
Павел вырос, теперь он  – главный, большой и сильный. А его сын такой
несносный! как еще научить уму-разуму, если не колотить?..

В семье Анны несколько поколений подряд значимые люди, кормильцы,
выживали на грани сил: каменоломни, каторги, работы на Беломорском
канале. Анна бессознательно уверена: все в жизни достается только
кровью и пóтом. Поэтому она редко берет отпуска, а после нелюбимой и
нервной работы, изможденная, пьет корвалол…

Говорят, что возможность выбора определяет степень свободы. Пока
мы не осознаем законов, по которым живут наши семьи, выбора нет вовсе.

Фредерик Перлз писал, что осознание уже решает проблему. На деле
осознание – это 50 процентов конечного успеха. Остальные 50 процентов –
это работа по редактированию сценария «под себя», и это уже труд. Нужно
искать и утверждать в своей жизни новый опыт, отвоевывать право на



отличные от семейного сценария возможности. Наконец, разрешить себе
жить не так, как родители и предыдущие поколения, и не чувствовать за это
вину. Последнее  – это, пожалуй, самая сложная задача. Мы и наш род
связаны глубоко внутри нас. какими бы ни были отношения в семье, живет
любовь  – сыновняя и отеческая. Мы стремимся быть лояльными к своему
роду из базовой безусловной любви, даже если это разрушает нашу жизнь.

Это сложный механизм, но он поддается коррекции. Ключевой процесс
для этого  – прощение. Прощение родственников и себя  – за то, что
случилось именно так, как есть. А следом за этим – разрешение себе жить
по-новому. В том числе здесь полезна практика обнаружения в истории
семьи примеров, когда люди жили счастливо, ближе к тому, как хотелось бы
жить вам.

Об этом написано много книг, в том числе по тем же семейно-
системным расстановкам, я дам на них ссылку в списке литературы.

Мы же коснемся этой темы в третьей, практической части книги  –
«Свидания с собой».

Считается, что наше поведение, уклад жизни, предпочтения  – это на
90  % чужие привычки и лишь на 10  %  – наше осознанное авторство.
Передача некоего семейного сценария – это процесс, который происходит с
передачей опыта от старших поколений к младшим: через воспитание, через
истории жизни родителей, через демонстрируемое старшими реальное
поведение и отношения, отличные от заявляемых воспитанием, и так далее.
В итоге выросший человек сознательно стремится к одному, а неосознанно
делает по-другому, потому что так его научили, так ему передали.

Семья  – это система, где каждый включенный в нее участник
принимает «правила игры» этой системы:

• как у нас принято общаться в семье;
• как у нас принято решать конфликты;
• как у нас принято общаться с другими;
• как у нас принято доверять друг другу;
• кто у нас главный;
•  какую роль играет тот или иной член семьи или какую функцию в

семье он выполняет (например, роль паршивой овцы или роль вечного
мученика, супергероя, тирана и так далее);

• и прочее, прочее…
Психологи разделяют семьи по внутренней организации своего

существования на дисфункциональные и функциональные.
Дисфункциональная семья  – это семейная система, для которой

характерны закрытость, жесткие правила поведения и роли для каждого
члена семьи, не меняющиеся с течением времени.



Чувства, желания и действия членов такой семьи, инакомыслие  – все
проходит внутреннюю семейную цензуру. Право на личную автономию
каждого члена семьи отрицается. Проблемы в такой семье не выносятся на
обсуждение и не решаются.

Дисфункциональная семья существует будто в вакууме, как вещь в
себе, и каждый ее член по отдельности – тоже. Посторонним людям тяжело
попасть внутрь такой системы, однако, если человек оказался принят
дисфункциональной семьей «за своего», впоследствии ему сложно из нее
выйти.

Как писал классик, «все смешалось в доме Облонских…». Нормальные
связи в семье нарушены, функции и роли перепутаны, правила, по которым
такая семейная система держится на плаву, лишены гибкости.

Границы отношений, ответственности жесткие, непроницаемые и
непререкаемые. Или, наоборот, границы могут быть условные, размытые
или почти отсутствующие, хрупкие, как мыльный пузырь. Часто имеет
место сочетание двух этих стратегий, что лишний раз сбивает с толку тех,
кто в семью включен. Что хуже в этом бедламе: жесткость и ригидность
границ или их полное отсутствие – вопрос риторический.

Например, в семье может быть принято к детям в любом возрасте
входить без стука. Неважно, что ребенок вырос, ему может быть и пять, и
пятнадцать, и двадцать пять – родитель считает возможным в любом случае
войти и отвлечь на свои нужды, независимо от того, чем заняты сын или
дочь. Как комичный вариант, «условная вежливость»: человек стучит в
дверь один раз и сразу входит, не дожидаясь ответа. Ну он же как бы
постучал…

В дисфункциональной семье в головы закладываются многие
негативные и ограничивающие убеждения. Клаудия Блэк в своей книге «Это
никогда со мной не случится» емко сформулировала девиз такой семьи,
выраженный в трех правилах: «Не говори. Не чувствуй. Не доверяй».

Так и вспоминается описанный А. Солженицыным тюремный принцип
«не верь, не бойся, не проси»… Очень перекликается.

Так откуда мы берем на вооружение свои взгляды на себя, на людей и
на жизнь?

Все мы родом из детства. А наши родители – из своего детства. А их
родители – из своего. и так далее…

Наша задача – осознать сценарий пьесы, по которому наши семьи и мы
сами строим свою жизнь, и сделать шаг в сторону своего личного сценария
жизни, более здорового и гармоничного. Такого сценария, где возможно
создавать здоровые, функциональные отношения.

Что же такое функциональная семья?



Функциональная семья  – это семейная система, для которой,
напротив, характерна общая открытость, гибкость и готовность к
пересмотру правил поведения и ролей членов семьи. Такая семья
существует во взаимосвязи с миром, окружающими и гибко
приспосабливается к меняющимся условиям как во внешней ситуации, так и
внутри семейной системы.

Сравните две истории.
Ксения окончила школу с отличием. С детства девушка ходила в

танцевальные студии, родители в раннем возрасте записали ее на танцы
как способ и занять ребенка, и физически развить. Когда пришла пора
поступать в университет, Ксения сообщила родителям, что вообще-то
хочет быть хореографом, а не журналистом, как было модно в то время.
На это она получила категоричный ответ: «Если ты выбираешь
профессию хореографа, ты нам больше не дочь».

В истории родительской семьи Олега несколько поколений подряд дети
выбирали профессию родителей, становились врачами в разных сферах:
стоматологи, функциональные диагносты, педиатры – но обязательно это
была сфера медицины. Олег же никогда не тяготел к этому занятию и в
итоге выбрал профессию архитектора. Родители приняли это его решение,
потому что каждый человек волен сам выбирать свой путь. А их сын – это
их сын, независимо от выбранного пути.

Можно сказать, что гибкость  – это ведущая составляющая успешного
существования и развития здоровой семейной системы. Можно провести
аналогию с живым организмом: выживает и процветает тот, кто способен
приспособиться к переменам вокруг.

Как ты становился собой: стадии возрастного развития маленького
человека и роль близких на этом пути

В течение жизни человек проходит разные этапы. Они различны по
содержанию, характеру задач, смыслу. Соответственно, и обратная связь от
окружения, поддержка на каждом этапе тоже важна своя, определенного
толка.

В общем-то оно и понятно, у людей в шестнадцать и тридцать шесть
лет разные приоритеты, и нуждаются они в различной поддержке. Интересы
и нужды ребенка двух лет и пятнадцатилетнего парня в корне различаются.

Чтобы охарактеризовать каждую из стадий, мы возьмем возрастную
периодизацию Эрика Эриксона. Для того чтобы привести примеры базовой
поддержки, в которой нуждается человек в разном возрасте, в книге
использованы примеры из схемы «Помоги! Для родителей детей различных
возрастов» (Jean lllsley Clarke), взятой мной из книги В.  Д. Москаленко
«Зависимость: семейная болезнь».



Ниже я предлагаю сводную таблицу для тех, кому легче разобраться,
имея перед глазами наглядный материал. Лично я люблю искать всякие
взаимосвязи между разными системами. Это обобщающая текст таблица,
передающая смысл того, что написано далее.

Стадии развития человека в течение жизни









Смуглая гадалка в пестрой юбке примеривается к шагу прохожего и
воркует, шелестя одеждами и поманивая ладонью: «Позолоти ручку,
милый, дай я взгляну на твою линию жизни, все расскажу…»

Как привычно уху и устойчиво в речи выражение «линия жизни»,
однако, как ни крути, линия эта скорее как узор кардиограммы – со своими
взлетами и падениями. Но возраст возрасту рознь, и рисунок диаграммы
меняется, равно как меняются условия жизни, задачи, стоящие перед
человеком, его окружение. Кроме того, для каждого периода заготовлены
свои кризисы, свои уроки.

Согласно Берри и Дженей Уайнхолд, человек от рождения постепенно
движется от беспомощности и созависимости к контрзависимости, затем
проходит стадию полной независимости. И лишь затем, полностью
сформировав свое автономное и безопасное «Я», становится готов к зрелым
взаимозависимым отношениям.

Взаимозависимость – это зрелый вариант отношений между людьми, в
основе которого лежат равенство, уважение, забота, ответственность. Это
отношения, в которых ни одна из сторон не подавляет другую и не
поглощается ею. Цельные личности, познавшие свою независимость,
сближаются уже не из нужды, а из возможности и желания любить,
отдавать.

Истинная близость приходит в такие отношения, как гостья в
гостеприимный дом. Двое способны сближаться в отношениях и отдаляться,
когда требуется больше свободы. Это похоже на постоянный процесс
дыхания жизни – вдох и выдох.

Эрих Фромм в книге «Искусство любить» пишет: «Подлинная любовь –
это выражение созидательности, и она предполагает заботу, уважение,
ответственность и знание. Это не аффект в смысле подверженности чьему-
то воздействию, а активная борьба за развитие и счастье любимого
человека, исходящая из самой способности любить».

Уважающая и умеющая позаботиться о себе самой зрелая личность
становится способной вступать во взаимозависимые отношения с другими
людьми. Это касается не только любовных отношений, но и дружеских  –
любых, где человек готов присутствовать включенно, а не как функция,
которая общается с другой функцией вместо человека.

«Моя собственная личность в принципе также может быть объектом
моей любви, как и любая другая. Утверждение моей собственной жизни,
счастья, роста, свободы предполагает, что я вообще готов и способен к
такому утверждению. Если у индивида есть такая способность, то ее должно



хватать и на него самого; если он может „любить“ только других, он вообще
на любовь не способен» (Эрих Фромм, «Бегство от свободы»).

Согласно Берри и Дженей Уайнхолд, способность к взаимозависимым
отношениям формируется у человека примерно с пяти-шести лет и до
двадцатидевятилетнего возраста. Поэтому отнюдь нельзя сказать, что если
ваше детство упущено, то уже абсолютно поздно. Не поздно и после
двадцати девяти лет! Но обо всем по порядку…

Итак…
Эрик Эриксон выделил восемь ключевых стадий, которые проходит

человек за свою жизнь. Ниже мы кратко рассмотрим каждую и дополним
примерами базовой поддержки, в которой нуждается человек в это время.

Базовая поддержка  – это положительно заряженные послания от
близких и значимых лиц, которые в этот период для человека особенно
важны. Это своего рода эмоциональные подкрепления. Они закладывают
основу самоощущения человека, его характера и внутреннего стержня.
Особую важность имеет то, что позитивные послания на каждой из стадий
помогают личности пройти очередной возрастной кризис, стать сильнее,
здоровее и перейти на следующую стадию. При идеальных условиях
человек развивается и достигает состояния здоровой взаимозависимой
личности. Он становится способным строить наполненные уважением к
себе и другим отношения, а также создавать здоровую, так называемую
функциональную семью.

Я неспроста пишу «идеальные условия». Потому что, как правило,
идеальных условий у живых людей из плоти и крови не бывает. Это
реальная жизнь, и все мы реальные люди, как и наши родители, и их
родители, и родители их родителей, и так далее. Есть огромное количество
факторов, влияющих на развитие человека. Мы говорили об этом в
предыдущих главах.

Но тем не менее исходные данные даются нам для того, чтобы мы с
ними уже работали и сами довоспитывали себя, додаривали, долюбливали,
докармливали. В конце концов становились теми, кого ожидали увидеть
мамы и папы. Часть истинного взросления  – это принятие на себя
ответственности за собственное благополучие.

Важно! Поработайте с таблицей и описанием стадий. Когда вы будете
знакомиться с каждой возрастной стадией, советую вам время от времени
останавливаться и соотносить прочитанное со своим опытом. Вспоминайте,
как это было устроено в вашей жизни. Будьте внимательны к своим
ощущениям: они подсказывают, в каком возрасте у вас случился дефицит
поддержки. Это указание на те темы, с которыми предстоит поработать.

Поддерживали ли ключевые фигуры вас на стадии N?



Были ли люди, которые заменяли эти ключевые фигуры для вас?
Какой исход получился у каждого возрастного кризиса, на ваш взгляд?
Какие личные уроки вы извлекли для себя в данном возрасте?
Какие убеждения были сформированы в этой возрастной стадии?
Что является вашим личным достижением на каждой стадии?
Дополните список вопросов для исследования так, как вам угодно.
Запишите в блокнот ваши мысли, чувства и наблюдения, открытия.
Итак, человек появился на свет. Что ожидает его впереди?

Стадия 1. Младенчество, возраст от 0 до 1 года
Светлана, усталая, измученная, но счастливая, качала на руках свое

дитя. Ребенок, прижимаемый к груди и слушающий привычный стук сердца
матери, успокоился и уснул. Мама рядом, она пахнет жизнью. Пока ее
сердце бьется, все хорошо.

Младенец целиком и полностью зависим от матери, он фактически еще
почти одно целое с ней. Она для него – весь мир. Именно в период от 0 до 6
месяцев ребенок, находясь в слиянии с матерью, по теории Берри и Дженей
Уайнхолд, проживает стадию созависимости. Ребенок впитывает сигналы из
окружающего мира в лице мамы, и у него закладываются, словно хитрая
прошивка, базовые ощущения.

Безопасен ли мир?
Я существую?
Мне рады?
Миру можно доверять?
Иными словами, формируется базовое доверие или недоверие к миру.
На этой стадии отец ребенка и прочие родственники не играют такой

значимой роли, как мать. Мама буквально представляет для него весь мир.
Если период слияния с матерью разрешился без конфликтов,

потрясений (например, ребенка преждевременно отняли от груди, не
реагировали на его плач или, того хуже, проявляли агрессию), то дитя
завершает этот период и переходит в освоение периода контрзависимости.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 0–6 месяцев:
Я рада, что ты живой.
Ты принадлежишь нам, ты наш.
То, в чем ты нуждаешься, важно для меня.



Я рада, что ты – это ты.
Ты можешь расти со своей скоростью.
Я люблю тебя и охотно, добровольно о тебе забочусь.
Начиная с полугода малыш начинает проявлять активность, его все

больше привлекает внешний мир. И, согласно Jean lllsley Clarke, ранняя
стадия «Быть» переходит в стадию «Делать» в  период между 6 и 18
месяцами.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 6–18 месяцев:
Ты можешь исследовать мир, экспериментировать, и я буду

поддерживать и защищать тебя.
Ты можешь использовать все свои органы чувств, когда узнаешь мир.
Ты можешь делать что-то столько раз, сколько тебе понадобится.
Ты можешь знать то, что ты знаешь.
Ты можешь интересоваться чем угодно.
Мне нравится наблюдать за твоей инициативой, ростом и обучением.
Я люблю тебя, когда ты активен, и я люблю тебя, когда ты спокоен.
И стоит отметить, что каждый успешно пройденный возрастной кризис

закладывает предпосылки на успех в следующем возрастном периоде. То
есть не получится сразу перейти к стадии зрелой взаимозависимости, не
пройдя этапы созависимости и контрзависимости в своем личном развитии.

Стадия 2. Раннее детство, 1–3 года
Время летело быстро, как облака: кажется, что они стоят на месте,

но пока задумаешься, тех самых «барашков» и  след простыл, все
изменилось.

Светлане казалось, что теперь вся ее жизнь подчинена сну и
кормлению сына, попыткам уследить за каждым его движением, но вот он
уже отталкивает ее руку от себя и иногда (правда, наблюдая, что мама
непременно остается) отворачивается, сгребает все игрушки к себе и не
желает делиться…

Внутри этой стадии мы выделим две подстадии (согласно схеме
«Помоги! Для родителей детей различных возрастов»): «Делать» (6–18
месяцев) и «Думать» (18 месяцев – 3 года).

Примерно с годовалого возраста фигура отца все больше становится
значимой для ребенка. Таким образом, оба родителя несут ему ключевые



послания. Со временем запускается естественный процесс отделения
ребенка от матери. Он словно плавно уходит из безопасного ласкового лона
все дальше во внешний, интересный и полный открытий мир. Отец является
для ребенка проводником в этом отделении, где он все больше осваивает
навыки самостоятельности. Хотя стоит снова отметить, что этот процесс
зависит от обоих родителей. Мама для ребенка остается эмоционально
доступной. Он должен знать, что может вернуться к ней, если это окажется
ему необходимо. Поддержка каждого критически важна.

При успешном прохождении кризиса этой стадии ребенок обретает
способность к автономии, закладывается фундамент его независимости в
будущем. Он осваивает область «Я имею право». Также ребенок учится
быть приспособленным к жизни в социуме. Иными словами, учится делить
мир с другими людьми, у которых тоже есть свои права.

При негативном исходе кризиса ребенок получает в спутники чувство
стыда и преследующие его сомнения в своей самостоятельности.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 6–18 месяцев:
Ты можешь исследовать мир, экспериментировать, и я буду

поддерживать и защищать тебя.
Ты можешь использовать все свои органы чувств, когда узнаешь мир.
Ты можешь делать что-то столько раз, сколько тебе понадобится.
Ты можешь знать то, что ты знаешь.
Ты можешь интересоваться чем угодно.
Мне нравится наблюдать за твоей инициативой, ростом и обучением.
Я люблю тебя, когда ты активен, и я люблю тебя, когда ты спокоен.
Приблизительно с полутора до трехлетнего возраста стадия «Делать»

переходит в стадию «Думать».
Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 18 месяцев – 3

года:
Я рада, что ты начинаешь думать о себе.
Это нормально и хорошо для тебя, если ты сердишься, но при этом я

не буду позволять, чтобы ты причинял боль себе или другим.
Ты можешь говорить «нет» и сопротивляться столько, сколько тебе

требуется.
Ты можешь научиться думать за себя, а я буду думать за себя.
Ты можешь одновременно думать и чувствовать.
Ты можешь знать, что тебе требуется, и просить помочь тебе.
Ты можешь стать отдельным от меня человеком, и я буду

продолжать любить тебя.



Стадия 3. Дошкольный возраст, 3–6 лет
Михаил шел по парку, в то время как Сережка, его четырехлетний сын,

летел на воздушном шаре. То есть ехал у папы на шее и страшно этим
гордился, потому что видел все и всех и мог достать до самых веток
деревьев. Папа  – гигант! Папа  – самый сильный! Сережа надеялся, что
через двести миллионов лет, когда вырастет, он станет таким же
сильным, как его отец. Тогда он сможет всех защищать, и мама будет им
гордиться.

По теории Берри и Дженей Уайнхолд, к трем годам при успешном
стечении обстоятельств маленький человек проходит стадию
контрзависимости и переходит к освоению самостоятельности, или периода
независимости.

На данном этапе важную роль для ребенка играют все члены семьи:
родители, братья и сестры, бабушки и дедушки, дяди и тети. Они выступают
для него кладезем представлений о мироустройстве, законах жизни,
источником первой мудрости и его первыми учителями.

В этом возрасте ребенок с прохождением кризиса обретает либо
способность действовать инициативно, либо чувство вины. Исход зависит от
того, какую поддержку (или наоборот) окажет семья. Подсказки, в каком
русле важна поддержка близких, представлены ниже.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 3–6 лет:
Ты можешь исследовать, кто ты такой, и узнавать, кто такие другие

люди.
Ты можешь быть одновременно и сильным, и просящим помощи.
Ты можешь пробовать себя в разных ролях и различными путями

ощутить свою силу, свою значимость.
Ты можешь обнаруживать результаты своего поведения.
Все твои чувства хороши в общении со мной.
Ты можешь понимать, что реально, а что понарошку.
Я люблю тебя таким, каков ты есть.
Согласно теории Берри и Дженей Уайнхолд, к шести годам при всех

успешных факторах ребенок завершает стадию освоения независимости. В
дальнейшем человек начинает активно социализироваться и вплоть до
ранней зрелости осваивает взаимозависимые зрелые отношения. Они
базируются на осознанном уважительном отношении друг к другу, чувстве
общности, равно как и уважении различий, взаимосвязанности при



осознании свободы каждого. Каждый участник таких отношений учится
быть наполненным сам по себе, и тогда он становится способным разделить
эту наполненность с другим.

Говоря о важности формирования зрелой взаимозависимости в
отношениях, хочется привести слова мастера буддийской философии и
медитации Джигме Ринпоче: «Когда встречаются две опустошенные души,
они уже сразу друг другу надоели, их отношения обречены».

Две зрелые души деятельны в отношениях, созидательны в жизни.
Многие специалисты по детской психологии стадию 3–6 лет выделяют как
переворотную. Это очень насыщенный задачами этап, который закладывает
человеку характер отношений со своим и противоположным полом.

Стадия 4. Школьный возраст, 6–12 лет
Серега, одиннадцатилетний пацан, сегодня доволен собой, он сделал

все, что хотел: покорябал парту (друзья ухмылялись и подбадривали),
дернул Таньку за юбку (чем тоже обратил внимание на себя всех ребят),
контрольную написал нормально, получше вон того придурка, которого он
терпеть не мог. Учительница отметила, похвалила, приятно. А после
уроков будет время погулять с приятелями. Мама порадуется успехам,
отпустит.

Как следует из названия, ребенок приступает к социализации в
большом мире, перед ним встают учебные задачи, он знакомится с новыми
людьми, которые начинают играть значительную роль в его жизни. Фокус
внимания человека смещается с внутрисемейных отношений на отношения
с другими взрослыми (соседи, учителя, руководители кружков), а также со
сверстниками. На этой стадии основной возрастной кризис заключается в
утверждении трудолюбия или, при негативном исходе, у ребенка
формируется чувство неполноценности. Он безотчетно пробует себя в мире:
«Способен ли я?» И если раз за разом ребенок сталкивается с тем, что его
старания не приводят к успеху и не поддерживаются средой, то чувство
неполноценности начинает подтачивать его изнутри, как червь.

В этом возрасте ребенок узнает себя и других, позволяет или запрещает
себе быть отличным от того, что он знал ранее.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 6–12 лет:



Ты можешь подумать, прежде чем сказать «да» или «нет», и учиться
на своих ошибках.

Ты можешь доверять своей интуиции, которая подскажет тебе, что
делать.

Ты можешь найти свой путь и поступать так, чтобы это работало
на тебя, а не против тебя.

Ты можешь усвоить те правила, которые помогают людям жить
среди людей.

Ты можешь научиться, когда и как можно выражать несогласие.
Ты можешь думать о себе и получить помощь вместо того, чтобы

оставаться один на один с проблемой.
Я люблю тебя даже тогда, когда мы разные; мне нравится расти

вместе с тобой.

Стадия 5. Юность, 12–20 лет
Серега который раз забывает позвонить матери, что задерживается.

Они с друзьями засиделись, обсуждая свои темы. Вместе они – банда, они –
лучшие, хочется, чтобы так было всегда. И чтобы Маша тоже была
всегда рядом. Потому что так, как он, никто никогда не любил. Хочется
быть лучшим для нее, хочется быть крутым для друзей. Если бы его
спросили о родителях, он бы ответил: «Дома, поймите же, все старо как
мир. И эти звонки не имеют смысла. я  способен о себе позаботиться, не
надо меня контролировать. Они знают, что до такого-то часа я точно
вернусь».

На передний план по значимости, хочет того семья юного человека или
нет, выходит группа сверстников, а также различные модели лидерства в
группе. Человеку на этой стадии важно ощущать себя частью своей «стаи»,
найти в ней себя и утвердиться в своей роли в каждой группе, в своей
значимости для окружающих.

Как меня воспринимают другие?
Какой я в их глазах?
На что я способен в группе?
Где мое место?
Что я могу и хочу здесь?
Кто я среди них?



Кто я сам?
Что я за личность?
В этот период человеком обретается идентичность или, если среда была

антипитательна и нересурсна для развития, наступает ролевой беспорядок.
Все спутанно и непонятно. Человек не может найти свое место и чувствует
себя отщепенцем или негативно «инаковым». Этакая белая ворона.

Также в этот период либо устанавливаются новые доверительные
отношения с семьей, либо человек закрывается от всех, если его хрупкое
отдельное «Я» подавляется, отрицается и не находит поддержки в семье,
безопасности. В таком случае нередки истории, когда в этом возрасте
подростки убегают из дома. А юноши и девушки постарше со скандалом
покидают родителей и съезжают «хоть куда из этого ада».

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 12–20 лет:
Ты можешь знать, кто ты такой, и осваивать, практиковать навыки

независимости.
Ты можешь научиться понимать различие между сексом и взрослением

и быть ответственным за свои потребности и свое поведение.
Ты можешь развивать свои интересы, взаимоотношения.
Ты можешь учиться использовать старые навыки по-новому.
Ты можешь возрастать в своем мужестве или своей женственности

и в то же время иногда быть зависимым от других.
Я с интересом ожидаю узнать тебя как взрослого.
Моя любовь всегда с тобой. Я доверяю тебе и думаю, что ты

попросишь меня о поддержке, когда тебе будет нужно.

Стадия 6. Ранняя зрелость, молодость, 20–25 лет
Сергей с внутренней ухмылкой обнаруживает, что в глазах общества

он уже не просто Сергей. Он – Сергей Михайлович, и это звучит солидно.
Возможно, он менеджер или вольный художник, неважно. Важно, что есть
верные друзья и близкие. Втайне у Сереги еще есть жизненный план-мечта,
но об этом он не говорит никому. А еще он женился, и это так необычно –
быть мужем. Для кого-то он Сергей Михайлович, но для супруги Даши он
Сережка со своими достоинствами и слабостями. Молодые активны на
своих работах, вместе мечтают, копят на свои дальнейшие планы…



Темы сотрудничества и конкуренции становятся определяющими,
основные значимые фигуры – друзья и любимые. В этом возрасте человек
осваивает поле близости, зачастую создаются первые устойчивые пары,
рождаются семьи. Если же человек не достигает близости ни в дружеских,
ни в любовных отношениях, то исходом кризиса для него становится
эмоциональная изоляция.

Итак, изоляция наступает, если задачи возрастного периода не
разрешаются. Во многом это связано с тем, как пройдены предыдущие
возрастные стадии и соотносящиеся с ними кризисы.

Изоляция в психологическом смысле – это:
• разобщение, обособление;
• лишение или отсутствие эмоционального общения с окружающими;
• отсутствие эмоционального контакта в результате невозможности или

неспособности достичь взаимности.
(В.  Н. Куницына. Нарушения, барьеры, трудности межличностного

неформального общения: актуальные проблемы психологической теории и
практики. – СПб.: Речь, 2004.)

Подробнее о состоянии изоляции вы можете прочесть в статье по
ссылке: https://clck.ru/MJX2S

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 20–25 лет:
Твои потребности важны.
Ты можешь быть уникальным и высоко ценить уникальность других.
Ты можешь быть как взаимозависимым, так и независимым.
Через годы ты можешь пронести и постоянно расширять свою

приверженность собственному духовному росту, своей семье, своим
друзьям, своей общине и человечеству.

Ты можешь строить свои ценности, испытывать свои роли, задачи.
Ты можешь быть творческим, компетентным, продуктивным и

полным радости человеком.
Ты можешь доверять своей внутренней мудрости.
Ты можешь говорить свои «здравствуй» и «прощай» людям, ролям,

мечтам и решениям.
Ты можешь завершить любую часть своего жизненного пути и с

радостью начать новую жизнь.
Твоя любовь становится все более зрелой и твоя любовь расширяется.
Ты любим(а) в любом возрасте.
На этом этапе заканчивается поддерживающая памятка Help for

children. И это логично, потому что в ней освещена поддержка на пути
становления человека от рождения до зрелости. Но, естественно, нужда в



положительных подкреплениях от значимого круга лиц для человека на этом
не заканчивается. Рассмотрим же еще две стадии.

Стадия 7. Зрелость, 26–64 года
Сергей, статный тридцатипятилетний мужчина, прогуливается по

парку вместе с супругой и ребенком в коляске. Все как у людей: семья, дети,
стабильная работа, свои победы и свои поражения. Доволен ли Сергей тем,
как проживает свою жизнь? Жизнь такая разная, в ней столько всего.
Когда-то он целиком и полностью счастлив, а когда-то его «съедает»
непонятная тревога… Иногда кажется, что чего-то не хватает, но вот
чего… Движется ли он согласно своему Большому Плану, о котором никому
не говорит, или нет? Сергей Михайлович обзавелся личным кабинетом, но
до сих пор иногда не знает, «кем он станет, когда вырастет». По-новому
он стал смотреть на своих родителей, обнаруживая, что во многом
понимает их. Хотя где-то, конечно, для него все по-другому.

Насыщенный временной период, когда человек укрепляет (или создает)
семейные связи. Кроме того, это период максимальной активности в
деятельности, профессии. Кризис стадии зрелости заключается в
полярностях: производительность (по-другому еще можно сказать  –
деятельность) или же застой, стагнация. Перед зрелым человеком встают
вопросы экзистенциального характера:

Что значит моя жизнь к сегодняшнему дню?
Что я собираюсь делать с оставшейся частью жизни?
Во многом способность или неспособность дать себе самому ответ на

эти вопросы определяет исход кризиса.
Поддерживающие послания от значимых близких в возрасте зрелости

те же, что и на стадии ранней зрелости, молодости. Этот список не
меняется, а расширяется и дополняется согласно реальности каждого
конкретного зрелого человека.

Положительные подкрепления, необходимые в возрасте 26–64 года:
Твои потребности важны.
Ты можешь быть уникальным и высоко ценить уникальность других.
Ты можешь быть как взаимозависимым, так и независимым.
Через годы ты можешь пронести и постоянно расширять свою

приверженность собственному духовному росту, своей семье, своим
друзьям, своей общине и человечеству.

Ты можешь строить свои ценности, испытывать свои роли, задачи.



Ты можешь быть творческим, компетентным, продуктивным и
полным радости человеком.

Ты можешь доверять своей внутренней мудрости.
Ты можешь говорить свои «здравствуй» и «прощай» людям, ролям,

мечтам и решениям.
Ты можешь завершить любую часть своего жизненного пути и с

радостью начать новую жизнь.
Твоя любовь становится все более зрелой и твоя любовь расширяется.
Ты любим(а) в любом возрасте.
Дополните список и запишите ниже несколько утверждений, важных

именно для вас. Это то, что вам хотелось бы слышать и ощущать от
значимых близких, но вы, возможно, не обнаружили этого в списке.

_____________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________

Стадия 8. Старость, после 65 лет
Сергей Михайлович, первый раз заглядывая в голубые глаза своему

новорожденному внуку, видит в них отражение самого себя. «Какая
странная и удивительная штука жизнь, – думает он. – Я что-то оставлю
в этом мире. Я добавлю понимания в эти глаза… Все это важно: то, что
было до меня, будет после меня и что есть я сам, здесь и сейчас, для внука,
для моей семьи, для моих друзей и моих коллег. Мне есть что вспомнить и
есть ради чего жить».

На этой стадии основные значимые фигуры в «своем круге»  – среди
близких людей, но он также может расшириться до масштабов человечества.

Человек пожинает плоды своей зрелости. Неизбежная конечность
жизни ставит перед ним вопрос: «Имела ли моя жизнь смысл?»

В поисках смыслов и личных ответов, оглядываясь назад, человек
проходит кризис, итогом которого явится его целостность, интеграция или
же вновь обретенное отчаяние и безысходность…

Поддерживающие послания от значимого круга лиц  – это все то, что
помогает обрести целостность и смысл. В этом списке посланий от близких



особенно важны забота, уважение, подтверждение значимости человека,
благодарность.

Я постаралась отобразить целостную картину возрастных кризисов и
развития ребенка по дороге во взрослую жизнь и внутренний мир уже
взрослого человека. Однако если вы хотите разобраться еще глубже именно
в вопросах возрастных кризисов и задач, вам есть что почитать, на эти темы
написано много трудов. Я выделю книгу Л. В. Петрановской «Тайная
опора». Очень рекомендую к прочтению как родителям, так и «большим
детям». Ведь осознание кризисов разных возрастов помогает лучше понять
не только детей, но и самих себя.

Подводя итог главе…
Есть мнение, что по большому счету вся психотерапия глобально – это

история отношений человека со своей матерью. Ключевое значение
представляет изначальная диада в жизни – мать и дитя.

И если эта диада развивалась по здоровому, функциональному
сценарию, то и в душе у человека больше гармонии. Как поется в песне
Земфиры: «И дышится легче, и легче танцуется…» Увы, так складывается
далеко не всегда, наша жизнь  – результат комплексный. Бывает, что диада
распадается на каком-то этапе, связь с матерью обрывается, искажается,
нарушается.

Однако это не приговор. Человек может стремиться восполнить
дефицит там, где он сформировался, и это, конечно, труд. Пути существуют
разные. Кто-то бежит на Восток, кто-то стремится постичь западную
культуру, кто-то ищет себя в философских трактатах о йоге, кто-то  – в
экстремальных видах спорта. Каждый из нас знает, какими способами он
пытается найти себя.

Так и данная книга, надеюсь, поспособствует вашему продвижению на
этом пути.

В клиент-терапевтических отношениях психолог с клиентом образуют
новую диаду, в которой у человека появляется возможность безопасно
пройти путь от слияния к здоровой сепарации от матери. Это возможность
исцелить или хотя бы компенсировать базовую травму, полученную в
первых близких отношениях – с родителем.

Каждый возраст насыщен своими задачами, кризисами и формирует
личность. И если на какой-то из стадий «все пошло не так», то это не
означает, что дальше исход уже не имеет вариантов. Целенаправленная
работа со своей личной историей, осознанность в настоящем и планы на
будущее вкупе дают сочные плоды. И название этим плодам  –
 удовлетворенность жизнью.

Глава 4. Тело в оковах. Эмоциональная зависимость и телесность



Как-то лет десять назад я ехала в метро и читала интересную
творческую книжку по психологии телесности. Это была книга Е. В.
Шубиной «Основы телесной терапии». Ко всему прочему, там была
страница с целой авторской одой о любви к телу, проникнутой
благодарностью к чуткому организму за то, что он есть и слаженно
работает.

Как это зачастую водится в обществе, где созависимые отношения –
норма, незаметно заглядывая через плечо, с места по соседству вместе со
мной читал эту книгу некий подвыпивший мужчина лет пятидесяти.
Закончив чтение «оды», он заявил, что эта книга плохая, учит грешным
вещам и читать ее мне не следует. Засим, нарушив мое личное
пространство и не попрощавшись, незнакомец вышел на своей станции…

А какие ассоциации у вас возникают, когда вы слышите такие
выражения, как «любовь к телу», «мое любимое тело», «уважение к телу»,
«забота о телесном»?

Вам кажется, что это звучит нелепо или, может, даже с оттенком
порока?

Если да – в вас только что всплыло убеждение, которое зашито, словно
программный код! Теперь вы еще лучше можете понять, что я имею в виду,
когда говорю об убеждениях, которые принадлежали кому-то когда-то, но не
выбраны вами сознательно.

* * *
Раньше, чем вы осознали себя, и даже раньше, чем вы появились на

свет, уже жило и слаженно работало ваше маленькое тело. Оно
формировалось, каждая клеточка делала свою работу, билось сердце, вы
даже двигались.

Все младенцы в норме при рождении очень похожи, разница невелика.
С годами же маленький человек развивается и его внешность меняется

стремительно  – все идет по программе, заложенной природой и генами.
Но…

Вильгельм Райх, ученик Зигмунда Фрейда, открыл нечто удивительное.
Он обнаружил, что психика и тело связаны теснее, чем считалось ранее.

Вы по себе знаете, что ваше настроение, стрессы влияют на общий
тонус организма. А возможно, вы даже замечали, что и заболеваете всякими
простудами тоже не просто так, а после каких-то событий. Переутомления,
продолжительные ссоры, хронический стресс  – все это не проходит
бесследно. К сожалению или к счастью, мы не роботы, и недостаточно



вовремя использовать масленку, как в мультфильме «Тайна третьей
планеты».

Человек – существо социобиологическое, то есть существует не сам по
себе, а в тесной связи с окружением.

Знали ли вы, что дети-маугли, которых воспитали животные и которые
первые 3,5–6 лет своей жизни провели в изоляции от людей, практически не
адаптируются к жизни в цивилизации и не научаются не только говорить и
понимать человеческую речь, но и ходить прямо?

Мы формируемся среди людей. Другие нам жизненно необходимы.
Доктор Эдвард Троник, специалист по психологии развития, провел в

Гарвардском университете эксперимент, получивший название «Каменное
лицо». В этом эксперименте участвовали родители с маленькими детьми.
Сначала доктор Троник просил отца или мать взаимодействовать с ребенком
как обычно  – разговаривать, задействовать мимику, реагировать на него.
После чего давалась обратная инструкция, и родитель должен был просто
сидеть напротив ребенка с ничего не выражающим лицом, просто смотреть
на него, но не реагировать. Уже через пару минут после безрезультатных
попыток войти в контакт с мамой или папой все дети испытывали стресс и
начинали плакать. Эксперимент длился не более пяти минут, но результаты
были, в прямом смысле, «на лицо». Что же говорить о ситуациях, когда за
детьми осуществляется минимальный уход, а теплый, живой контакт с
родителем и вовсе отсутствует?

Впрочем, исторические хроники сохранили для нас результаты и такого
эксперимента, который имел место быть еще в XIII веке в Священной
Римской империи при императоре Фридрихе II. Он хотел знать, на каком
языке заговорят дети, если лишить их контакта с матерями. Император
приказал забрать несколько новорожденных детей у матерей и отдать
нянькам. Нянькам было велено осуществлять лишь жизненно необходимый
уход за детьми – купать и кормить, а брать на руки и разговаривать, уделять
большее внимание запрещалось. В результате довольно скоро все дети
умерли!

Психика тоже развивается в связи с окружающими людьми. Нам важен
эмоциональный контакт с рождения.

Итак, наша телесность  – это комплекс из заложенных природой
программ развития, наследственности и проявленных в теле особенностей
психики.

С точки зрения Вильгельма Райха, личность человека  – это комплекс
его телесных особенностей и привычек. Он назвал это мышечным
панцирем, или мышечным характером.



Помните строчку из песни? «Я милого узнаю по походке…» Наш
психический (субъективный) опыт, накапливаемый с годами, влияет на то,
как мы выглядим и как двигаемся.

Для описания особенностей телесной структуры человека, его
телесных напряжений в телесно-ориентированной психотерапии мы
используем понятия мышечных зажимов и мышечных блоков.

Мышечный зажим – это хроническое напряжение, сосредоточенное в
мышце.

Мышечный блок  – это комбинация зажимов в группе мышц,
препятствующих свободному движению энергии в теле.

Мышечный панцирь, или мышечный характер,  – это сочетание
особенностей тела (асимметрий, искривлений, размеров), общего
энергетического тонуса и тонуса энергии в разных частях тела. Все это в
комплексе создает уникальный характер человека, выраженный в его теле.

Сочетание блоков и зажимов, тонус организма, как и сам человек,
меняются в разные периоды времени. Хотя что-то остается почти
неизменным без направленной работы именно с этими блоками  – это база
мышечного панциря или, можно сказать иными словами, основы личности и
характера человека, которые очень прочно «прописаны» в теле.

Одна моя знакомая много лет подрабатывала в летний сезон тем, что
рисовала портреты. Естественно, пока работала над портретом, она
общалась с человеком, и люди всегда рассказывали о себе что-то
интересное. Со временем она научилась сопоставлять характерные
морщинки, асимметрии лица с тем, что человек пережил. На наших лицах в
виде напряжения разных лицевых мышц, морщинок запечатлевается то, что
мы пережили, чувствовали, наш опыт, наши заботы, горести и радости.
Этим, кстати, вполне объясняется феномен, когда лица усопших обретают
симметрию – все мышцы расслабляются.

Итак, мы – это сумма исходных данных (включая наследственность) и
нашего опыта.

Телесность человека  – тоже феномен комплексный; что мы несем
«внутри», воплощается «снаружи» во плоти.

Хорошая новость заключается в том, что верна и обратная связь. Как
наш жизненный опыт и процессы в психике влияют на тело, так и, работая с
телом, мы влияем на процессы в психике и приобретаем новый жизненный
опыт.

В практической части книги вы найдете ряд упражнений, нацеленных
на работу со своими мышечными зажимами и блоками.

Умение «читать» тело человека, его уникальные характерные привычки
в движениях – это увлекательная тема отдельного десятка книг.



Мы же остановимся на особенностях телесности эмоционально
зависимого человека.

Его тело в оковах
Самое главное, что стоит сказать о телесности созависимого,  – это

общий низкий тонус организма.
Руки и ноги часто холодные.
Сил стабильно мало, или редкие дни активности перемежаются с днями

и неделями ощущения бессилия.
Такие люди заставляют себя что-то делать, «тащат» себя.
Визуально можно заметить, что они все время ищут опору, им часто

неосознанно важно к чему-то прислониться, будь то спинка кресла,
подушки, стена, надежный угол в транспорте. Будто тело не способно
долгое время поддерживать себя само. Движения скованные, человек
стремится занять поменьше пространства. Бессознательно человек имеет
тенденцию к:

• уменьшению визуально своих размеров;
• перманентному сворачиванию, пригибанию;
• бессознательному стремлению к исчезновению;
• оцепенению в ожидании опасности, словно перед внезапным ударом;
• физической опоре на что-либо большую часть времени.
Речь у такого типа людей тихая, могут «жевать» слова, голос исходит

откуда-то из верхней части груди или вообще рождается только в горле, он
тоже не имеет опоры.

Вокалисты знают, что у голоса для хорошего, сочного звучания тоже
должна быть опора, прямо как земля под ногами, – это опора на диафрагму.
Хорошо поставленный голос зарождается оттуда.

В книге «Пять травм, которые мешают быть самим собой» Лиз Бурбо
описала пять характерных телесных образов, отражающих те или иные
психотравмы, которые в значительной степени влияют на человека. С
другой стороны, эти же травмы являются задачами, которые людям
предстоит исцелить в своей жизни, чтобы стать свободными. Среди пяти
травм Лиз Бурбо выделяет травмы и соответствующие им маски, которые
«носят» люди:

травма Отвергнутого – маска Беглеца;
травма Покинутого – маска Зависимого;
травма Униженного – маска Мазохиста;
травма Предательства – маска Контролирующего;
травма Несправедливости – маска Ригидного.
Каждая из этих травм закладывается в раннем возрасте и связана с

нарушением отношений привязанности с родителем того или иного пола.



Следовательно, в этот же период формируется эмоциональная зависимость
того или иного толка. Часто наблюдается сочетание двух травм или даже
трех, но какая-то остается ведущей, а значит, требующей внимания и
«насыщения» в первую очередь.

Виды проявления эмоциональной зависимости для каждой из травм и
масок свои. Человек с маской Зависимого больше всего боится одиночества,
нуждается в постоянном присутствии другого и в подкреплении своей
«хорошести».

В противоположность, человек с травмой Униженного (маска
Мазохиста) зависим, потому что боится свободы, а не одиночества. Свобода
для него равна опасности, он боится, что не справится с ней и доведет себя
до внутреннего разрушения. Зависимый же боится одиночества, потому что
в глубине души не верит, что способен справиться сам. Это тонкие
моменты, но различия принципиальные.

Отдельно можно говорить о контрзависимых, или, как мы уже
рассматривали в главе 2, патологически зависимых от независимости, так
как у них все это выглядит несколько иначе.

Мы можем наблюдать те же телесные оковы, только в виде брони: у них
словно пуленепробиваемый жилет под одеждой, спина прямая и жесткая, а
шея малоподвижная, словно взята в гипс. Ничто и никто не должны пробить
эту броню и повлиять на установленные внутри порядки, пусть даже там, в
душе, человеку некомфортно, но любое соприкосновение душ
воспринимается контрзависимым как опасность, атака, которой надо
реактивно дать отпор. Такие люди закрыты «на все засовы».

Общий тонус тела нарочито высокий. Они чаще напряжены, чем
расслабленны.

Понаблюдав за такими людьми, можно заметить, что даже в компании
они стараются держаться несколько отдельно, независимо. Не в стороне, а
как бы держат марку «я тут сам по себе, но нахожусь с вами, делая
одолжение» или с видом «я вас оцениваю».

Речь таких людей жесткая, отрывистая, напряженная или же нарочито
вальяжная, они разговаривают словно нехотя.

Возвращаясь к описанию масок в книге «Пять травм, которые мешают
быть самим собой», мы без труда найдем соответствия.

Контролирующий тип, следуя логике контрзависимости, доверяет
людям с трудом, манипулирует близкими и избегает всякой ответственности
в отношениях, потому что боится, что в итоге все равно произойдет
расставание – тогда нечего и идти навстречу. Самое страшное для него – это
потерять контроль.



В это же время люди с маской Ригидного опасаются холодности в
отношениях. Они стремятся одновременно держаться отстраненно от
других и следовать понятиям некоего «совершенства», чтобы
соответствовать чужим ожиданиям. В результате Ригидные тоже держатся
независимо, как и Контролирующие, но в глубине души блокируют свою
индивидуальность в стремлении нравиться, соблазнять, угождать. Для них
существует такая формула: «Приблизить к себе, не приближая». При этом
им сложно выразить свои теплые чувства, более того, они блокируются.

Человек с маской Беглеца не верит в свое право на существование и
больше всего боится, что им окончательно овладеет паника. Он втайне
считает себя ничтожным и ненужным, стремится к уединению, чтобы
другие лишний раз не подтвердили его убеждение в собственной
никчемности. Он находит способы разрушать себя, чтобы не сталкиваться с
этими внутренними убеждениями напрямую: самобичевание по разным
поводам, уход в зависимость от психоактивных веществ и так далее.

Я рекомендую ознакомиться с этой книгой («Пять травм, которые
мешают быть самим собой») – для прочтения она легкая, емкая и наглядная,
хотя, конечно, существует куда более глубокий анализ взаимосвязей
психики и тела. но эта книга хороша для понимания, куда дальше «копать»
именно в вашем уникальном случае.

Подумайте: что из описанного откликается лично в вас? А где вы
узнаете черты своих близких людей?

Чем больше в этих описаниях вы узнаете себя или кого-то из знакомых,
тем сильнее в теле проявлена эмоциональная зависимость по созависимому
или контрзависимому типу.

Тело устроено мудро и сложно. Телесность живет и «мыслит» на языке
бессознательного  – импульсы, образы, символы, ощущения, инстинкты. А
еще тело не умеет врать.

Если наша психика не справляется с каким-то переживанием, то
бессознательное это понимает как помеху жизни, и тело берет это
переживание на себя, чтобы человек мог жить дальше, как угодно его
разуму: сдавать квартальный отчет, держать марку, лучезарно улыбаться в
инстаграме, исправно выплачивать кредит по ипотеке и так далее. Но все
это работает до поры до времени…

И здесь на сцену выходит ее величество психосоматика.
Психосоматика (в переводе с греческого означает «связь души и

тела»)  – это специфический способ регулирования психоэмоционального
состояния и заботы нашего тела о психике. Отвергаемые психикой
переживания (тяжелые они или просто неудобные  – неважно) приводят к
мышечным зажимам, блокам и перераспределению энергии в теле, что



переходит на уровень физиологических и физических симптомов, болезней.
Можно сказать, что бессознательные механизмы психики через тело так
пытаются амортизировать ущерб.

До тех пор, пока вытесненная психическая энергия не осознана и не
перераспределена «по адресу», психосоматика будет бить по слабым местам
организма. Что значит осознать и перераспределить энергию? Это значит
расшифровать подавленные переживания и выразить их как-то приемлемо,
отреагировать и отпустить.

Забегая вперед, скажу, что самыми токсичными чувствами считаются
стыд, вина и обида. Эти чувства, загоняемые глубоко внутрь, медленно, но
верно отравляют организм изнутри подобно яду. Это не означает, что такие
чувства нельзя испытывать. Это значит, что с каждым чувством надо иметь
дело в лоб, не отмахиваясь, и направлять его в нужное русло. Об этом мы с
вами поговорим в главе 8, посвященной этой теме.

Итак, тело меняется и подстраивается под актуальное состояние
психики, каким бы странным это состояние ни казалось.

Когда то и дело сменяются места болячек и тело начинает подводить,
не дает жить спокойно и быть максимально эффективным – это сигнал, что
пора остановиться и обратить на свое состояние – телесное и психическое –
пристальное внимание. Не «сбить» симптом и бежать дальше, а уделить ему
максимальное внимание и что-то скорректировать.

Психосоматика эмоциональной зависимости
Говоря о психосоматике явления эмоциональной зависимости, есть

смысл делать это в связке с темой проживания таких процессов, как:
• здоровая сепарация, иными словами – психологическое отделение от

родителей, процесс становления жизни независимой, самостоятельной
личности;

•  формирование психологической автономии  – способности
самостоятельно управлять и распоряжаться своей жизнью,
саморегулирование, принятие свободы как данности бытия. В то же время
Эрих Фромм, выдающийся мыслитель своего времени, считал, что
абсолютная автономия недостижима до конца, хотя человек в своем
развитии и стремится к этому.

Книга не имеет цели выступить пособием по психологической
расшифровке болезней и тем более свести весь спектр проблем
исключительно к психосоматике.

Наша с вами цель – научиться мыслить в логике симптома.
В нашем путешествии мы занимаемся этим в главе 9 «Язык тела».
Но сейчас хотелось бы обратить ваше внимание на то, какие

заболевания встречаются у людей, ведущая проблема которых  –



эмоциональная зависимость. Если вы обнаруживаете у себя комплекс
подобных симптомов из разных областей медицины, стоит серьезно взяться
за исправление ситуации, так как эта проблема уже стала выходить на
уровень реальной болезни – чтобы разгрузить голову для будничных дел. А
эти дела  – ничто по сравнению с тем, что будет, если запустить свое
здоровье на долгие годы. Типичные заболевания, встречающиеся при
эмоциональной зависимости по типу созависимых отношений

Сниженные функции органов или общего тонуса: астения, сниженное
артериальное давление, недостаточное питание кислородом тканей,
сниженная функция выработки гормонов.

Астма, заболевания органов дыхания, частые простуды, болезни горла –
ангины, ларингиты.

«Гуляющие» боли по телу неясного генеза, невралгии, вспышки паники
вплоть до панических атак, неврозы.

Проблемы с желудком, гастриты, колиты.
Нарушения функций щитовидной и поджелудочной железы, диабет.
Проблемы с опорно-двигательным аппаратом, особенно связанные с

ногами, варикоз.
Болезни почек и мочевыводящих путей.
Кожные заболевания, воспаления, зуд.
Болезни, требующие длительного внимания, наблюдения, ухода.
«Умение» навлекать на себя физические неприятности на ровном

месте. Типичные заболевания, встречающиеся при эмоциональной
зависимости по типу контрзависимых отношений

Гипертонус в теле, гипертония, повышенные значения гормонов.
Болезни суставов и связок, переломы, воспаление мышц, крайняя

жесткость или гипермобильность суставов.
Головные боли, проблемы с шейным отделом позвоночника.
Бессонница, пробуждения среди ночи.
Нарушения пищеварения и выделительной функции, хронические

запоры или диарея, геморрой, проблемы с печенью, урологические
проблемы, нарушения половой функции.

Заложенность носа, болезни органов восприятия (глаз, носа, ушей,
зубов), сухая кожа.

Вспышки агрессии, психозы, проблемы с сердцем, болезни контроля и
связанные с потерей контроля (своего общего состояния или управления
телом, вплоть до паралича, скрытых кровотечений), фобии открытых
пространств, скопления людей.

Склонность к диссоциативным состояниям, возможная
предрасположенность к внутреннему расщеплению личности, шизофрении,



паранойе.
Очень слабый контакт со своими чувствами: человек сам часто не

замечает, что не испытывает реакций там, где это по логике нормально.
Судороги, герпес.
Приведенные выше типичные заболевания по созависимому или

контрзависимому типам личности, конечно, не являются абсолютным
дигнозом, у каждого своя уникальная история и телесность, следовательно,
свои возможные комбинации особенностей реакций организма.
Информацию, представленную здесь, вы можете использовать как
подспорье в поиске причин своего состояния или состояния близкого
человека, но это ни в коем случае не заменяет квалифицированной
медицинской диагностики и помощи в случае серьезных проблем. Не
пренебрегайте этим.

Согласно старой поговорке, все дороги ведут в Рим. Если вам сложно
разобраться в себе с позиций классического анализа, описания психотипов
эмоциональной зависимости, то давайте попробуем зайти действительно
через телесность.

В каком из описанных типов телесности вы больше узнаете себя? Ваше
тело «в броне» или «в оковах»?

Обратите внимание и отметьте, заболевания какого из описанных
полюсов вам больше свойственны  – из созависимого или из
контрзависимого?

Кроме того, так как оба полюса  – это стороны одной медали, то вы,
внимательно проанализировав свое состояние, обнаружите портрет личной
ситуации в динамике.

Проанализируйте и отметьте на шкале, к какому полюсу
эмоциональной зависимости вы склонны больше сейчас. Или отметьте
степень выраженности от 0 до 5 каждого из полюсов  – созависимости и
контрзависимости.

Всегда ли так обстояли дела? Как было раньше?
Какие черты созависимого и контрзависимого мироощущения в вас

сочетаются?



Можете ли вы проследить, что в вашей жизни повлияло на
формирование той или иной особенности поведения по созависимому или
контрзависимому типу? Представьте это в виде истории, протяженной во
времени.

Повторюсь, что идеально ровных, гармоничных и абсолютно здоровых
тел (да и людей, пожалуй) не бывает, поскольку все мы живые, связанные с
переменчивой средой. Как минимум наши тела подвержены силе тяготения
земли, которая стремится нарушить идеальную структуру позвоночного
столба, не говоря уже об эмоциональных встрясках, вирусах и тому
подобных переменных. Своим здоровьем и физическим развитием следует
заниматься не «до результата», а в течение всей жизни, это процесс.

Нюанс в том, что тело с определенной структурой характера склонно
цеплять на себя наиболее «созвучные» этому характеру состояния, образы,
заболевания.

Зная эти свои особенности и сориентировавшись в них, вы начинаете
работать со своим телом осознанно: фокусируясь на уязвимых местах,
расшифровывая послания тела и потихоньку прорабатывая базовые
психологические затруднения, свой тип эмоциональной привязанности или
зависимости.

В третьей части книги, «Свидания с собой», представлен комплекс
упражнений, направленных на проработку психосоматических симптомов и
«застревающих» в теле чувств.

Глава 5. Прогнозы и перспективы
Итак, надеюсь, мы с вами вооружились достаточными сведениями по

поводу такого коварно многоликого и всепроникающего явления, как
эмоциональная зависимость.

Мы знаем, что это такое и какой комплекс факторов формирует
эмоциональную зависимость и даже больше  – создает мировоззрение
эмоционально зависимого человека. Вместе с книгой вы заглянули в свой
детский опыт и провели ревизию некоторых своих убеждений, на которых
зиждется привычный вам мир и, возможно, ваши проблемы.

Кроме того, мы подошли к вопросу эмоциональной зависимости «с
тыла», где у вас была возможность буквально пощупать проблему
материально, обратившись к своему телу. Мы узнали, как психика
проявляется в телесности и как функционирует тело, преисполненное
эмоциональной зависимости. В связи с этим мы коснулись такой темы, как
психосоматика.



Я пишу эту книгу в надежде, что она станет тем мотивационным
толчком, который обратит вас к работе со своим состоянием, а впоследствии
приведет в движение механизм исцеления души и тела.

Эта глава, предваряющая вторую часть книги, призвана утвердить вас в
данном намерении.

Одно из моих давних увлечений – это спортивный туризм. И знаете, в
чем залог успеха группы на маршруте? Обсудить заблаговременно все
сложности еще «на берегу», до того, как оказались в походе и деваться уже
некуда. Сюда входят и планируемый маршрут, и взгляды участников на цели
похода, и обсуждение возможных сложностей в пути. Также оговаривается
очень важный момент – подготовка до поездки. В серьезном походе достичь
финиша практически невозможно «на авось». Нельзя сесть в байдарку на
бурной речке и приплыть в назначенную точку без усилий.

Так и в жизни. Вы уже обладаете необходимой общей информацией о
корнях проблемы, и это хорошо. Вы знаете, на чем важно сфокусироваться
«в пути». Но одного знания недостаточно для изменений, кто бы что ни
говорил.

Знания способны трансформировать вашу жизнь, если они усваиваются
на практике: через действия, через осмысление, через целенаправленную
работу над собой. Эта игра стоит свеч.

Предупрежден  – вооружен. Мы постараемся, чтобы у вас в нашем
путешествии было понимание, что будет, если:

1. Распорядиться имеющейся информацией «на авось», или назовем это
«и так сойдет…».

2. Пустить полученную информацию в дело, или назовем это «иду на
результат!».

Согласно этим двум вариантам развития событий и построена глава.
Итак… Прогнозы при подходе «и так сойдет…»

Как говорится, скоро сказка сказывается, да не скоро дело делается.
Эмоциональная зависимость  – созависимость или же ее зеркальная

сестрица, контрзависимость,  – складывается не за день и не за месяц.
Проходят годы, за которые человек обрастает убеждениями и суждениями о
мире вокруг. Это логично. С детства он рос и воспитывался в определенных
условиях, его окружали конкретные люди. Он приспособился именно к той
среде, в которой он провел большую часть времени, пока формировался как
личность. При этом реальные условия «здесь и сейчас» могли давно
измениться, но в итоге это уже не столь важно. Так устроена психика  –
лучше всего она усваивает информацию в юном возрасте, когда наше
восприятие более «пластично». Не зря говорят, что дети впитывают как
губка. Точнее и не скажешь!



С возрастом мы менее охотно приспосабливаемся к переменам, сложно
переломить привычный ход вещей. Этот механизм уходит корнями в
древность, когда самые важные навыки для жизни, например, в племени
приобретались действительно рано, а жизнь потом если и подкидывала что-
то новенькое, то это не противоречило прошлому опыту. Сейчас же события
в жизни развиваются стремительно, условия меняются постоянно, и в норме
человека окружают разные люди. Более того, и люди-то эти тоже как-то
меняются. То, что было верно пять-десять лет назад, сейчас уже может быть
неактуальным. По этой причине так важно проводить ревизию и пересмотр
своего прошлого опыта. Этакие своеобразные «субботники» в вашей голове
и душе.

Итак, со временем психика сложнее впитывает новый опыт, отличный
от того, что человеку уже известно.

Исключения: сильная мотивация к изменению (это позитивный пример
обучения новому) или же травмирующие, шокирующие события (это
негативный пример, когда сильный стресс влияет в худшую сторону).

Тут можно провести аналогию с поездом: требуется время, чтобы
локомотив набрал скорость, но потом, когда он мчится на всех парах, не
менее сложно его остановить.

Человек выстраивает отношения с миром через ту призму, которую
усвоил в детстве или после трагических событий уже во взрослой жизни.
Хорошая новость заключается в том, что, прилагая усилия к сознательным
изменениям, выцарапывая свою толику положительных моментов и
событий, человек делает так, что психика постепенно принимает новый
опыт. Буквально преображается и мир вокруг.

Ранее мы с вами говорили о том, как видится мир «глазами»
эмоциональной зависимости. Теперь же рассмотрим перспективы, которые
ждут человека в эмоционально зависимой реальности, если оставить все как
есть и тот самый локомотив помчится по своим сверкающим рельсам до
самого конца.



За основу возьмем распространенную диагностическую технику
«Колесо баланса».

В нашем «колесе баланса» выделим 8 секторов:
• отношения;
• окружение;
• здоровье;
• яркость жизни;
• духовный рост;
• бизнес;
• деньги;
• личностный рост.
Оцените по шкале от 1 до 10, как обстоят дела в каждом из восьми

секторов вашей жизни на данный момент, где 0 – все очень плохо и 10 – все
прекрасно.

Это будет отправной точкой для того, чтобы работать с данной главой
дальше. А также мы вернемся к вашему «колесу баланса» во второй части



книги с практическими заданиями. Оно нам еще пригодится.
Сделали? Отлично. Что дальше? Как можно догадаться, значения по

секторам при безответственном подходе «и так сойдет…» будут стремиться
к уменьшению.

У всех нас свой уникальный узор или рисунок «колеса», сочетание
итоговых цифр по каждому сектору, поэтому вы сами можете прикинуть,
как будет выглядеть ваша жизнь, всего лишь правдиво ответив на
следующий вопрос.

Представьте себе, что значение по сектору ______________
_______________ (впишите название) уменьшилось на 1, 2, 3… пункта с
течением времени. Ведь вы не прилагали усилий к изменению. Как будет
выглядеть ваша жизнь в этой сфере, если итоговая цифра уменьшилась?

Запишите ваши идеи по этому поводу и открытия после выполнения
задания.

Чтобы не быть голословной, опишу наиболее распространенные
варианты изменений ниже. Мы поговорим об общих тенденциях в каждой
из сфер «колеса баланса» при негативном развитии событий. При этом
важно помнить, что жизнь каждого конкретного человека уникальна, и
лучше всех описать перспективы состояния можете вы сами, искренне
рассмотрев свою ситуацию во времени: что было раньше – что есть сейчас –
что будет дальше (если бездействовать).

Важно! Особую важность для описания эмоциональной зависимости
имеют в первую очередь, конечно же, отношения и окружение. Именно эти
сферы трансформируются в связи с проблематикой нарушений
эмоциональной связанности.

Все негативные результаты в других секторах «колеса баланса»
являются следствием отношения эмоционально зависимого человека к
жизни в целом. Это результат эмоционально зависимого мировоззрения.

Отношения: любовь, семья
Качество отношений у эмоционально зависимых личностей никогда не

бывает на устраивающем их уровне. В перспективе это влечет ощущение
глубокого одиночества, «непонятости» и частые разочарования, потому что
ожидания у эмоционально зависимых втайне или начистоту высокие. При
свалившейся как снег на голову возможности близких отношений такие
люди склонны ретироваться, потому что на деле для них глубокая
эмоциональная связь равных  – это энергозатратно и небезопасно. В итоге
многие хорошие люди могут уйти из их жизни.

В любви это чревато чередой разводов, опять же ввиду разочарования
партнеров друг в друге или же в силу усвоенного сценария из родительской
семьи. По данным Росстата за 2019 год, количество разводов относительно



заключенных браков составило 65 %: 950 167 браков заключено и 620 730
союзов расторгнуто. Если же брак устоялся, то супруги в буквальном
смысле слова «сливаются» воедино, один или оба партнера теряют свою
индивидуальность. Или же с головой уходят в воспитание детей, кладут
себя на алтарь родительства, почти полностью отказываясь от личных
интересов.

Особенно тяжко переживают такие люди кризисы отношений в паре
или взросление и уход детей. Самим с собой им абсолютно нечего делать.
перспектива остаться в одиночестве страшит и пугает.

Любопытно, что созависимые часто вступают в отношения с
контрзависимыми, их тянет как магнитом. Один реализует свою
потребность догонять и служить, другой – убегать и подчинять…

Контрзависимые личности (то есть с навязчивым страхом близких
отношений, вечным желанием оттолкнуть других от себя) семейные узы
воспринимают как ограничивающие путы и лишаются ресурса, который
таится в подлинной близости. Такие люди могут осознанно или неосознанно
стремиться разрушить созданную семью, чтобы сбросить с плеч слишком
близкие связи. Дружеские отношения у них могут быть разнообразными, но
при этом зачастую поверхностными. В будущем это ведет к отчуждению от
значимого окружения на сложных жизненных этапах. Проблемы в
отношениях с людьми могут пытаться решить через развитие зависимостей:
алко-, нарко-, табако-, виртуальной зависимости, через беспорядочные
сексуальные связи и тому подобное.

Эмоционально зависимые люди удивительным образом умеют
выбирать тех партнеров, с которыми непременно будет больно.

Очень часто на своих консультациях я слышу примерно следующее в
разных вариациях: «В мире не осталось, что ли, нормальных мужчин
(женщин)? Мне попадаются одни (нужное подчеркнуть) козлы, неудачники,
меркантильные стервы, мужебабы, психопаты, обманщики, истерички,
больные на всю голову, жестокие…»

Это не случайность, это неосознанно сделанный выбор согласно тем
исходным данным, что вложены в вашу голову с детства. Можно сказать,
что каждый из нас имеет свои критерии отбора кандидатов на роль лучшего
партнера. И этот список критериев не имеет ничего общего с принцем на
белом коне или принцессой на горошине. Как пишет Робин Норвуд в своей
книге «Если для вас любить означает страдать…», выздоравливающие от
созависимости люди на первых порах часто говорят о том, что со
среднестатистическими, обычными партнерами после пережитых ранее
драм им скучно, как бы «без огонька».



«Скучно»: они познакомились на празднике у друзей, просто общались
несколько месяцев, постепенно открывая все новые точки соприкосновения
друг с другом. Интерес разгорелся не сразу, понадобилось время открыться
и решиться: «Попробуем. Не получится – не страшно». Через год-два они
решили пожениться, к этому времени у них был довольно продуманный план
на следующие пять лет и понимание, где они сходятся, а где придется
договариваться: «Где будем жить? Что в отношениях между нами
можно, а что нельзя? Как у нас распределены роли в семье? Как мы
обращаемся с бюджетом? Каждый из нас готов к детям или нет? Нам
хорошо вместе, но нормально и друг без друга. Можно ездить в отпуск как
вместе, так и порознь, мы решаем доверять друг другу и не мониторить
звонки и смс в телефонах друг друга».

«Нескучно»: они познакомились на празднике у друзей, это была
страсть с первого взгляда, любовь на всю жизнь. Нельзя терять
драгоценные минуты, часы, дни! Постель, съехаться и наслаждаться
жизнью  – все быстро. Через несколько месяцев помолвлены, год встречи
отмечают после свадьбы. Начались бытовые споры, столкновения – слезы,
скандалы, но примирение очень яркое и лишь укрепляет их связь. Иногда
кажется, что невыносимо больно, но когда все заканчивается, они мирятся
и обнимают друг друга  – это лучший момент на свете. Ради него стоит
терпеть все. Каждый из них не подарок, но время это исправит, любовь все
победит. Ему пишет бывшая, а она терпит и сходит с ума. Потом она
уезжает с подругами на море, он ей не звонит. Сердце не на месте, она
чувствует, что что-то не так… Дети «случились» неожиданно – значит,
они даны для того, чтобы ничто их родителей не разлучило, это знак.
Мужчина и женщина как одинаковые полюса магнита – они одно целое, но
их отталкивает друг от друга. Разве не в этом красота и острота жизни?
В том, что это иногда удается преодолеть!

Возможно, вас как-то укололо написанное и вы задались вопросом:
«Зачем мне нужны такие „скучные“ отношения, когда страсть и эмоции  –
только в необычных, ярких связях?»

Вы сделали это противопоставление яркости и обычности? Вот так мы
можем поймать за хвост и увидеть, как работает реальность эмоциональной
зависимости. Она признает только контрасты, отметая все полутона как
серую массу. Она не понимает содержания этих полутонов. И лишь
выздоравливающий зависимый начинает видеть всю красоту палитры – как
профессиональный художник. Ведь говорят, что семь цветов радуги  – для
художника грубейшее допущение.

Если ситуацию не менять, то сердце пройдет еще через много
разочарований и той самой боли, от которой эмоционально зависимые люди,



казалось бы, хотят убежать.
Нередко страх близости, работы над отношениями и прочие сложности

на этом пути приводят к тому, что эмоционально зависимые люди уходят к
другому, контрзависимому полюсу  – мнимой независимости. Сильные и
независимые, они выбирают не строить близких отношений и семей вовсе,
поскольку это их так ранило, что от болезненной нужды в другом они
переходят в страх перед близкими отношениями. А то и в ненависть к
противоположному полу (в случае гетеросексуальности), если человек
накапливал годами невыраженные боль и злость в отношениях.

Подводя итог, прогноз по сектору отношений таков: не
складывающийся или поверхностный контакт с партнером и значимыми
близкими людьми, расставания и отношения, основанные скорее на
прагматизме и функциональности, чем на доверии и близости. Нужда в
близости переходит либо в зависимость от психоактивных веществ
(алкоголизм, наркомания и прочее), либо в полный отказ от близости и боли,
страха и злости, которые всегда эту близость для человека сопровождали.

Окружение: общение, друзья, коллеги, соседи, социум
Как мы помним, отношения эмоционально зависимого человека со

средой весьма специфичны, и это следствие раннего опыта и убеждений,
усвоенных сызмальства, а также обусловленных культурно-исторически.
Примеры подобных убеждений мы рассмотрели чуть ранее.

Можете припомнить навскидку, когда сталкивались со стариками,
которые ненавидят весь мир и готовы клюкой двинуть, лишь бы ты не
мешался на их пути? Много таких обитает в утренних очередях поликлиник
и в общественном транспорте. Они ругаются на все и вся. Они знают четко:
мир несправедлив и кругом враги. Это финал, когда созависимая реальность
поглотила человека, негативный опыт, накопленный за жизнь, победил.

Наш мозг устроен так, что с годами со все большим трудом ломает
созданные за жизнь стереотипы, даже если они мешают жить.

Со временем психологическая защита, мешающая изменениям,
усиливается, а столпы, на которых зиждется эмоционально зависимое
сознание, крепнут.

Никому нельзя доверять.
Сильный жрет слабых.
Никто не поможет.
У других хуже.
Все враги.
…
Если социум такой холодный, исключительно несправедливый и желает

зла, то рано или поздно в голове эмоционально зависимого возникает



вопрос: зачем мне люди вообще? И постепенно для него закрываются
возможности не только по-настоящему близких, теплых отношений, но и
реализации себя в мире.

Реальность большого города способствует развитию этого невроза.
Муравейник не располагает к тому, чтобы почувствовать мир более
безопасным и приемлемым для жизни. Но созависимые люди испытывают
сложности с нахождением своего общества, группы, где будут чувствовать
себя принятыми. Часто они неверно понимают, где и с кем им стоило бы
быть.

За консультацией обратился молодой человек, который был расстроен
тем, что у него не складывались отношения с группой по интересам. Дело
зашло так далеко, что часть группы настроила против него остальных.
Реакция юноши была такова: во что бы то ни стало продолжать
оставаться в коллективе, преодолевая напор, чтобы доказать им, что он
не сломается, хотя сам клуб и люди в нем уже не вызывали его искренний
интерес.

К перспективам эмоционально зависимой реальности можно отнести
ухудшение отношений с коллегами, навязчивые фантазии о мнении других
людей. При этом фантазий больше, чем реальных разговоров. Усугубляется
ощущение отчуждения, тревожности в коллективе, либо человек становится
поглощен некой группой людей настолько, что уже теряется в своей жизни,
утрачивая способность воспринимать происходящее вокруг критически,
лишь бы не выделяться из общего числа.

Грубо говоря, прогноз по сектору окружения для отношений разного
толка вариативен: усиление тревожности, отдаление от значимой группы
или полное слияние с этой группой, замещение реальных отношений с
людьми фантазиями о них, взгляд на мир уже только через темные очки.
Здоровье: телесность, самочувствие, внешний вид, подвижность,
питание, режим, спорт, настроение

Теперь вы знаете о психологии телесности и том, как мудро устроено
наше тело, гораздо больше.

Психосоматика – это специфический способ заботы нашего тела о нас.
Оно берет на себя отвергаемые нами тяжелые переживания, меняется и
подстраивается под актуальное состояние психики, каким бы странным это
ни казалось.

Когда то и дело сменяются места болячек и, казалось бы, тело подводит
и не дает жить спокойно и быть максимально эффективным  – это сигнал,
что пора остановиться и обратить на свое состояние (телесное и
психическое) пристальное внимание. Не сбить симптом и бежать, а
остановиться.



Если не следовать знакам, которые посылает нам наша телесность, то
это непременно отразится на самочувствии, продуктивности и общем
здоровье.

Хорошая новость состоит в том, что вы можете заниматься своим телом
вне зависимости от осознанной работы с эмоциональной зависимостью. Это
значительно поддержит ваше здоровье и укрепит организм.

Условно плохая новость  – «мышечный характер» эмоциональной
зависимости никуда не уйдет, тело будет стремиться отразить состояние
психики. Иными словами, если человек, который сутулится не от
природного дефекта, а от неуверенности в себе, будет искусственно
«дрессировать» осанку, перенося стопку книжек на голове, проблема
сутулости либо вернется без дальнейших занятий, либо перекинется на
другую область, например, перейдет в хронический гастрит. Поэтому я
говорю, что важен комплексный подход к проблеме – и через осознанность,
и через тело, и через приобретение нового опыта.

Эмоционально зависимые люди склонны забывать о своих базовых
физических потребностях: режиме сна и активности, режиме питания и его
качестве. не секрет, что все это вкупе постепенно отражается и на здоровье,
и на настроении.

Телесность эмоционально зависимого имеет свои особенности, свои
уязвимые зоны.

Но главное, что стоит знать о психосоматических заболеваниях в
целом, – это, как ни странно, один из базовых законов физики: энергия не
исчезает, она меняет свое состояние. И если доля вашей психической
энергии, порожденной неким внутренним конфликтом, ушла в тело
болячкой, то сама по себе она не исчезнет, пока не решится конфликт. Таким
образом, вы можете гоняться за симптомом, лечить то зубы, то выпадение
волос, но психическая энергия, перешедшая в тело, остается в нем и
«гуляет» по телу дальше.

Важно! Мы ведем речь о заболеваниях, не перешедших в хроническую
форму. Ни в коем разе не стоит подменять лечение серьезных болезней
одним лишь позитивным мышлением и верой во внутреннее самоисцеление.
В серьезных случаях работа с психосоматикой является необходимым, но не
первостепенной важности вопросом. Наша задача  – научиться работать со
своими симптомами до того, как они перешли в хроническую форму.

Итак, игнорируемые внутренние конфликты, сложные чувства, годами
подавляемые в душе, в конечном итоге оседают в теле, как накипь в
чайнике. И человек, не уделяющий должного внимания сигналам своего
тела, постепенно приучается глушить проблемы таблетками или



активностью, которая позволяет ему не обращать внимания на
происходящие со здоровьем процессы.

Эмоционально зависимые люди склонны к саморазрушающему,
самоповреждающему поведению – будь то намеренное ограничение заботы
о себе (недоедание, недосыпание) или уход в трудоголизм. Знаете ли вы, что
трудоголизм – одна из форм суицидального поведения?

В целом прогноз при неблагоприятном исходе очевиден: усугубление
болезней и дальнейшее их «коллекционирование».

Пример из практики (история не единственная, а довольно
распространенная). Напротив меня  – девушка двадцати лет. Изящная, с
модельной внешностью, но зажатая. При беседе она буквально
скручивается в узел в кресле, пытается сжаться в пространстве, чтобы
не занимать «лишнего» места вообще. При этом ее спина очень жесткая,
дыхание поверхностное. Ее силуэт соответствует травме отвергнутого,
согласно Лиз Бурбо. Девушка пришла с темой неуверенности в себе, с
темой сложных, удушающих отношений с матерью и холодных,
дистантных отношений с отцом.

Вместе со своей историей она принесла, увы, предсказуемый набор
диагнозов: гастрит, нарушение работы щитовидной железы, бессонница,
экзема…

Как пишет Лиз Бурбо в своей замечательной книге «Пять травм,
которые мешают быть самим собой» (в главе 4 мы останавливались на ней
подробнее), каждый приходит на землю со своими задачами, и важнейшая
из них  –  исцелить свою личную травму. Под личной травмой
подразумевается базовая проблема, которую человек несет по жизни и
которая не дает ему покоя. Тело –  это резонатор между материальным
миром и нашим духом. Научившись дружить со своим телом, исправлять
его, человек воздействует и на личную травму, отраженную в своем теле.
Помните поговорку? «В здоровом теле здоровый дух!»

Верно и обратное: пуская свое здоровье на самотек, человек усложняет
внутренние психологические проблемы, и личная травма усугубляется.

Итак, психосоматические заболевания имеют свойство переходить в
настоящие серьезные болезни, где психолог бесполезен. Если же лечение
происходит на уровне симптомов, то психосоматическая болезнь имеет
свойство «гулять» по телу  – одна болячка меняется местами с другой, и в
итоге мы имеем «эффект Шарика» из мультфильма про Простоквашино: «то
лапы ломит, то хвост отваливается».

Личностный рост: самосовершенствование, обучение, работа над
собой



Проблемы в этой сфере жизни у эмоционально зависимых зачастую
связаны с тем, что они разучились слышать себя или же преисполнены
неуверенности в своих силах. Им кажется, что добиться чего-то они
способны только с посторонней помощью, наставничеством и
руководством. Либо же, давным-давно задвинув свои желания и мечты куда
подальше, они уже и не знают, чем им действительно стоило бы заняться и в
какую сторону двигаться.

Контрзависимые же люди в своем стремлении к независимости могут
уйти в сфере личностного роста в такую гротескную крайность: «Мне
ничего не нужно для развития, никто ничему меня не научит, потому что их
цель  – только нажиться на идиотах и потешить свое ЧСВ (чувство
собственной важности)».

Подводя итог, мы можем наблюдать в секторе личностного роста ту же
контрастную картину. Человек считает, что не способен двигаться вперед
самостоятельно, и думает, что не сможет понять, куда ему надо. Либо
человек уверен, что другие люди или сторонние знания ему не нужны в
принципе, этакий «человек в ракушке». Бизнес: работа, карьера,
профессия, призвание, занятость, статус

В этом секторе основная сложность у созависимых  – это проблема
самоопределения в призвании, своего места в различных коллективах, их
сопровождает постоянное смутное или явное неудовлетворение. Они не
чувствуют своей значимости и весомости в профессиональном сообществе,
в рабочей группе или в своей сфере деятельности в целом. Их терзают
(зачастую тщательно маскируемая перед другими) неуверенность в своей
ценности и неопределенность своего положения сейчас и в будущем.

Созависимые личности, занимая позицию «ведомых», не очень верят,
что способны сами добиться успеха и профессионального веса, статусности.
Кроме того, распространенная ситуация, когда такой человек просто не
знает, чем бы он хотел заниматься, или уверен, что заниматься интересным
делом и при этом зарабатывать хорошие деньги ему не светит.

Как-то ко мне на консультацию пришла женщина тридцати шести
лет с вопросом поиска работы после увольнения, точнее, по поводу
профориентации. На самом деле бóльшую часть времени клиентка
рассказывала о том, что считает ее мама по поводу вариантов работы
для дочери и что, опять же по мнению мамы, та должна делать. Еще
часть времени заняли наши попытки обнаружить, что думает сама
клиентка насчет своей ситуации и того, чем бы ей хотелось заниматься. Я
пишу именно «попытки», потому что в этом обсуждении и обращении к



ней напрямую женщине становилось совершенно некомфортно, она
терялась и нервничала. Я почувствовала себя неловко, ведь в ее глазах
читалась явная мольба: «Реши за меня, выбери за меня, я не могу, я не
умею!» Я испытывала сильное сочувствие ее сложностям и тому, что она
готова доверить важное решение по поводу своей судьбы кому угодно,
только не себе. Мне очень хотелось ей помочь, но невозможно сделать
выбор за другого  –  это словно принести кратковременное облегчение,
которое затем подрежет ему крылья.

Контрзависимые личности, напротив, могут в этом секторе взять
отличный реванш, потому что энергию, которую они могли бы направить в
отношения с людьми и с партнером, они устремляют в работу, «строят»
бизнес и занимаются умопомрачительными проектами. Правда, есть одно
«но»: любой бизнес, выходя на определенный виток своего развития,
подразумевает связанность между создающими его людьми. Для человека,
который стремится к полной автономии и независимости, это может создать
проблемы, потому что он не умеет договариваться и учитывать общие
интересы, все для себя. Деньги: доходы, расходы, обеспеченность,
изобилие, условия жизни

Как гласит перефразированная в интернете цитата из мультфильма про
Простоквашино: «Чтобы выйти из зоны комфорта, надо сначала в нее войти.
А у нас денег нет».

Как уже сказано выше, контрзависимые в секторе бизнеса могут как раз
проявить себя, потому что через карьеру и занятость компенсируют
«провисающий» сектор отношений. Но на выходе спустя годы может
получиться Людмила «мымра» Прокофьевна из кинофильма «Служебный
роман».

По-другому дела обстоят у личностей созависимых, которые не очень-
то привыкли сверяться с тем, что они хотят, сколько им нужно, зачем им
это… Они привыкли выживать на минимуме энергии, «на крошках». То же
возможно наблюдать у них и в финансовой сфере. Иногда это может
принимать причудливые формы. Приведу пример из практики.

Я работала с молодой женщиной, которая, несмотря на все
способности и возможности, зарабатывала очень скромно, не брала за
свои услуги достойную оплату. На попытки коснуться этой темы
отвечала, что просто она больше любит работать волонтером. В ходе
нашей работы обнаружилась такая подробность: ее муж зарабатывает
больше нее, но по московским меркам это студенческий заработок, денег
семье не хватает. И тут внезапно всплыла такая любопытная установка



из «ведической психологии для женщин»: хорошая жена не должна
зарабатывать больше мужа, потому что это оскорбляет его мужское эго,
мужчина со временем отвернется от такой женщины. Страх быть
покинутой фактически парализовывал потенциал клиентки быть ценным
во всех смыслах специалистом. Яркость жизни: впечатления, хобби,
путешествия…

Самое важное, что стоит отметить: созависимые люди яркость жизни
ищут через других. Они ориентируются на интересы и представления о
досуге, отдыхе, поездках того, кто рядом. И даже могут менять свои вкусы в
разнообразных вещах, лишь бы не нарушать слитность «мы» в отношениях.

Так, один юноша делился со мной, что за последние пять лет он
дважды менял имидж. Но не потому, как выяснилось, что хотел
экспериментов со своей внешностью, а потому что его первой девушке
нравился образ делового человека в костюме при галстуке, а когда после
расставания он встретил вторую, то та предпочитала образ сурового
лесоруба: «Настоящий мужчина должен быть брутален и бородат». С
другой стороны, парень на мой вопрос, что же нравится в одежде ему
самому, не мог сформулировать ответ. До двадцати лет, а иногда и сейчас
одежду ему дарила мама.

Вспомните героиню романа Элизабет Гилберт «Ешь, молись, люби»:
прежде чем найти новое «мы», она учится находить себя в простых вещах –
еде, одиночестве, молитве и прочем.

Созависимый человек не знает себя и своих склонностей,
предпочтений. Чужие пристрастия он может знать и понимать лучше, чем
собственные. С детства он зорко следит, улавливая тенденции обстановки
дома и «тренды» отношений в семье: чему и кому сейчас надо
соответствовать.

Контрзависимые же, как мы помним, избегают близости, боятся ее как
огня. В итоге накопленный ими опыт и впечатления находятся в отрыве от
возможности искренне разделить их с близкими людьми. А бессознательная
потребность есть. Этот неразрешаемый внутренний конфликт часто
приводит к формированию разных неврозов и депрессии. Вроде бы жизнь
бурлит и сверкает, да какое-то все поверхностное, приедающееся, не
затрагивающее глубину…

Такой человек путешествует только «соло», от компаний получает
очень поверхностное удовольствие, и дело не в том, что он интроверт, а не
экстраверт, нет. Он не умеет «быть» с другими. Он с ними «кажется».

Контр- и созависимость  – две стороны одной медали, поэтому
контрзависимый может также обнаружить себя включенным в нездоровые,
испепеляющие отношения, когда силы держать оборону иссякнут и



включатся его созависимые механизмы, ранее подавляемые.
Контрзависимый не значит независимый. Это созависимый наизнанку.

И для созависимых, и для контрзависимых, так как они в слабом
контакте со своим внутренним миром, существует опасность стать не только
заложниками нездоровых отношений, но и жертвами алкоголя, наркотиков,
игромании и тому подобного, что иллюзорно делает жизнь ярче. Это
ошибочный поиск решений в подавлении внутренней тревоги и прочих
импульсов.

Духовный рост
Здесь, конечно, вопрос преломления эмоциональной зависимости через

призму духовности имеет больше философский, дискуссионный характер.
Все обстоятельства и хитросплетения наших жизней влекут за собой

при осознании и движении к развитию духовный рост. Неважно, зависимый
вы, созависимый или контрзависимый. У каждого свои нерешенные задачи.
И если мы не занимаемся их решением сейчас, когда-нибудь все равно
придется. Я думаю, что если вы читаете эту книгу не из праздного интереса,
а из желания разобраться и решить свою личную проблему, то вы поймете, о
чем я говорю. Вы бы прошли мимо, если бы глубоко внутри не верили, что
все это имеет смысл.

Духовное движение неостановимо. И если в этом движении наступает
стагнация, то вслед за этим начинается и регресс, когда смысл теряется из
виду, а затем и стирается из памяти души.

Духовный рост случается закономерно при преодолении личных
эмоциональных ограничений и освобождении от шор, с которыми живет
эмоционально зависимый человек.

Итак, мы рассмотрели самые распространенные прогнозы при
поглощении человека эмоциональной зависимостью, когда он уже не готов и
не хочет что-то менять путем приложения усилий и надеется на стечение
обстоятельств. Если вы все еще держите книгу в руках, то я верю, что
пускать все на самотек вы не намерены, не так ли?

Вперед, к пряничной части главы, а именно к благоприятным
перспективам! Перспективы, если взять проблему за горло

Главная жизненная задача человека –  дать жизнь самому себе, стать
тем, чем он является потенциально. Самый важный плод его усилий – его
собственная личность.

Эрих Фромм

Что ж, как известно, эффективнее работать в паре: кнуту – с пряником,
«плохому» полицейскому – с «хорошим».



Так что теперь и мы с вами заглянем за горизонт и поговорим о
переменах, которые вас ждут, если вы выберете путешествие по избавлению
от эмоциональной зависимости и восстановлению контакта с самим собой.

За основу мы снова возьмем то же «колесо баланса», только теперь мы
будем «наращивать» значения по каждому сектору, а не наоборот.

Итак, 8 сфер жизни:
• отношения;
• окружение;
• здоровье;
• яркость жизни;
• духовный рост;
• бизнес;
• деньги;
• личностный рост.



Представьте себе, что значение по сектору _____________
__________________ (впишите название) выросло на 1, 2, 3… пункта с
течением времени. Вы усердно работали над изменением ситуации в той
или иной сфере. Как будет выглядеть ваша жизнь в этой сфере, если
итоговая цифра увеличилась?

Запишите ваши идеи по этому поводу и открытия после выполнения
задания.

Варианты развития событий я беру не из воздуха, а описываю реальные
изменения, которые были в моей практике работы с людьми, в практике
коллег и на основе жизненного опыта  – своего, коллег и близких.
Отношения: любовь, семья

Страх – это противоположность любви. Запомни: противоположностью
любви является не ненависть, как думают люди; ненависть  – это любовь
наоборот, это не противоположность любви. Страх  – вот ее истинная
противоположность. В любви человек расширяется, в страхе – сжимается. В
страхе человек закрывается, в любви  – открывается. В страхе он
сомневается, в любви – доверяет…

Ошо «Тайны жизни»

Отказываясь от страха близости и страха самостоятельности,
автономии, человек обретает возможность находиться в более искренних,
наполненных здоровой взаимозависимостью (а не со- или
контрзависимостью) отношениях. Мы становимся способными познавать
себя в отношениях и познавать мир  – через отношения со значимыми для
нас другими людьми. Меняется наше самоощущение – меняется наш способ
отношений с миром. Меняется сам мир! Соответственно, появляется
возможность уйти от заложенного семейного сценария родителей и творить
свою собственную жизнь и отношения по-новому, не оглядываясь на чужие
представления об этом.

Однажды моя клиентка, находившаяся в тяжких отношениях с
контролирующим мужчиной, который был намного старше нее, поняла,
что настало время перевернуть страницу. Она смогла разорвать эту связь
и давнюю помолвку, кроме того, приняла для себя тот факт, что она не
гетеросексуальна. Много воды утекло с тех пор, но одно могу сказать: ее
новые отношения стали куда более радостными, поддерживающими и
воспитывающими уважение к себе и другому человеку.



Другой клиент, постоянно попадавший в отношения, где партнерши
выжимали его как губку, вечно находившийся в поиске заботливой
женщины-матери, на время взял паузу и прекратил всякие отношения. В
его внутреннем мире происходили разные трансформации  – это процесс
глубокий и, по совести сказать, длиною в жизнь, так как на всем своем
земном пути мы находимся в тех или иных отношениях с людьми и миром,
даже если закрываемся в себе… Сейчас этот человек в новых отношениях.
опираясь на весь прожитый опыт, осторожно делится сокровенным: ему
очень хорошо и больше он не боится, что его мир рухнет, если это
«хорошо» пройдет.

Эрих Фромм в своей замечательной книге «Искусство любить» пишет:
«Детская любовь следует принципу „Я люблю, потому что я любим“,
зрелая  – „Я любим, потому что я люблю“. Незрелая любовь кричит: „Я
люблю тебя, потому что я нуждаюсь в тебе“. Зрелая любовь говорит: „Я
нуждаюсь в тебе, потому что я люблю тебя“».

Любовь по Э. Фромму  – это установка и ориентация характера
человека, которая задает его отношение к миру в целом, а не только к
конкретному объекту любви.

Истинная любовь исходит из цельности самой личности. Каждая пара
проходит стадии своего развития, двигаясь от слияния к контрзависимости,
независимости и следом приходя к взаимозависимости, или, как принято
говорить в психологии, истинной любви – то есть любви не от нужды, а от
внутренней цельности.

Исцеление от пут эмоциональной зависимости для созависимого
человека дает возможность построить отношения с собой и близкими на
качественно новом уровне. Другой человек появляется только на
расстоянии. Мы не можем как следует разглядеть того, кто постоянно слит с
нами воедино, – нет ни того, кто смотрит, ни того, кого можно увидеть.

Личности же, ранее склонные к контрзависимой позиции  –
  хроническому бегству от близости с другим,  – открывают для себя
колоссальный ресурс в отношениях. Более того, такие люди обнаруживают,
что, приближаясь, они не теряют своей автономии, просто теперь они лучше
умеют балансировать между сближением и отдалением; это как прилив и
отлив.

Подведем итог: человек, осознавший, что и близость, и автономия – это
необходимые составляющие глубоких отношений как непрерывного
процесса, и обретший себя и мир, проживет жизнь, полную любви и смысла.

Окружение: общение, друзья, коллеги, соседи, социум
Мы ранее говорили об эмоционально зависимом мировоззрении.

Соответственно, меняется мировоззрение – меняется качество отношений с



окружением и даже меняется окружение. Ненужные связи прекращаются,
неудобные контакты сходят постепенно на нет и уступают место новым,
более интересным и поддерживающим. Вообще человек, обнаруживший
себя, логично перестает быть удобным (но зато становится при этом более
счастливым!), оттого и происходит перестройка в его окружении.

В разделе с негативными прогнозами я писала об убеждениях
эмоционально зависимого человека и фантазиях относительно окружающей
его действительности. Знаете ли вы пару базовых своих убеждений
относительно окружающей реальности, которые вам мешают? Например,
«важно, что о тебе думают», «главное  – не ударить в грязь лицом», «я
должен оправдать возложенные ожидания», «я знаю, что мне не рады»,
«меньше народу – больше кислороду».

В своей основе эти убеждения, как и фантазии о реакции других,
являются ограничивающими вашу свободу, ваше творчество, ваши
возможности. Представьте на минуту, что вы больше не зависите от мнения
чужих людей по поводу своих действий, внешности и тому подобного. Как
вы при этом себя чувствуете?

Или, к примеру, прочувствуйте каждой клеточкой, что у вас более нет
внутренней «программы», «говорящей» вам: «большая часть людей в мире –
это подлые люди, только и занятые тем, как вас подкараулить в подворотне,
подсидеть на работе или подложить муху в компот». Люди разные, и нет
такого мерила, которое бы выдало соотношение плохих и хороших. Даже по
классической независимой статистике 80  % людей попадут в категорию
«просто нормальных».

Итак, положительные перспективы  – это освобождение человека от
ограничивающих убеждений относительно окружающих и, как следствие,
бóльшая свобода действий в мире. Более крепкие связи, большее
удовольствие от взаимодействия и легкость в контактах в целом.

Как я уже говорила, основные сферы, которые завязаны на теме
эмоциональной зависимости,  – это отношения и окружение. И еще: как
телесно-ориентированный психолог выделю сферу здоровья и телесности.
Теперь мы коснемся тех сфер, которые также затронут изменения,
связанные с выздоровлением от эмоциональной зависимости. Здоровье:
телесность, самочувствие, внешний вид, подвижность, питание, режим,
спорт, настроение

С того момента, как вы начнете более внимательно и заботливо
относиться к своему телу и здоровью, этот тандем станет приносить свои
плоды. Улучшится качество сна, общий эмоциональный фон, и, возможно,
постепенно изменится режим питания на более естественный и подходящий
вам. Поднятие энергетического тонуса выступает профилактикой



депрессивных состояний. Зачастую различные легкие психосоматические
симптомы пытаются лишь обратить внимание человека на себя. То есть это
сигналы здоровья, которые заставляют человека остановиться, задаться
вопросами: «Как я себя чувствую? Чем я занят? Чего мне не хватает
сейчас?»

Может ли человек, не умеющий позаботиться о себе, быть в состоянии
по-настоящему позаботиться о другом?

Народная мудрость пестрит присказками и метафорами, касающимися
тела и телесных ощущений.

Гора с плеч.
Как камень с души свалился.
От сердца отлегло.
Ноги сами в пляс.
И так далее.
Вряд ли можно переоценить ресурс, который дает более здоровое,

крепкое тело. Жаль, что задумываемся мы об этом чаще, когда теряем часть
здоровья, некогда воспринимавшуюся как данность.

Когда энергия, ранее по привычке все больше тратившаяся на
превозмогание разных симптомов, высвобождается, то человек получает
значительно большее количество сил на творчество, познание и развитие все
тех же сфер жизни, о которых мы постоянно говорим в этой главе.

От ощущения скованности в теле (и в жизни) занимающийся своим
телом человек движется к полюсу большей свободы, легкости,
раскованности во всем организме (что опять же отражается и в психике!).
Тело, которое заброшено, привыкает жить с ощущением «я никому не
нужно, я  – это „кое-как“, двигаться и жить больно». Однако телесные
ощущения не живут в отрыве от психики. Как вы привыкли ощущать ваше
тело – это то, как вы ощущаете себя по жизни.

Тело подвижное, наполненное вашим вниманием и заботливым
отношением (а также пониманием и принятием явных его ограничений или
так называемых «несовершенств»), становится еще одним источником
ресурса. Тем самым резонатором между материей и духом, о чем я писала
выше. И тело передает психике ощущения уже иного толка: «я живое, я
могу, я чувствую, ощущаю, я хочу жить дальше».

Есть такая шутка: «Единственный, кто тебя точно поддерживает, – твой
позвоночник». На примере этой шутки легко понять, что чем позвоночник
здоровее, тем лучше он поддерживает, верно? Так и с любой частью тела. А
если какая-то часть тела уже совсем ослабла, то крепкие «товарищи»
помогут компенсировать нагрузку на эту часть или орган.



Конечно, наивно полагать, что человек, избавившись от базовой
травмы, по той же л. Бурбо, больше никогда не будет болеть. Нет, мы живем
в мире, полном своих законов, но бессмысленных, непонятных симптомов,
мнимых, плохо диагностируемых болезней, талонов к врачу и горстей
лекарств в вашей жизни станет в разы меньше. Расшифровывая мудро свой
телесный симптом и прислушиваясь к этому посланию, вы создаете
интересный прецедент: энергии больше незачем уходить в болячку, если
проблема вами осознается и вы готовы ее решать.

Человек не всемогущ, но он способен делать то, что в его силах, чтобы
стать счастливее и здоровее, а также научиться через свое физическое тело с
удовольствием взаимодействовать с миром.

Почему еще тело наш верный союзник на самом последнем рубеже?
Потому что оно всегда хочет жить. Разум способен в состоянии отчаяния
противиться инстинкту выживания, выбирать разрушение, смерть, а тело
мыслит по-животному. Для него естественно, пока не пришло
биологическое время, пока не задушила все силы смертельная болезнь,
хотеть жить.

Известно немало случаев, когда в смертельной опасности включаются
неизведанные резервы человеческого организма. Человек становится
способен одним прыжком преодолеть высоту в пару метров, спасаясь от
хищника. Известен даже такой случай: мать поймала дитя, выпавшее из
окна, прыгнув за ним следом. Она провисела значительное время, держась
одной рукой за подоконник, с ребенком в обнимку до приезда спасателей.

Личностный рост: самосовершенствование, обучение, работа над
собой

Открывая самого себя по-новому, узнавая и удовлетворяя свою
потребность в познании, человек расширяет свои горизонты. Опираясь на
интересы и потребности других, собственных не обнаружишь. Пробуя и
прислушиваясь к себе, человек постепенно определяет те области, где ему
интересно, появляются новые вопросы к себе и миру, которые заставляют
расти дальше. Выздоравливающие от контрзависимости люди тоже
открывают для себя новые вершины, интересы и области знаний. но для
этого они как раз учатся не «запираться» в себе, а пробовать идти навстречу
тому, что вокруг, учатся разделять какое-то занятие со значимыми другими.
Бизнес: работа, карьера, профессия, призвание, занятость, статус

Как несложно догадаться, если человек становится внутренне более
свободным от ограничивающих и лишающих сил установок, более
устойчивым к чужому мнению, эмоционально более стабильным и
раскрепощенным, более здоровым физически, то это отражается на общем
жизненном тонусе, на деятельности и творчестве.



За консультацией ко мне обратилась молодая женщина двадцати
пяти лет, переживавшая кризис в работе: вроде и место неплохое, и
зарплата хорошая, но радости карьера в сфере юриспруденции ей не
доставляла, на работу девушка себя тащила силком. Буквально через
несколько сеансов фокус с работы сместился на отношения с родителями и
сестрой, с которыми она до сих пор жила. Клиентка, надо сказать,
оказалась девушкой решительной и волевой. Через пару месяцев она приняла
кардинальное решение  – пора снять комнату и начать жить отдельно.
Переезд дал ей возможность больше сосредоточиться на личных нуждах, и
вскоре она записалась на курсы фотоискусства и хореографии. За
следующий год она, нащупав твердую почву под ногами, взяла курс на
профессию журналиста. Воля и решительность, внутренняя свобода и
усилия сделали свое дело. Ныне она реализует себя в той сфере, где хотела,
подрабатывает фотографом в качестве хобби. и с родителями отношения
стали лучше, чем прежде, несмотря на изначальную жесткую критику с их
стороны ее решения жить по-своему. Деньги: доходы, расходы,
обеспеченность, изобилие, условия жизни

Как уже было сказано в предыдущем разделе, секторы бизнеса и денег
связаны. Успех в сфере бизнеса «подтягивает» деньги.

Человек, который обнаружил себя, свои нужды и строит близкие
отношения с перспективой на будущее, неизбежно начинает работать с
темой финансов.

Чего я хочу?
Сколько на это нужно денег?
Как обеспечить себя и семью в этой ситуации?
Какой запас денег нужен лично мне, чтобы чувствовать себя

уверенно?
Здесь подход «хочу сто тысяч миллионов» уже не работает, это ни о

чем. Человек задумывается о финансовом планировании, соотносит
реальность, возможности, свою при этом ответственность. Чтобы как-то
управлять финансами, перво-наперво должен появиться тот, кто это хочет и
будет делать.

С ростом самоуважения, с трезвым признанием собственных усилий и
заслуг человек становится способен на большее. Если до этого он не верил в
себя и свои силы, довольствовался «выживанием» на запрограммированный
себе минимум, то теперь он может открыть для себя тему денег по-новому.
Тема отношений с финансами  – интересная область, но это уже совсем
другая история… Яркость жизни: впечатления, хобби, путешествия…

О многих слагаемых яркости жизни я повторяю из сектора в сектор,
потому что все взаимосвязано, все сплетено в жизни человека, как кружево.



Возможно, вам известно о пирамиде потребностей по Абрахаму
Маслоу? Человек, который обнаруживает себя (различает свои личные
мысли и чувства, желания, мечты, интересы, склонности и особенности),
начинает потихоньку выстраивать свою личную пирамиду. Разобравшись с
базовыми потребностями в основе пирамиды  – достаточно хорошая еда,
сон, кров, а еще безопасность и защищенность,  – человек стремится
реализовываться в мире, в коллективах, ищет новые впечатления, учится
раскрашивать полотно своей жизни, как художник, подбирая для этого
разные инструменты и краски. Духовный рост

Если мы вновь обратимся к пирамиде потребностей А. Маслоу, то
увидим, что на самом ее верху находятся потребности в творчестве,
самореализации, самоактуализации и духовные потребности, стремление к
развитию.

Человек, открывающий для себя здоровые, наполненные отношения с
самим собой, затем с другими и с миром в целом, то есть избавившийся от
пут эмоциональной зависимости, имеет все шансы прожить яркую,
многогранную жизнь, наполненную смыслом.

Как писал великий психолог Виктор Франкл, «человек не должен
спрашивать, в чем смысл его жизни, но скорее должен осознать, что он сам
и есть тот, к кому обращен вопрос».

Мы рассмотрели с вами ближайшие перспективы при осознанном
подходе к проблеме эмоциональной зависимости, работе по исцелению
проблемы и сопутствующих состояний.

Подведем итог этой главе. Мы проработали распространенные
негативные прогнозы в варианте, когда вы не работаете со своими задачами.
Следом мы обсудили перспективы, если подойти к вопросу серьезно и не
спускать проблему на тормозах.

Важно! Советую вам не смотреть на информацию здесь как на
ознакомительную, а уделить время и составить свое личное «колесо
баланса». Продумайте ваши реальные варианты развития событий по двум
сценариям:

1) 8 сфер «колеса» при подходе «и так сойдет!..» – очертите возможные
значения по секторам через год, три и пять лет. Поразмышляйте о
тенденциях;

2) 8 сфер «колеса» при подходе «беру быка за рога!»  – очертите
возможные значения по секторам через год, три и пять лет. Поразмышляйте
о минимальных шагах для того, чтобы случился прогресс. Движение – это
искусство маленьких шагов!

Как изменится ваша в жизнь в лучшую сторону при работе с каждой
сферой «колеса»? Подумайте и запишите ответ в свой рабочий блокнот.



Часть 2. В поисках потерянного «Я» Глава 6. В поисках
потерянного «Я». Что ищем?

Мы есть то, что мы есть; зрелость и психологическое здоровье
предполагают способность подтвердить это, а не быть пойманным
чувством, что мы – это то, чем должны были бы быть.

Ф. Перлз

Помню, как на первом курсе университета на первом же семинаре по
общей психологии я задала преподавателю вопрос. На мой взгляд, вопрос
был вполне очевидный и ответ должен был быть ясный, так как мы
находимся на психологическом факультете. Где, как не здесь, услышишь
ответ на вопрос: «Что такое личность?»

Каково же было мое изумление, когда оказалось, что понятия личности,
Я-концепции человека не имеют однозначной, конкретной формулировки.
Ответ преподавателя был таков:

«В науке нет единого мнения на этот счет».
И действительно, существуют как разные направления психотерапии,

так и разные взгляды на то, что такое личность, что такое «Я», что такое
самость человека. Осветить широчайший спектр вариантов и нюансов
научных и философских взглядов внутри одной книги не представляется
возможным. И даже не видится посильным.

Как писал К.  И. Чуковский, «Ох, нелегкая это работа  – из болота
тащить бегемота!». Как же нам быть, если не существует однозначности в
понимании «Я»? При этом каждый примерно понимает, о чем речь, и когда
мы говорим «я», то подразумеваем не соседа напротив, а именно себя.

В эпиграфе к главе я привела цитату Фредерика Перлза. Важно, кто мы
есть, а не то, кем мы должны казаться в глазах окружающих или перед
лицом собственных фантазий.

В наиболее общем смысле образ «Я» (или Я-концепция)  – это
совокупность устойчивых представлений человека о себе. Это та часть
личности, которая человеком в большей или меньшей степени осознается.

Известно, что наши представления могут корректироваться со
временем. Также не секрет, что представления о себе могут расширяться, и
вообще вопрос о том, насколько мы знаем себя, довольно философский. Это
одна из причин, почему люди часто любят проходить психологические
тесты: они надеются узнать о себе что-то новое.

Предлагаю вам совершить такое исследование  – найти в интернете и
пройти методику исследования самоотношения, составленную С. Р.
Пантилеевым: https://psytests.org/personal/mis.html



Эта методика предназначена для углубленного исследования
самоотношения человека в различных аспектах. Самоотношение  – это
устойчивое и целостное отношение человека к самому себе в различных
аспектах, принятие или непринятие себя, своего «Я» как такового.

Существует обоснованное мнение в ряде направлений психологии, что
причина многих проблем и недугов коренится в потере личностью своей
идентичности и изначальной целостности, в дезинтеграции ее частей. Здесь
мы вплотную подходим к понятию самости – глубинному ядру личности.

Самость – это изначальная целостность психики, цельность образа «Я»
отдельного человека.

Интегрируя внутренние части своей личности, разрешая внутренний
конфликт, мы тем самым движемся к целостности. Если конфликт
разрешается успешно, высвобождается колоссальный ресурс, ранее
затрачивавшийся на поддержание «худого мира» в  собственной голове, на
подавление или игнорирование конфликта внутренних личностных сил.

Таким образом, потерянное «Я» – это расщепленная целостность «Я».
На что похожа эта целостность? Ох, здесь уже можно вслед за

бегемотом тащить из болота всю его семью, включая внучатых
племянников… Для пользы дела в рамках практического пособия нам нужна
концепция личности, которая позволит объяснять сложные процессы
доступным языком.

Чтобы продолжить поиски потерянного «Я», нам нужно уже сейчас
отталкиваться от чего-то, хорошо работающего на практике и наглядного.
От того, что можно сразу переложить на реальную жизнь и использовать.

Подобным образом в моей консультационной практике и в практике
многих моих коллег зарекомендовала себя структура личности по Эрику
Берну. Она хорошо доступна пониманию, метафорична и, как следствие,
легко усваивается самыми разными людьми. С ее помощью удобно
отслеживать и осознавать процессы, происходящие внутри нас, настраивать
внутренний диалог с самим собой, а также эффективнее строить внешний
диалог.

Согласно Э. Берну, структура личности включает в себя три состояния
(или роли) «Я»:

• дитя;
• взрослый;
• родитель. Структура личности по Э. Берну



Каждая из ролей (или еще их называют эго-состояниями) несет свои
жизненно важные функции. Каждая из ролей значима. Рассмотрим значение
для психики каждой из них. Дитя (или ребенок)

Это состояние, которое формируется раньше двух следующих, оно
изначальное. Дитя  – это сфера чувств. Это источник свободной,
неограниченной энергии творчества, импульсов, желаний, интуиции и
непосредственности. Каков бы ни был биологический возраст человека,
внутри него живет опыт детства. Это маленький мальчик в теле взрослого
мужчины или маленькая девочка в теле взрослой женщины, которые по-
прежнему нуждаются в заботе, опеке, защите и внимании.

Игнорирование своей детской части ведет к тому, что человек теряет
ощущение внутренней опоры, вкус к жизни. Такой человек чувствует себя
одиноким, брошенным, отвергаемым – по сути, в психике актуализируется
детский негативный опыт, и пусть человек не осознает этого напрямую, но
этот опыт продолжает влиять на него. У всех так или иначе есть детские
психологические травмы. Когда мы закрываем глаза на свои детские



переживания или даже подавляем эго-состояние «Дитя», то становимся теми
«неидеальными» родителями, какие были у нас.

В качестве примеров детских переживаний в виде образов приведу
несколько историй моих клиентов:

«Маленький мальчик сидит в темной комнате в углу. Я заглядываю в
комнату через маленькое окошко. Ребенок вжал голову в колени. На
противоположной стене горит тусклый фонарь. Я зову мальчика, но он мне
не доверяет. Я знаю, что он напуган и обижен. Я не знаю, как с ним
разговаривать, мне хочется просто уйти…»

«Я сижу в комнате, в ней нет окон, есть дверь, но у двери нет ручки,
отсюда не выбраться…»

«Я сижу на стуле в уютном помещении. А метрах в двух вверху на
стене открытая дверь, там целый космос и все мои желания. Я не знаю,
как туда попасть, лучше тут посижу…»

В приведенных примерах образы передают состояние детской части
«Я» нескольких взрослых человек. Контекст каждой беседы касался
взаимоотношений человека со своим детским «Я» здесь и сейчас. Но вы
можете заметить, что во всех случаях описывается заключение в комнате, из
которой неясен выход. Это напоминает образное описание смутных
переживаний из раннего перинатального опыта, что вполне логично, когда
мы соприкасаемся со своим детским опытом. Ведь в эго-состоянии «Дитя»
записаны наши ранние детские переживания, в том числе опыт нахождения
в утробе матери.

Выделяют три стратегии, на которые опирается наше внутреннее дитя:
1. Свободное дитя. Проявляется в случае, если родители не подавляли

и всячески поощряли непосредственность ребенка, его творческие
импульсы. Такому человеку доступна спонтанность и возможность глубоко
отдаваться чувствам. В то же время способность адаптироваться к внешней
реальности, правилам и нормам может быть сниженной. Кроме того, такой
человек склонен к эгоцентризму и опрометчивому поведению.

2. Бунтующее дитя. Проявляется в случае, если установки родителей
(или установки роли внутреннего родителя в структуре личности самого
человека) сильно подавляют естественные желания и импульсы детской
части. Если ребенок не может или не хочет более считаться с ними, то
случается бунт. Дитя начинает руководствоваться принципом «я сделаю все
наоборот, я буду делать только то, что нельзя!». С одной стороны, импульсы



проявляются свободно, с другой – бунтующее дитя способно действовать в
ущерб себе.

3.  Адаптивное дитя. Проявляется в случае, если дитя ощущает, что
бунтовать опасно, или в случае, если любой протест пресекался родителями
на корню. Таким образом ребенок усвоил, что надо адаптироваться,
подстраиваться, слушаться. Адаптивное дитя лишается своей силы
спонтанности, полноты чувств и инициативы, ориентируется на других. Это
своеобразная плата за безопасность с подавляющими родителями (или с
подавляющим эго-состоянием родителя в структуре личности самого
человека). Дитя, привыкшее адаптироваться, постоянно мониторит
окружающую обстановку и изменения в настроениях старших, обладает
сильной эмпатией.

Соприкасаясь со своей детской частью, мы можем обнаружить как одно
ведущее состояние ребенка, так и то, что в зависимости от обстоятельств мы
используем каждую из трех перечисленных выше стратегий поведения. Все
это наше внутреннее дитя, которое несет отпечаток реального детства.

Например, Сергей на своей работе в молодой развивающейся компании
со временем начинает ощущать реальный рост ответственности за
проект, которым руководит. Компания растет, и ему приходится строже
формировать отчетность, появляются дедлайны. Если громче всего о себе
заявит бунтующее дитя, то Сергей может без прояснения ситуации
реактивно уволиться, обосновав это тем, что интерес к работе угас, а
начальство требует полного контроля там, где стоило бы просто
довериться ведущему проект человеку.

Другой случай. Мирослава, успешный финансист, в стремлении
отточить контроль над сферой своей ответственности до совершенства
засиживается на работе до ночи. Ее работа безупречна, руководство
ценит такого значимого сотрудника, но через два года Мирославу не
удержат даже слезные упрашивания коллег, она уволится и займется
чередой походов по врачам. Адаптивное дитя, жаждущее максимально
приспособиться к ситуации, победило. Но человек истощился морально и
физически.

Родитель
«Родитель»  – эго-состояние, которое содержит в себе установки и

поведение, перенятые извне, в первую очередь от родителей. Кроме того,
здесь содержится усвоенный нами способ отношения к самому себе: мы



запоминаем, как наши родители относились к нам, и неосознанно повторяем
это во взрослом возрасте.

Мы выделили три стратегии для внутренней роли ребенка. Таким же
образом выделяют две стратегии для внутренней роли родителя:

1.  Контролирующий родитель. Являясь источником норм, правил,
запретов, суждений о мире и возможности наказания, он наделен властью,
подавляет и ограничивает. Позитивный посыл контролирующего родителя
состоит в стремлении оградить от неприятностей и ошибок. С другой
стороны, контролирующий родитель настолько поглощен тем, чтобы
ребенок соблюдал предписанные ему правила, что не способен оценить его
достижения и тепло похвалить. Часто именно из этой стратегии проистекает
образ внутреннего критика, который ищет изъяны и обязательно находит.
Поскольку контролирующий родитель своей критикой делает больно,
бывает очень сложно разглядеть за этим его стремление помочь и уберечь.

«Дай я сам, у тебя руки-крюки».
«Пока не съешь, из-за стола не выйдешь».
«Сначала институт окончи, на хорошую работу устройся, а потом

делай что хочешь».
«Докажи, что тебе можно доверять».
«Этого недостаточно, делай заново».
«Ты сам не можешь ничего, но должен стараться это исправить».
«А вот сын моей подруги такой молодец!»
«Молчи – за умного сойдешь».
«Терпи и учись».
«Я разочарован тобой».
«Скажи спасибо, что мы тебя родили».

2.  Заботливый родитель. Такого родителя характеризует искреннее
стремление подбодрить, помочь, окружить постоянной любовью и теплом,
позаботиться о ребенке. Мощной поддерживающей силой заботливого
родителя является безусловная любовь. Негативной стороной заботливого
родителя является формирование вседозволенности, «удушение» любовью в
смысле отсутствия веры в самостоятельность ребенка. Такой родитель
отрицает возможность ребенка быть отдельной личностью, способной
принимать решения.

«Давай попробуем вместе, я помогу».
«У тебя получится, не все сразу, но постепенно».



«Я тебя люблю за то, что ты – это ты, а не за успехи в школе».
«Ты молодец!»
«Ты у меня особенный».
«Если что-то не получается – это не страшно, получится другое».
«Ты можешь всегда на меня рассчитывать».
«Я горжусь тобой».
«Мне важно, чтобы тебе было хорошо».
«Ты живешь не для того, чтобы мне угодить».
«Спасибо тебе, что ты у нас есть».
Если вы обратили внимание, то могли заметить, что в приведенных

выше примерах есть как положительные и негативные, так и неоднозначные
послания со стороны внутреннего родителя. Не все послания
контролирующего родителя строго пагубные, равно как не все послания
заботливого родителя однозначно полезные.

Мудрый родитель балансирует между правилами и заботой во благо
ребенка.

Итак, внутри нас разворачиваются старые сюжеты. Родитель и дитя
воспроизводят те отношения, которые мы имели со своими родителями в
детстве. Это порождает, в свою очередь, различные внутренние конфликты,
когда сталкиваются разнонаправленные интересы этих ролей: «хочу» или
«надо», «могу» или «должен»…

Эго-состояния «Дитя» и «Родитель» эмоционально окрашены и
зачастую находятся в некоем противодействии  – от малого до весьма
драматичного.

Теперь мы рассмотрим третье эго-состояние, призванное выступать
мировым судьей в «семейных спорах» ребенка и родителя,  – взрослый.
Взрослый

Взрослый воспринимает и обрабатывает информацию, его функция  –
анализирование ситуации и спокойный поиск лучшего решения с учетом
позиций ребенка и родителя. Эго-состояние взрослого формируется в
течение всей жизни и включает способность человека искать объективную
информацию, воспринимать ее и перерабатывать. Взрослый наблюдает
ситуацию, не окрашивая ее эмоционально, он анализирует беспристрастно.
Его кредо: «Я –  окей, ты  – окей». Взрослый организован, способен к
хорошему самоконтролю и критической оценке ситуации. Поэтому он не
включается в драматический треугольник отношений, о котором мы
поговорим в главе 10.

Взрослый – это ваш внутренний специалист по связям с реальностью.
В процессе психотерапии одной из ключевых задач является

взращивание у человека эго-состояния взрослого, на которое возможно



опираться. Оно должно уметь не только противостоять громким голосам
ребенка и родителя, но и уравновешивать их страсти. Взрослый способен
регулировать внутренние противоречия ребенка и родителя, создавать
хороший «внутренний климат» этой пары.

На обучении гештальт-терапии ведущая однажды привела такую
метафору (она касалась другого предмета обсуждения, но подходит сюда как
нельзя лучше). Если представить, что дитя  – это труба с горячей водой, а
родитель  – с холодной, то взрослый  – это смеситель, регулирующий
температуру.

Подводя итог описанию структуры личности по Э. Берну, отмечу, что
зрелую личность характеризует способность этих троих (родителя,
взрослого и ребенка) договариваться, сосуществовать, решать возникающие
конфликты и поддерживать друг друга в меру своей роли. Все как в
здоровой, функциональной семье – мы разные, но мы команда.

Проиллюстрируем, как это работает.

Пример из практики. Николай много лет проработал в крупной
компании, успев поучаствовать в жизни нескольких ее филиалов. Настал
момент, когда он столкнулся с неоднозначной ситуацией: его новый
непосредственный начальник на словах демонстрировал
заинтересованность в таком специалисте, как он, но на деле в свой адрес
Николай получал только постоянные упреки. Ему увеличили нагрузку, при
этом сократив время перерыва в два раза. Прямая попытка прояснить
ситуацию не возымела успеха. В лицо он слышал только комплименты и
подбадривания, при этом на деле «гайки» закручивались все сильнее. На
этом фоне у Николая начались перебои со здоровьем, в частности с
сердцем. Исследуя, в какие моменты его сердце начинает сжиматься и
болеть, мы обнаружили, что есть сильное эмоциональное напряжение и
злость, и это вполне логично и адекватно ситуации. При этом Николай это
напряжение физически зажимает, буквально скручивая свою грудную
клетку. Причина этого  – в мощном запрете на чувство возмущения по
отношению к вышестоящему лицу.

Как я писала выше, сфера чувств  – это вотчина эго-состояния
«дитя». Ребенок реагирует непосредственно, и его чувства естественны.
Злость  – здоровая реакция на токсичную обстановку и психологическое
давление, а также скрытую агрессию со стороны другого человека. А
грудная клетка с точки зрения психологии телесности – это центр чувств.
Когда мы зажимаем свою грудную клетку, мы пытаемся избавиться от
сильных переживаний. Тело среагировало болью в области сердца, давая



сигнал: «что-то идет не так, не делай этого со мной». Когда Николай
позволил себе проявить гнев и признал, что ничто не оправдывает травли
на работе, боль в сердце прошла.

Таким образом, позволив внутреннему ребенку самовыразиться,
Николай снизил общее напряжение. Это способствовало вступлению
внутреннего заботливого родителя в свои права: защищать и отстаивать
суверенность «Я» личности. Почувствовав себя в большей безопасности
осознав готовность постоять за себя, Николай инициировал прояснение
ситуации на высшем уровне, с директором предприятия, чтобы уже
принять решение, сменить ли отдел или уйти из компании окончательно.
Здесь на арену выходит взрослый. Он анализирует обстоятельства и
намечает дальнейшие действия пошагово.

Важно оговориться, что в данном случае шла речь о невралгической
боли, которая явно имеет психосоматическую природу. Если есть
серьезные повторяющиеся, не проходящие боли, надо идти к врачу.

Родитель заботится о соблюдении необходимых правил, о следовании
планам, контролирует важные дела, старается предупредить ошибки и стоит
на страже безопасности и границ «Я». Внутренний родитель в структуре
личности контролирует и оберегает внутреннее дитя.

Дитя познает мир, сохраняет живой интерес к окружающей
действительности. Дитя чувствует жизнь всем своим существом, является
ресурсом творчества, а также удовольствия. Внутреннее дитя в структуре
личности не может позаботиться о внутреннем родителе, взяв на себя его
заботы, нет. Оно может вдохновлять, дарить надежду и жизненную искру.
Без этой искры будто нет и самой жизни. Поэтому очень важно как беречь и
прислушиваться к своему детскому «Я», так и создавать условия, чтобы это
внутреннее дитя могло проявлять себя без ущерба себе самому.

Взрослый, собирая максимум информации, беспристрастно и честно
прислушивается к голосу обеих сторон  – внутреннего родителя и
внутреннего ребенка. Он поддерживает тем, что дает возможность быть
каждому замеченным, услышанным. Он помогает подобрать удобную форму
тому содержанию, что поступает к нему от родителя и ребенка. Но чтобы
внутренний взрослый был в состоянии это сделать, ему надо предоставлять
максимум данных для взвешенного решения. Взрослый любит быть
информированным.

Предлагаю вам сравнительную таблицу, в которой я постаралась
собрать характеристику каждой из ролей, придав им некоторые



оформленные черты, в том числе через призму телесности. Надеюсь, это
поможет вообразить себе эти роли наглядно.

Сравнительная таблица ролей (эго-состояний) «родитель»,
«взрослый» и «дитя»









Возвращаясь к тому, с чего мы начинали эту главу: образ «Я» (или Я-
концепция) – это совокупность устойчивых представлений человека о самом
себе.

Как я писала в главе «Тело в оковах», с годами наше тело формирует
свой мышечный панцирь  – сочетание телесных блоков и зажимов. Мы
сегодня  – это результат нашего опыта, который откладывается в нашей
памяти. И если воспоминания и некоторый опыт «стираются» из доступной
к осознаванию памяти, то это не значит, что они на самом деле исчезли. Все
наши переживания, пережитый опыт (включая перинатальные переживания)
уходят в некое «файлохранилище» бессознательного, а также записываются
в телесную память.

И снова «мышечный характер», или телесное «Я»
Образ «Я» здорового человека в материальном мире неотделим от

телесности и формируется в тесной связи с ней. С самого начала, еще в
периоде перинатального развития, наши органы чувств активно
воспринимают, обрабатывают и усваивают информацию о мире: мы
слышим, видим, ощущаем, чувствуем на вкус. Даже если один или
несколько каналов восприятия недоступны, обостряются сигналы от
открытых каналов. Как известно, у слепоглухонемых обостренное
сенсорное восприятие мира.

Весь опыт в течение жизни, как я писала выше, не исчезает бесследно,
а откладывается в бессознательном. И хотя он не осознается большую часть
времени, он есть и оказывает на человека влияние. Так же записывается
опыт и в телесную память. Тело как живая, тонко настроенная структура
реагирует на окружающий мир. Можно сказать, что оно со временем
подстраивается к индивидуальной реальности человека как умный матрас с
эффектом «памяти».

Подстраивается тело к доминирующим чувствам, которые
сопровождают личность, приспосабливается к превалирующим ситуациям в
жизни. Более того, особенно сильно откладываются в телесной памяти



пережитые человеком ситуации, связанные с угрозой здоровью и жизни. В
глубоких сеансах работы с телом этот опыт, если он «засел крепко» и  не
вспоминается человеком, всплывает на поверхность.

Это неудивительно. Природа устроила нас таким образом, что подобная
животная память об опасных ситуациях должна храниться крепче всего.
Приведу интересную информацию на этот счет.

Условно наш мозг можно разделить на мозг человека, мозг
млекопитающего и мозг рептилии.

Мозгу человека соответствует сравнительно молодая (с точки зрения
эволюции жизни на земле) кора больших полушарий головного мозга.

Мозгу млекопитающего соответствует более древний продолговатый
мозг, а мозгу рептилии – древнейшая структура мозжечок.

Относительно мозга млекопитающего и мозга рептилии мозг человека
осознанного, руководствующегося принципами, моралью и правилами
цивилизованного мира, очень юн. Да, за ним будущее. Но древние
структуры мозга, ответственные за выживание и размножение, очень
сильны, являются базой и включаются в экстремальных ситуациях. Отсюда
поведение толпы, давка и неадекватное с точки зрения «цивилизованного
общества» поведение людей в ситуациях угрозы жизни или имуществу.
Задача древнейших структур мозга –  обеспечить выживание, спасение
любой ценой.

Вернемся к телесности «Я». Как возможно изменение образа «Я»
человека на протяжении жизни, так меняется и телесность  – образ тела
человека и его телесное самоощущение.

Подросток с ярко выраженной сутулостью с годами может совершенно
выпрямиться, например, съехав от родственников или перейдя в новый
коллектив. Сутулость в его случае была обусловлена подспудной
необходимостью все время защищаться, быть готовым обороняться,
желанием спрятаться в той среде, где он жил. Вообще сутулость тесно
связана с областью грудной клетки, которая отвечает за проживание или
подавление мощных чувств: печали, гнева, страха, радости. Чем мощнее
чувства, тем сильнее напряжение в этой области, происходит перекос в
мышечном корсете, затем закрепляется искривление в строении скелета. Все
ради сохранения «худого мира», чтобы выжить в тех условиях, которые
окружают человека здесь и сейчас.

Хитрость в том, что, обретая свой склад личности, свой «мышечный
характер», мы не отслеживаем наступивших в жизни перемен – перехода от
того, что было когда-то «здесь и сейчас», к тому, что это стало уже «там и
тогда». То есть к осознанию, что опасность миновала и теперь все (или хотя
бы что-то) стало иным.



Совершить этот переход  – означает встать на путь освобождения от
старых психических и телесных паттернов. Таких переходов может быть
несколько. Каждый из них продвигает человека к большей цельности и
гармонии.

Образ «Я» способен меняться со временем. Но если мы не занимаемся
своим движением целенаправленно, то и результат перемен может не
приносить удовлетворения. Кстати говоря, из страха неконтролируемых
перемен в своем образе «Я» некоторые люди годами придерживаются
ригидных однообразных установок, боятся менять режим жизни, избегают
перемен во всех сферах, возводя в ранг идеала постоянство абсолютно во
всем. В итоге вместо того, чтобы взять ответственность за свой выбор, за
осознанное развитие своего «Я» в более желаемую для них самих сторону,
такие люди становятся заложниками своего панциря, своего характера.
Правда же в том, что мы сами – садовники своих садов.

Есть ландшафт, который садовнику нужно учитывать, а уж как будет
возделан сад – зависит от него.

Наилучшие результаты дает комплексная работа и с психикой, и с
телесностью. Всегда имеет смысл действовать с двух сторон,
сфокусироваться на:

•  переработке своей детской истории и наращивании взрослого,
функционального, более гармоничного опыта, с одной стороны;

• развитии тела, его психоэмоциональном освобождении, раскрытии и
укреплении, с другой стороны.

Все это влечет высвобождение колоссальной силы человека, которая
ведет к трансформации «Я» – вашему гармоничному цельному развитию.

Важно уделить внимание еще одному нюансу. Как есть люди,
избегающие перемен в своем «Я», так есть и те, которые фанатично
стремятся измениться – так сильно, словно хотят избавиться от своего «Я»
вовсе. В психологии телесности это проявляется через полное отторжение
человеком своего тела и бесконечные попытки изменить его. Абсолютное
неприятие своего тела – такое же отторжение «Я», отказ от себя. «Это „Я“
сломано, принесите другое».

Не будет откровением истина, что важна грань между
самосовершенствованием и побегом от своего «Я», между тревожной
заброшенностью и истинным принятием своих исходных данных.

В этой главе мы рассмотрели философский вопрос «Что такое „Я“?»
с практической точки зрения. Мы разобрались в модели личности по Эрику
Берну и ролях внутри нее: дитя, взрослый и родитель. Также мы затронули
важную связь между образом «Я» и психическим образом своего тела.



Если вы хотите еще глубже разобраться в структуре личности по Берну
и трех эго-функциях, то рекомендую вам популярную книгу Томаса Харриса
«Я – окей, ты – окей».

Глава 7. Путешествие к окраинам. Границы
– У нас с дочерью нет друг от друга тайн, мы лучшие подружки!
– Какой еще замок в комнату? От кого он там будет закрываться?
– Какие границы между мной и мамой? Это же мама!
Из реальных диалогов

Пожалуй, одна из самых болезненных тем не только в отношениях
между людьми, но и в условиях нашего сложившегося менталитета в
принципе – тема личных границ.

Личные границы – это понимание собственного «я» как отдельного от
других.



Границы бывают следующих типов:
1.  Физические границы. Сюда относятся границы тела и личное

пространство. Их база создается от рождения до полутора лет, но
продолжает развиваться и в дальнейшем в связке с формированием «Я».

2.  Психологические границы. Это границы, обусловленные
структурой характера человека. Определяются они комплексом личностных
черт, особенностей, ценностей и способностью по-разному приспосабливать
свои реакции к окружающим условиям. Основа психологических границ
закладывается в возрасте до трех лет, когда ребенок усваивает, на что он
имеет право (вспомните нашу таблицу возрастного развития в главе 3).



Важно! Складывающиеся в течение жизни представления о своем «Я»
задают характер психологическим границам. То есть это не единоразовая
«стройка», а процесс, и границы в норме пластичные. При этом должны
выполняться главные задачи  – защита вашего «Я» и  обеспечение
комфортного взаимодействия с другими людьми.

3.  Межличностные границы. Понимание границ дозволенного в
отношениях с другими людьми, уважение как своего «Я», так и чужого.
Человек усваивает, на что другие имеют право.

4. Культурные границы. Сюда входят культурные обычаи, традиции,
особенности, которые сложились за долгое время и которые стоит
учитывать. Этот тип границ, пока мы не соприкасаемся с иной культурой,
нами не осознается и не особо актуален. Пример: в  странах, где носят
хиджаб, грубым нарушением культурных границ будет разгуливать в
публичных местах в открытой одежде.

У каждого есть свои представления о границах. Если использовать
метафору, представления о границах формируют стены крепостей, а также
пограничные посты и призваны защищать нас от посягательств извне.
Психологические границы стоят на страже порядка в вашем «государстве»
и мира во всем «мире».

Однако зачастую границы выполняют свои функции очень слабо. Или,
наоборот, стены такие толстые, что никакой контакт и обмен с соседними
«странами» невозможен. Все потому, что представление о здоровых
психологических границах у человека искажено или и вовсе очень
мозаично. А бывает и так, что человек о своих границах думает одно, а они
на деле иные.

Но обо всем по порядку. Физические границы
Задумывались ли вы над тем, какие у вас физические границы?
Вопрос вам кажется нелепым? Что же тут непонятного? вот тело – где

кончается поверхность кожи, там и граница.
На деле это самое базовое представление о физических границах, его

зачатки.
В физические границы входит как граница физического тела, так и

пространство вокруг него, а также некий внутренний кодекс или свод
правил, что допустимо по отношению к вашему телу, а что  – нет. Этот
кодекс должен действовать, а не быть посторонней идеей, на деле не
соблюдаемой.

В третьей части книги вы найдете упражнения, которые помогут вам
исследовать и прочувствовать свои физические границы и личное
пространство, а также более полно ощутить свои психологические границы
в принципе.



Ниже я предлагаю вам список вопросов, помогающий глубже вникнуть
в понимание физических границ. Пожалуйста, выделите время и ответьте на
вопросы вдумчиво себе или обсудите с другом. В диалоге быстрее
всплывает истина и рождаются интересные идеи.

Отдаете ли вы себе отчет, что можно, а что нельзя делать другим
людям с вашим телом?

Учитывая ваш ответ на предыдущий вопрос, соблюдаете ли вы эти
правила по отношению к своему телу?

Что для вас относится к физическому насилию?
Является ли приемлемым, чтобы вас хватали за руку или хлопали по

плечу малознакомые люди? В каких ситуациях?
Склонны ли вы ненароком биться о косяки и получать синяки от

«неуклюжести»?
Какое расстояние между вами и другим человеком для вас комфортно?

Переберите в уме разных знакомых и мысленно представьте это
расстояние.

Как вы реагируете, если кто-то настойчиво нарушает ваше личное
пространство?

Удобно ли вы сейчас сидите/стоите?
Имеются ли у вас «в запасе» способы самоистязания (голод, булимия,

самоповреждающее поведение и прочее)?
Соблюдаете ли вы режим питания, сна и отдыха?
Как вы следите за своим здоровьем? В случае заболевания как

тщательно заботитесь о своем теле?
Является ли ваше жилище уютным и комфортным для вас физически?

Как вы наполняете уютом то пространство, что есть?
Каждый ли из знакомых может прийти к вам в гости в любое время

дня и ночи или есть ограничения?
Знаете ли вы свои реальные физические потребности в еде, сне,

отдыхе, сексе, уходе за телом?
Знаете ли вы, в чем именно физически выражается ваше

переутомление, чувство голода, ощущение начала заболевания или
истощения сил?

Как вы понимаете словосочетание «физическое напряжение»? Что вы
с этим напряжением делаете? Сравните с ответом товарища.

Запишите свои мысли после этого интервью в тетрадь. Хорошо, если
вы выберете человека, которому доверяете, и проведете это интервью друг с
другом, а потом поделитесь, что услышали или узнали нового о другом или
о себе.



Обнаружили ли вы это «что-то новое» о  себе? Возможно, проявились
какие-то противоречия или, наоборот, повторяющиеся принципы?

Кроме прочего, если вы проделали эту работу не в одиночку, то,
вероятно, обнаружите, что под таким конкретным понятием, как физические
границы, мы все понимаем разное. Что-то непоколебимое для одного
другому представляется не очень серьезным. Например, для кого-то
случайный секс  – просто удовлетворение потребностей тела, способ
разрядки с чужой помощью, а для кого-то – акт потери своего безопасного
пространства неизвестно с кем, и удовольствие не перекрывает уровень
стресса, испытываемого от нарушения личной неприкосновенности.

Обнаруживая свои физические границы, мы знакомимся с
особенностями и потребностями своего тела, учимся его уважать. Будучи в
контакте со своим телом, мы также обнаруживаем, что физическое
насилие  – это не только крайний случай, когда за человеком гоняются с
топором и таки догоняют. Насилие  – это прикосновения, которые
принуждают к тому, чего вы не желаете. Насилие – это когда к вам можно
запросто вломиться в комнату и разбудить среди ночи, чтобы устроить
скандал. Насилие над собой  – это когда моришь себя голодом до боли в
животе или работаешь на износ так, что, заснув за рулем, попадаешь в
аварию. Насилие – это отказ другому и себе в возможности быть уставшим,
слабым и отрицание потребности в восстановлении.

Ситуация осложняется тем, что альтруизм и коллективизм в нашей
истории были возведены в ранг абсолюта, когда «Я  – последняя буква
алфавита».

Одна клиентка рассказывала мне, что в ее семье есть специфическая
форма оскорбления человека за глаза, когда кому-то презрительно дают
такую характеристику: «Уж эта-то себя любит! Эта себя не обидит!..»

Однажды на консультации мы смоделировали с клиентом его личное
пространство: клиент на стуле разместился в центре комнаты, а из
проводов в помещении мы создали границы его личного пространства. Все
пространство внутри круга было территорией клиента. Я исполнила роль
человека извне, который не ощущает личных границ других людей и,
логично предположить, приближается до тех пор, пока его не остановят.
Клиент тушевался и буквально вжимал голову в плечи, но был не в силах
просто попросить меня остановиться, потому что «это невежливо»,
«грубо», «мне нельзя отказывать», «я должна догадаться». Я подходила
все ближе, заходила с разных сторон внутрь личного пространства. В



конце концов, когда не встретила никакого сопротивления, я просто взяла
второй стул и провозгласила, что я здесь остаюсь. Клиент покинул свое
пространство и оставил мне свой стул. Он был раздавлен равно и моей
атакой на границы, и тем, что сбежал, бросив все символизировавшее его
свободу и безопасность.

Так его жизнью распоряжались и женщины вокруг. В тот период
мужчина жил у матери, так как свою личную квартиру оставил бывшей
девушке: ей, мол, в общежитии было не так комфортно, как у него дома в
привычной обстановке.

Физические границы – первые, которые у нас появляются в этой жизни,
их постоянство и незыблемость  – основа ощущения безопасности в
окружающем мире и базового доверия самому себе.

В детском возрасте соблюдение базовых границ должны обеспечивать
взрослые, осуществляющие уход за ребенком. Они закладывают в
маленькую голову понимание, когда пора поесть, поспать или почему «быть
сухим – хорошо». В дальнейшем физические границы и нормы подросший
человек определяет уже самостоятельно, балансируя между своими
потребностями и внешними условиями: режимом сна и отдыха, режимом
питания и физических нагрузок, определением, что можно, а что нельзя по
отношению к его телу, что уместно и нет в интимных отношениях и так
далее. Роль взрослых здесь состоит в том, что они должны уступить место
самостоятельности человека в установлении границ любого толка.

Если близкие продолжают упорно решать вопрос границ за ребенка,
отказывать ему в возможности ощущать их на свой лад, то мы получим на
выходе известный анекдот:

– Яша! Иди домой!
– Мам, я замерз или хочу кушать?

Удивительно, что взрослый человек может совершенно не знать своих
физических границ и не понимать своих физиологических потребностей,
потребностей своего здоровья. Но, как мы видим из схемы, физические
границы стоят на страже безопасности самого «Я». Поэтому так важно
исследовать и узнавать себя, выстраивать здоровые границы слой за слоем.

Наша кожа (на языке телесных метафор как граница контакта с миром)
тоже имеет несколько слоев, каждый из которых выполняет свои задачи.



Случалось ли вам получить ожог, когда коже потребовалось время
буквально «выстроиться» заново? Новая хрупкая кожица, которая еще
достаточно тонка, не выдерживает лучей солнца, обжигается, потому что
еще не сформировалась защита от ультрафиолетового излучения.

Если наши границы хрупки и неустойчивы, это влияет на то самое ядро
личности, которое позволяет нам чувствовать себя хорошо. Или, наоборот,
если «Я» находится в ненадежном, незащищенном положении, то мы можем
ощущать тотальную внутреннюю нарушенность, «плохость»
и небезопасность.

В крупных городах типичное нарушение личных физических границ –
это поездки в общественном транспорте. От этого никуда не сбежать, и
телесно за неделю мы все накапливаем большую долю напряжения от
нежелательных плотных контактов всеми частями тела. Само по себе
напряжение никуда не уходит, если человек не занимается этим
целенаправленно. Личность невротизируется, тело копит зажимы и время от
времени реактивно болеет. В основном именно жители мегаполисов
жалуются на депрессию, апатию, хроническую усталость и панические
атаки. Это как бы норма больших городов. Мы слишком тесно
сосуществуем и не задумываемся над кодексом своих физических и личных
границ. Не соблюдаем сами ни свои границы, ни чужие. Более того, порой
просто о них не знаем, будто мыслительный аппарат живет отдельно, а
тело – это биоробот, машина, которая дана нам в аренду, не более того.

Психологические границы
Сюда относится то, что составляет структуру личности, «Я»: ценности,

смыслы, мысли, чувства, убеждения, опыт. Зрелая личность обладает
способностью гибко модифицировать свои психологические границы,
подбирая наиболее жизнеспособные их варианты.

В дисфункциональных же семьях границы очень слабые в одних
случаях и совершенно непроницаемые, ригидные –  в других. Нет никакой
гибкости и возможности реагировать динамично. Человек выносит из семьи
этот опыт, и его личные границы начинают работать подобным образом:
жесткие или хрупкие, как мыльный пузырь, но никак не гибкие или приятно
пружинящие в ответ на внешние воздействия.

Часто то самое «Я», ядро личности, входит в противоречие с
установками, которые человек принял для себя за истину. Например, Таня
решила отпраздновать какое-то свое значимое достижение покупкой новой
пары туфель, которые она давно желала. Эти туфли для нее памятные и
парадные. Через какое-то время подруга просит одолжить эти туфли ей на
свадьбу. Тут у Тани случается внутренний конфликт. С одной стороны, она
совершенно не хочет одалживать туфли, которые стóят очень дорого и



идеально сидят на ее ногах. Она радуется, что это именно ее туфли и она
сама на них заработала. С другой стороны, с детства мама отдавала Танины
вещи детям подружек без спроса и приговаривала: «А что такого? не
жадничай».

Как поступит Таня, неизвестно. Личные границы у всех разные, и нет
универсального рецепта. Ясно одно: если дискомфорт от одолжения подруге
туфель очень сильный, но Таня его проигнорирует и без всяких условий
отдаст обувь, то руководствуется она не своими чувствами, а неким
представлением о том, как стоило бы поступить хорошей подруге. А
возможно, что подруге такие жертвы и самой ни к чему, но Тане об этом
неведомо.

Так как личные границы  – это условное понятие, которое нельзя
пощупать руками, в отличие от границ физических, то в их обнаружении
нам очень помогают наши чувства. Важно уметь свои чувства
интерпретировать. Об этом мы поговорим в следующей, 8-й главе, а пока
лишь скажу: важнейший маркер, что вашу личную территорию пора
отстоять,  – это наличие у вас злости (от легкого раздражения до сильного
гнева).

Важно! Злость как чувство в гештальт-терапии не является изначально
негативно заряженной. Злость понимается как агрессия, необходимая для
жизни. Другое дело, как мы эту энергию агрессии используем: для
созидания или для разрушения. Злость помогает защищать то, что ценно,
или добиваться того, что необходимо. В каком-то смысле вежливо
обратиться к человеку рядом и одолжить ручку – это тоже акт минимальной
агрессии, «движения к». Этимологически слово ad-gressere означает «идти
навстречу». Противоволожностью этого понятия является re-gressere  –
«идти назад, отступать», то есть регресс.

При этом чем сильнее ощущается злость, тем больше границы требуют
вашего внимания и защиты. Иногда даже в грубой форме. Развитие
чувствительности к своему внутреннему эмоциональному отклику на
ситуацию позволяет реагировать на раздражение и защитить личные
границы раньше, чем это раздражение вырастет до размеров слепой ярости,
сметающей все на своем пути.

Итак, понимание своих ценностей, чувств, потребностей и типов
реакции помогает в установлении личных границ. Зрелые личные и
межличностные границы  – это не кирпичные стены в несколько метров
толщиной. Это живая и гибкая конструкция. Невозможно установить
границы в отношениях раз и навсегда, здесь работает принцип постоянной
дипломатии. Здоровые границы характеризует возможность творчески
приспосабливаться к условиям среды, при этом физические границы



должны оставаться непререкаемыми ради ощущения человеком
безопасности.

Понимание личных границ подводит нас к той области, где границы
разных «государств» встречаются,  – межличностным границам.
Межличностные границы

Свобода одного человека заканчивается там, где начинается свобода
другого.

М. Бакунин

Мы живем среди людей и постоянно соприкасаемся разными своими
гранями: интересами, степенями комфорта, амбициями, потребностями… В
общем, всеми областями бытия, а не только телами в час пик в электричках.

Особенно тонкий вопрос  – это нахождение золотой середины между
своими и чужими потребностями, своей и чужой свободой, своим «Я» и «Я»
другого человека. Границы рождаются и переопределяются всегда во
взаимодействии. Это ответственность каждой из сторон. Таким образом,
один человек не может целиком отвечать за границы другого, равно как не
может читать его мысли и предугадывать желания.

Если человек плохо понимает свои границы и обращается с ними
неумело, то же будет и в отношении границ других людей. Он не только даст
нарушать свои границы другим людям, но также, намеренно или нет, будет
нарушать чужие. Это две стороны одной медали.

На самом простом языке границы определяются балансом сигналов
«да» и «нет» в отношениях. Оперирование «да» и «нет», как правой и левой
руками, дает возможность полноценного контакта и договора с другим. Все,
что мы делаем или говорим, – способы выразить эти изначальные сигналы,
вариации в зависимости от особенностей восприятия того или иного
человека.

Основа – баланс этих сигналов.
•  Если вы всегда говорите и действуете в соответствии с выбранным

вами сигналом «нет», то закрываете свои границы на сто засовов. Они
становятся непроницаемыми не только для внешних атак, но и для
дружеских связей, диалога, возможностей и нового опыта. Стремление к
безопасности и незыблемости границ переходит в добровольное
заключение, отрезание себя от реальности.

• Если вы всегда говорите и действуете в соответствии с сигналом «да»,
то рискуете лишиться своей законной территории, личных интересов и быть
затянутым туда, куда вам совсем не хотелось. Получается, ваш дом
становится проходным двором, а ваша жизнь обслуживает чужие интересы.

Баланс «да» и «нет» заключается в соотнесении:



• ситуации, которая сложилась;
• потребностей каждой из взаимодействующих сторон;
•  вашей позиции, которую важно четко слышать и учитывать вам

самому, и позиции другого, которую важно выслушать и услышать;
•  возможных вариантов поведения в конфликтной ситуации (об этом

речь пойдет ниже).

Пять стратегий поведения в конфликтной ситуации (модель
Томаса – Килмена)

Многие опасаются ситуаций конфликта, будто они непременно
принесут разрушение и разочарование.

На самом деле конфликт – это столкновение интересов.
Мы разные, наши потребности и интересы разные, и столкновения

интересов, то есть как раз ситуации конфликта, избежать невозможно. И это
естественно. Кроме того, в развивающихся, полноценных отношениях
возможность безопасно конфликтовать – показатель того, что эти отношения
здоровы, функционируют хорошо.



В процессе конфликта происходит обсуждение и установление границ,
которое способно не только не разрушить отношения, но и укрепить их и
развить.

Возможно, вы вспомните случаи из своей жизни, когда честный
разговор с коллегой, другом или любимым человеком привел к разрешению
или как минимум к облегчению ситуации?

Давайте рассмотрим каждую из стратегий поведения в конфликтной
ситуации.

1.  Избегание подразумевает самоустранение из конфликта,
игнорирование или отрицание его существования. Это патовая ситуация.
Интересы пассивно конфликтующих сторон никак не удовлетворяются,
конфликт замораживается.

2.  Приспособление  – тип поведения, при котором человек ущемляет
свои интересы ради интересов и выгоды другого, чтобы избежать
противостояния или дальнейшего давления со стороны оппонента.

3.  Соперничество  – тип поведения, когда человек добивается
удовлетворения своих интересов и личной выгоды, ущемляя интересы
своего оппонента.

4.  Компромисс  – стратегия, при которой происходит частичное
удовлетворение интересов сторон конфликта через взаимные уступки.

5.  Сотрудничество  – стратегия, при которой стороны стремятся к
взаимному удовлетворению интересов, чтобы из ситуации извлекли выгоду
все вовлеченные в конфликт стороны.

Каждая из перечисленных стратегий имеет свои плюсы и минусы и
может быть выбрана человеком в зависимости от обстоятельств. И это тоже
баланс между «да» и «нет» – вашими и вашего оппонента. Подумайте, какие
стратегии вы используете чаще всего?

Вы можете также пройти «Тест описания поведения» (на определение
способов регулирования конфликтов) К. Томаса по ссылке:
https://clck.ru/McnF7. Особенно интересно сравнить ваше представление о
том, какая у вас ведущая стратегия, с тем, что покажут результаты
тестирования.

Итак, как следует из сказанного выше, умение разговаривать,
анализировать происходящее и творчески подбирать стратегию поведения в
конфликтных ситуациях  – путь к тому самому балансу в установлении
межличностных границ.

Межличностные границы также в норме не являются
железобетонными, они гибкие, и их определение – динамический процесс,
сопровождающий любые здоровые отношения. Более того, умение это
делать позволяет создать более прочные, доверительные и безопасные



отношения. Такое умение характеризует зрелую личность, функцию
взрослого в модели личности по Эрику Берну. Об этом мы говорили в главе
6.

Культурные границы
Культурные границы  – это то, что формируется почти без нашего

осознания той средой и культурой, в которой каждый из нас воспитывался.
Границы этого типа нами не осознаются, пока мы не столкнемся с

иными культурными традициями. Скажем, в Америке не снимают уличную
обувь дома, в то время как у нас так делать не принято. Если американский
гость попытается пройтись по вашим коврам в уличных кедах, вы тотчас
ощутите, что такое культурные границы, то есть, скорее всего, вам придется
не по нраву подобный жест.

Однажды мы с компанией спортивных туристов-водников отправились
в сплав по рекам Карачаево-Черкесии. Между реками передвигались на
микроавтобусе, а за провизией заезжали в города и поселки. В один из дней
к нашей машине подошел местный мужчина и вежливо попросил одного из
парней не разгуливать по улицам в шортах – это неприлично и неприемлемо
для здешних мест. Находясь в гостях на чужой территории, логично и
вежливо уважать те традиции, которые здесь сложились, и не участвовать в
том, что вам не подходит по личным моральным принципам. Если в Азии
вам кто-то предложит отведать собачье мясо, вы не обязаны соглашаться.
Вспоминаем про баланс «да» и «нет».

Итак, мы рассмотрели виды границ и их функции.
Безграничность и хаос заманчивы как идеи, но эксперименты,

проводившиеся на эту тему, заканчивались крахом. Психике и телу нужна
определенная стабильность. В основе иерархии потребностей после
физиологических нужд у человека находится безопасность. Это условие
выживания, комфорта и продуктивности. Без ощущения надежных границ
человек живет в постоянном бессознательном ожидании опасности.

Когда границы слишком жесткие или слишком хрупкие, нарушается
взаимообмен между личностью и средой. Если границы слишком жесткие,
человек оказывается оторван от реальности и теряет способность оценивать
происходящее, ведь он никак не соприкасается с миром, а только с когда-то
принятым за правду образом этого мира. Человек есть, а условий вокруг,
других людей, возможности нового опыта – нет.

Если границы хрупкие, эфемерные, человек теряет самого себя,
растворяясь в том, что он воспринимает. Здесь словно нет места отдельной
цельной личности, лишь варево из чужих мнений, эмоций, убеждений и



желаний. Мир вокруг есть, и его слишком много, человек как отдельная
личность размыт, слабо различим под толщей чужих взглядов, мнений,
веяний, требований.

Как правило, и те и другие не ощущают себя в безопасности в полной
мере, контакт с миром, действительностью в обоих случаях иллюзорен.

Когда мы уделяем достаточно внимания и сил формированию
комфортных личных границ, то в результате:

• мы ощущаем себя, свои тело и психику, в большей безопасности;
•  мы сами для себя становимся более надежными, способными как

защищать, так и защищаться;
• наши отношения любого толка (с партнером, с друзьями, коллегами,

собой, миром, родителями, детьми…) становятся яснее, крепче, безопаснее;
•  мы укрепляем внутреннюю точку опоры, для того чтобы быть в

состоянии грамотно прояснять те или иные спорные моменты в конфликте;
•  мы высвобождаем колоссальное количество энергии, которая ранее

тратилась на внутреннее напряжение, придумывание худших вариантов
развития событий, а также на подавление сложных чувств;

•  мы начинаем уважать свое личное пространство, права, время и
интересы, что влечет за собой более чуткое и аккуратное отношение и к
чужим личным границам;

•  мы все чаще оказываемся в диалоге с реальными людьми, а не с
нашими представлениями о них или фантазиями о том, каковы их
представления о нас (прямо как в той песне: «Я оглянулся посмотреть, не
оглянулась ли она, чтоб посмотреть, не оглянулся ли я…»);

•  мы составляем свою картину мира и дополняем ее своими
уникальными штрихами, творчеством своей жизни.

Все приходит постепенно. Осваивая свои внутренние территории,
помните о важности ухода за ними и защиты.

Вы  – архитектор своих границ! Глава 8. Путешествие в страну
чувств

В главе 6 мы рассмотрели три состояния нашего «Я», одно из которых
называется «Дитя». Дитя – это источник вдохновения, творчества, чувств и
способности откликаться эмоционально на мир в принципе. Поэтому
сложно переоценить важность заботы о своем внутреннем ребенке.

Для чего нам вообще нужны эмоции? Ведь с ними столько проблем, не
всегда эти эмоции позитивные, а порой они мешают нам выполнять свои
функции и обязательства. Так не лучше ли подавлять их? Возможно,
подобно Каю из сказки «Снежная королева», гораздо лучше складывать из
льдинок слово «вечность» – и это и есть спокойное счастье?



Эмоции делают нас живыми, естественными, спонтанными и
адаптивными в большом переменчивом мире, помогают нам
приспособиться к переменам. Каждая эмоция несет послание своему
владельцу, требует быть прожитой и затем отпущенной, как птица в небо. То
есть эмоциям необходим «воздух».

Исследованию эмоциональной жизни человека посвящено достаточно
трудов, и подходы к классификации эмоций различны.

Мы рассмотрим самую распространенную модель, в которой выделяют
четыре базовые эмоции, а внутри каждой из них существует определенное
количество оттенков. На практике эта классификация зарекомендовала себя
как понятная, эффективная и легкая для запоминания. С ней легко
сверяться.

В этой главе мы рассмотрим именно сами базовые эмоции, оттенки
каждой из них вынесены в практическую часть книги, так как с ними связан
ряд упражнений на развитие самоосознавания и восприимчивости к своему
душевному состоянию.

Кто-то может удивиться, что в базовых эмоциях числятся три «плохие»
и только одна «хорошая» эмоция. Но на самом деле это не так. Не бывает
хороших или плохих эмоций, а также правильных или неправильных.
Каждая из них выполняет свои функции и может быть как полезной, так и
не очень. Это зависит от ситуации, в которой находится человек.

Стоит сказать, что особняком, как правило, выделяют чувства стыда и
вины. Также к списку «особых» эмоций можно отнести обиду. Мы
рассмотрим их в комплексе отдельно.

Внутри каждой эмоции есть градация по степени выраженности
переживания. Радость может варьироваться от легкого воодушевления до
экстаза, а злость – от малозаметного раздражения до слепой ярости. Грусть
может выражаться в виде досады, а может вырасти до безграничного горя и
безысходности. Страх тоже имеет различные оттенки, от временной
растерянности до панического ужаса. Более того, базовые эмоции,
смешиваясь между собой, рождают новые, составляют
«сложносочиненные» чувства и состояния.

Каждая базовая эмоция имеет свой смысл, несет послание своему
владельцу.



Эволюция жизни на Земле сформировала в нас возможность
эмоционального реагирования на окружающий мир. За эмоции отвечает
лимбическая система, которая анатомически как бы соединяет спинной мозг
(рефлекторную часть нашего существования) с головным мозгом и,
следовательно, корой головного мозга, где локализованы высшие
психические функции. Лимбическая система  – это мозг млекопитающего.
Мы рассматривали с вами «три мозга» человека ранее: рептильный мозг,
мозг млекопитающего и, собственно, большие полушария.

Для чего же природе это было нужно?
Страх
Страх предупреждает нас об опасности. Это очень сильная и жизненно

важная эмоция, которая имеется на уровне рептильного мозга  – более
раннего, чем животный, лимбический мозг. Своевременная реакция на
опасность и возможность ее различить  – залог выживания. На уровне
рептильного мозга речи об оттенках страха нет, есть только инстинкт
выживания и страх уничтожения. Разные оттенки и функции страха
развиваются уже на уровне лимбической системы.

Страх предостерегает нас от необдуманных действий, помогает
сохранять стабильность, предупреждает о выходе на «неизвестную
территорию», где нужно быть бдительным. Порой страх способен
осложнять нашу жизнь, если становится патологическим. Но его ключевое
назначение  – помочь нам сохранить свою жизнь и жизнь близких,
обеспечить себе безопасность и ресурсы для выживания. Абсолютное
бесстрашие на постоянной основе поставляет лауреатов премии Дарвина.
Это виртуальная антипремия (можете почитать о ней в интернете),
присуждаемая за «улучшение человеческого генофонда» людям, которые
вопреки инстинкту самосохранения и здравому смыслу «исключают себя из
него наиболее впечатляющим образом», калечась и убиваясь.

Однажды премию Дарвина чуть не получила и наша походная команда
в полном составе, когда в сильную грозу мы, молодые и «зеленые»,
подчиняясь указаниям руководителя, сплавлялись несколько часов по
широким озерам и рекам, размахивая алюминиевыми веслами. Повезло!

Следующая функция страха  – мобилизующая. Испуг способствует
выделению гормонов адреналина, норадреналина, кортизола. Организм
приходит в полную боевую готовность, становится временно способен
действовать быстро, решительно, на износ. Все ради того, чтобы быстрее
сориентироваться в ситуации, оценить риски, принять решение и скорее
действовать, чтобы выжить.

В наше время, увы, не является чем-то необычным распространенность
фобий и панических атак. Это ответ организма на стремительно



меняющиеся условия среды и информационную «бомбежку»,
перенасыщенность инфополя. Исследования показывают, что фобии и
панические атаки успешно лечатся с помощью поведенческой терапии, то
есть можно научить себя реагировать по-другому.

В то же время существуют более глубокие причины панического страха
и фобий, когда одного научения бывает недостаточно. То есть сама фобия
(например, боязнь замкнутого пространства) является замещающей, а
истинная причина страха может быть в травмирующем воспоминании или
даже в переживании собственного рождения… Да, ряд исследований
показывает, что в нашей памяти записан весь опыт жизни, даже если он
вытеснен нами, в том числе опыт пребывания в утробе и собственного
рождения. Кому интересна эта тема, может обратиться к исследованиям
Станислава Грофа, описанным в его работе «За пределами мозга».

Часто корни фобий лежат в подавленных детских переживаниях,
страхе, который оказался заперт в подсознании. Психоаналитики
придерживаются мнения, что панические атаки говорят о нарушенной связи
с матерью, сложных отношениях с ней на тех или иных стадиях возрастного
развития. То есть в детстве у человека не была сформирована надежная,
безопасная привязанность к ней.

Важно не глушить свой страх, а уметь распознать, что именно эта
эмоция пытается донести до разума. Далее следует уделить
зашифрованному «посланию» страха максимальное внимание, понять суть,
разобраться с актуальной ситуацией, а не игнорировать ее. И тогда уровень
страха начнет снижаться, а то и вовсе в нем – в данной ситуации – отпадет
необходимость.

Возможно, вы чем-то сильно рискуете?
Находитесь ли вы в ситуации опасности для жизни, которую

игнорируете?
Безопасны ли ваши отношения?
Устойчивы ли ваши социальные связи сейчас?
Вы уверены в окружающих вас людях? Доверяете ли вы им?
Какую мысль вы от себя гоните в последнее время?
Вы чувствуете себя защищенным со всех сторон?
Вы чувствуете защищенными своих близких, дом, имущество?
Если пофантазировать, что страшно не вам сейчас, а вашей детской

части, то чего вы боитесь? Как это связано с реальностью сейчас? Злость
Известно, что у нас, как и у животных, есть три природой

запрограммированные реакции на стресс – так называемые «бей!», «беги!»
или «замри!».



Реакция «бей!», то есть выбор, предпринимать ли активные действия,
обороняться или нападать, обусловливается злостью. Злость сигнализирует
о том, что наши границы нарушены, мы делаем что-то вопреки своей
истинной воле. Злость может быть реакцией на скрытую манипуляцию
собеседника. Злость также может быть необузданной вспышкой в
стремлении защитить себя.

Пожалуй, это самая противоречивая в своих оценках базовая эмоция из
всех, потому что естественная злость в нашей культуре подавляется в
человеке с раннего детства  – семьей, школой, окружением в целом. Это
социально неодобряемая эмоция. Нам говорят: «Злиться – плохо».

Однако злость как базовая эмоция является абсолютно естественной,
здоровой и неотъемлемой частью психической жизни. Оттого, что человек
принял решение не злиться, злость не исчезает, она просто копится и
выстреливает неожиданными последствиями. Вот некоторые из них:
болезнь, аффективная, неконтролируемая вспышка ярости, нервный срыв,
депрессия, самоповреждение, замещение запрещенного гнева хронической
тревожностью, постоянная усталость, психосоматические «гуляющие» боли
и так далее.

Безусловно, тренинги управления гневом очень важны. В своей
разрушительной ипостаси злость способна как пожар выжечь все на своем
пути. Но этим суть злости не исчерпывается. Она несет мощный
жизнеутверждающий, конструктивный импульс. Как уже говорилось в
главе, посвященной границам, с точки зрения гештальт-терапии агрессия –
это активное воздействие на мир ради удовлетворения потребности.

К примеру, вас заинтересовала тема этой книги, она для вас актуальна,
и вы пришли в книжный магазин, чтобы ее приобрести, или заказали книгу
через интернет – это, выражаясь строго в терминах гештальта, акт агрессии,
вы взяли и что-то сделали с внешним миром, чтобы удовлетворить свою
потребность. В этом смысле ваша здоровая агрессия была нужна вам, чтобы
добыть из внешнего мира ради удовлетворения своего интереса желаемую
литературу.

Также здоровая, адекватная агрессия нужна нам, чтобы разрешать
конфликты, договариваться. Выход на диалог с собеседником и прояснение
интересов  – это всегда некоторый вызов, но он целителен по сути. Такая
злость нужна для укрепления отношений, создания атмосферы доверия и
надежности, в этом положительный исход конфликта. Конфликт – это точка
роста. Представьте, что к вам домой приезжает знакомый на несколько дней,
а вы уверенно и доброжелательно объясняете ему: «Вот здесь у меня
тапочки, ботинки оставляй в прихожей в обувнице, в ванной твое
полотенце – с цветочками. Пожалуйста, закрывай чемодан с вещами, иначе



туда залезет кот с недобрыми намерениями, а еще после одиннадцати вечера
я уже ложусь спать, просьба не шуметь. Если ты что-то взял, пожалуйста,
клади на место, у меня свой привычный порядок. А еще в квартире не
курим, только у окна на лестничной площадке. В остальном чувствуй себя
как дома! У меня чай как раз готов». Злость нужна, чтобы договориться.

Злость, как и страх, мобилизует организм на активные действия,
защиту своих границ и интересов, достижение целей. Всем знакомо
выражение «спортивная злость». Эта злость дает право что-то хотеть и идти
к цели. Однако здоровую зрелую личность отличает умение не только
выстраивать личные границы и двигаться к цели, но и учитывать чужие
границы и интересы, соблюдать границы чужого «государства». Если
продолжать сравнение личных границ с границами государства, то
естественная агрессия нужна, чтобы договориться о границах между
соседними странами и чтить внутренний кодекс друг друга.

Из-за неумения использовать свою природную злость во благо человек
оказывается в ситуации, когда он избегает любого проявления злости. Как
результат, он страдает от этого, претерпевая неудобные отношения и
ситуации. Либо зачастую бывает так, что не управляющий своей злостью
человек взрывается в крайней точке кипения и тогда разрушает в прямом и
переносном смысле все вокруг. Он действует, как зверь, загнанный в угол,
хотя никакого реального угла, в который его загоняли, может, и нет. Вот
здесь и приобретает ключевое значение управление гневом.

Когда мы отрицаем позитивные функции злости, мы лишаем себя
значительной части творческой силы, спонтанности и возможности
раскрывать свое «Я». Человеку, лишенному всякой здоровой агрессии,
сложно как создавать что-то новое, так и извлекать пользу из жизненных
ситуаций. А еще такому человеку сложно быть с партнером на равных,
развивать отношения и развиваться в них самому.

Отдельно стоит добавить, что людям, которые лишены связи со своей
естественной злостью, бывает очень сложно в воспитании детей. Дети-то со
своей злостью более чем в контакте, они еще не умеют проявлять ее
произвольно и дозированно. Это становится настоящим испытанием для
родителя. Он не знает, как с этой злостью быть, как ее вынести самому, не то
что научить ребенка использовать ее во благо… В итоге родитель спасается
испытанной поколениями стратегией – эту злость надо жестоко покарать и
выкорчевать из ребенка репрессиями или хитрыми манипуляциями на
чувстве стыда и вины. В итоге цикл воспитания повторяется… Злость
прячется глубоко внутрь детского сердца и продолжает незримо для семьи
точить изнутри. Где она выстрелит впоследствии – неизвестно.



Отвергнутая злость  – как чайник на плите с выкипевшей водой, где
огонь незаметно плавит металл.

Что вас злит сильнее всего?
Случались ли с вами вспышки гнева?
Что вы делаете, когда вас что-то по-настоящему бесит?
А может быть, вы тот уникальный человек, который никогда не

злится и всегда доброжелателен к миру?
Доводилось ли вам наносить себе какие-то телесные повреждения

умышленно?
Как часто вы кричите на близких?
Как поступали или поступают ваши родители, когда вы в гневе?
Легко ли вам дается общение с незнакомыми людьми по делу?
Есть ли люди, с которыми вам безопасно злиться?
Можете вспомнить ситуации, когда злость вам помогла?
Печаль
Когда мы ощущаем грусть, то внутренняя жизнь словно

притормаживается. Все процессы начинают происходить медленнее, и
разогнаться становится трудно, будто тело налилось киселем или плечи
придавило грузом.

Печаль содержит в себе очень важные послания.
Первое из них – это необходимость взять паузу в жизни и «оглянуться

назад». Это значит, что нужно провести ревизию своей жизни, подвести
итоги, отпустить что-то, с чем-то попрощаться полностью и пойти дальше.
Возможно, это упущенные возможности или отношения, старые привычки.
Печаль подсказывает: что-то тянет назад, не дает человеку двигаться
дальше, иначе он разорвется на части.

Второе послание печали (или ее функция)  – это работа горя. Печаль
сопровождает расставание с близкими, живыми или ушедшими за черту
этого мира. В наиболее острой степени переживания печаль  – это
проживание горя, скорбь. В течение жизни мы проходим через разные
потери: утрату близких, разводы, катаклизмы, проблемы со здоровьем,
несбывшиеся мечты и, в конце концов, утрату «розовых очков». Печаль  –
это то, что помогает нам при случившейся значимой потере перейти из
состояния «жизнь до» в состояние «жизнь после», адаптироваться к новой
реальности. Старое умирает, новое рождается. И если мы хотим вновь
испытать счастье, в какие-то моменты необходимо уметь «пропускать»
через себя печаль.

Третье послание печали звучит примерно так: «Обрати внимание  –
чего-то не хватает». Печаль сигнализирует о том, что какое-то значимое
желание не удовлетворяется и нужно разобраться, в чем дело. Возможно, вы



слишком увлеклись чем-то внешним, забыв о себе. Игнорировать это
послание  – все равно что убеждать себя, что можешь и не дышать в
принципе.

Когда я работала в офисе в сфере управления персоналом и проведения
бизнес-тренингов, то каждое утро просыпалась с ощущением, что кто-то
умер. Однажды я наконец поняла, что на моих глазах умирает каждый мой
новый день, потому что я занималась совершенно не тем делом, в итоге
оно лишь планомерно забирало мою жизнь. С тех пор как я занимаюсь
консультативной практикой, это тягостное ощущение ушло. Утро стало
тем, чем его задумала природа, – началом нового дня.

Подобно боли в теле, печаль как душевная боль говорит нам о
внутреннем разладе, который тоже необходимо лечить. Печаль как
переживаемая эмоция дает мотивацию что-то изменить хотя бы ради
облегчения. Затяжная же печаль, накапливаемая в течение многих лет,
вполне способна вылиться в соматические заболевания, состояние уныния, а
также клиническую депрессию.

Уныние – это такая степень переживания печали, когда человек теряет
всякую мотивацию к изменению ситуации, он равнодушен к тому, что
происходит с ним и что происходит вокруг. Фактически это окончательно
опущенные руки. Но важно не путать: уныние и эмоция печали не
синонимы! Уныние – это лишь ее тяжелая контрпродуктивная степень.

Что вы обычно делаете, когда грустите?
Обсуждаете ли вы с окружающими свою грусть?
Что вам помогает, когда вы чувствуете себя особенно тяжело?
Есть ли вещи в прошлом, о которых вы сожалеете, стараетесь не

вспоминать, но они возвращаются в мысли вновь и вновь?
Ответьте честно сами себе: с  чем вы хотите и не хотите

расставаться одновременно?
Как ваши близкие реагировали в детстве, если вы печалились и

плакали?
Есть что-то, что вам хотелось бы изменить в своей жизни? Радость
Ощущение энергии, сопровождающее радостное переживание,

вызывает у человека чувство компетентности, уверенности в собственных
силах.

Радость позволяет нам воспринимать мир острее, дарует возможность
наслаждаться им, ощущать удовлетворенность жизнью.



Согласно толковому словарю русского языка, радость –  это состояние
внутреннего удовлетворения, удовольствия, веселого настроения и счастья.

Радость – это мощная ресурсная базовая эмоция, которая может звучать
по-разному: безмолвное ощущение гармонии, крещендо восторга или
громогласное, ничем не сдерживаемое счастье – все это различные оттенки
радости.

Радость сопутствует ощущению внутреннего комфорта и благополучия.
Эта эмоция является мощным мотиватором к достижению цели – мы хотим
испытывать радость, счастье, удовлетворенность жизнью.

Выше мы говорили о том, что печаль мотивирует к изменениям, дабы
уйти от дискомфорта. Радость же мотивирует «пряниками» и  манит,
обещает награду в виде благополучия, уверенности, комфорта,
умиротворения и гармонии. Кстати говоря, в психологии есть
специализированные тесты, которые определяют, что в большей степени
ведет человека по жизни – избегание неудач или мотивация к достижению
успеха. Если интересно, вы можете найти их в интернете: «Диагностика
мотивации стремления к успеху и избегания неудач» (А. Мехрабиан) и
«Методика диагностики личности на мотивацию к избеганию неудач» (Т.
Элерс).

Так вот, если печаль  – это мотивация «от», то радость  –
мотивация «к».

Радостные переживания благотворно влияют на все системы организма,
способствуют лучшему заживлению, дают энергию и силу. Энергия
радости, душевный подъем и улучшение физического самочувствия на фоне
радости дают людям ощущение уверенности в собственных силах и
переживание единства с мирозданием. Разные оттенки радости в
отношениях способствуют установлению доверительных прочных связей.

Испытывая радость, мы больше открыты к восприятию мира, это
поистине целительная эмоция.

Выше мы рассматривали негативные аспекты остальных базовых
эмоций – грусти, злости, печали. А возможна ли интоксикация радостью?

Избыток гормона серотонина, который связан с ощущением радости,
ведет к негативным последствиям: человек становится излишне
расторможенным, теряет способность мыслить адекватно, склонен
совершать необдуманные поступки. Чаще избыток серотонина связан с
приемом психоактивных веществ, и внутренняя регуляция гормона
нарушается.

Отметим, что в разных культурах наблюдается дифференциация
радости по ее качеству: низменная радость (например, простое ощущение
сексуального удовлетворения) или же радость как пиковая эмоция в жизни



человека, переживание трансперсонального толка, то есть большее, чем
просто «Я» отдельного человека, религиозный экстаз. Таким образом,
радость становится некой осознанной практикой, человек «прокачивает»
умение ощущать различные ее оттенки и тем самым развивает свой дух.

Если человек блокирует переживание сильных, неприятных ему эмоций
грусти, печали, злости, то случается казус: он неосознанно блокирует и
ресурсную эмоцию радости. Мы не можем блокировать чувства
избирательно. Тому, как через полноценное проживание чувств вернуть себе
состояние естественной спонтанной радости, посвящена замечательная
книга телесно-ориентированного психотерапевта и основоположника
биоэнергетического анализа Александра Лоуэна под названием «Радость».

Когда мы снимаем напряжение, психоэмоциональное и телесное, то
способствуем естественному «току» чувств и радости в частности. Ряд
телесно-ориентированных психотехник на снятие напряжения описан в
практической части книги пошагово.

Есть такое выражение: «Дышать полной грудью», оно означает свободу,
переживание полноты жизни. В телесно-ориентированной терапии глубокие
сильные эмоции зарождаются и приобретают силу на уровне грудной
клетки. Если человек долгое время давит в себе раздирающую душу бурю
чувств,  – которые, как мы помним, рождаются не для того, чтобы
уничтожить, а несут свои смыслы,  – то физически он перестает дышать
глубоко, часто наблюдаются искривление позвоночника, хроническая
зажатость грудных мышц, «бездыханность» грудной клетки. Эмоциональная
жизнь человека бледнеет – он испытывает некий размытый дискомфорт, но
непонятно отчего. А радости тоже нет, есть только способы временно
организовать себе выброс серотонина в кровь: едой, алкоголем, шопингом
или зависимостями – от веществ или людей…

Когда вы в последний раз от души радовались?
Что обычно доставляет вам радость?
Считаете ли вы себя улыбчивым человеком?
Что бы могло заставить вас пережить чувство восторга?
Бывает ли у вас состояние внутренней гармонии и

удовлетворенности? Что способствует этому состоянию, или оно
возникает без видимой причины?

Легко ли вас выбить из колеи?
Удается ли вам осознанно регулировать свое эмоциональное

состояние  –  выбирать из равных по исходной силе переживаний то,
которое сейчас способно более всего вас поддержать?

Замечаете ли вы в день как минимум три-пять эпизодов, которые
вызвали у вас удовлетворение, радость?



Вина, стыд и обида – токсичные чувства
Стыд… Обида… Вина… Сами эти слова вызывают некую тяжесть, не

так ли? Это чувства тяжелые и, как часто говорят психологи, токсичные.
Потому что они буквально отравляют человека, одурманивают.

В отличие от тех же страха или гнева, комплекс стыда, вины и обиды
(СВО) почти не несет прямых благоприятных посланий. Стыд

Стыд –  глубоко внутреннее переживание. Известный психолог Жан-
Мари Робин определяет стыд как ощущение себя «не таким», то есть
отличным от того, каким следовало бы быть.

Эта внутренняя боль звучит так: «Я не такой, каким должен быть.
Таким, какой я есть, мне быть не следует, такой я нелюбим, неприятен,
неправилен. Я не в порядке».

Человек, переживающий стыд, ощущает разрыв между реальностью и
ожиданиями. Ожидания эти могут быть внушенными извне, быть
следствием давления со стороны значимых фигур. И такой стыд сковывает
свободную волю человека, так как прежде кто-то важный ему явно дал
понять: «Ты должен быть __________________ (вписать нужное), а вот
другой ты нам не нравишься, мы не принимаем тебя». Хронический стыд в
результате становится внутренним спутником человека, фундаментальным
чувством, на котором зиждется его личность.

Нет двух чувств, которые путают между собой больше, чем вину и
стыд. Если посмотреть различные источники, то эти понятия трактуют по-
разному, но самое расхожее «бытовое» представление – это приравнивание
стыда к совести, что далеко не одно и то же. Для понимания разницы
приведу определение совести из словаря С.  И. Ожегова: «Совесть  – это
чувство нравственной ответственности за свое поведение перед
окружающими людьми, обществом».

Стыд  – это нечто иное. Это чувство, которое возникает в результате
ощущения реального или мнимого несоответствия своего поведения и
своего «Я» неким внешним ориентирам. При этом, переживая стыд, человек
мало способен критически оценить, является ли его «инаковость» реальной,
или же это исключительно следствие внушенных когда-то ему норм или
чьей-то манипуляции.

Что такое манипуляция? Е. В. Сидоренко в книге «Тренинг влияния и
противостояния влиянию» пишет: «Манипуляция –  это преднамеренное и
скрытое побуждение другого человека к переживанию определенных
состояний, принятию решений и выполнению действий, необходимых для
достижения инициатором своих собственных целей».

Таким образом, внушение стыда или прочих токсичных эмоций  – это
простой способ заставить человека делать то, что хочешь. Человек сделает



все что угодно, лишь бы перестать переживать тяжелое состояние. Этим
приемом любят пользоваться деструктивные, токсичные по сути люди.

Особенность переживания перманентного стыда в том, что его как
будто нельзя преобразовать во что-то конструктивное. Мне стыдно за то, что
я такой, а также стыдно за то, что я стыжусь… Замкнутый круг. В отличие
от чувства вины, стыд очень и очень неповоротливое чувство. Словно,
чтобы от него избавиться, человек должен стать кем-то другим,
притвориться не собой.

Стыд связан с переживанием хронической вины, о которой мы
поговорим далее. Вина

В умеренном, адекватном количестве у психически нормального
человека как раз вина выступает в роли совести. Рассмотрим две
разновидности вины.

1.  Реакция на внешний мир. Человек совершил какую-то серьезную
ошибку, он осознает это и хотел бы исправить ситуацию.

Предположим, что один человек на спортивной тренировке по
неосторожности сломал товарищу руку. Он чувствует вину и, чтобы
исправить ситуацию и совладать с чувством вины, оплачивает этому
человеку лечение. Если его помощь не принимают, он может найти
косвенный способ восстановить баланс добра и зла, например, направив эти
деньги на благотворительность или переосмыслив стратегию тренировок.
Если же ситуация куда серьезнее сломанной руки и кажется непоправимой,
то силу вины человек способен переплавить в духовный опыт, это чувство
трансформирует его изнутри. Классический пример из литературы – Родион
Раскольников из романа Ф. М. Достоевского «Преступление и наказание».

2.  Реакция на внутренний конфликт. Представители
экзистенциального направления в психологии придерживаются точки
зрения, что вина – это не только и не столько реакция на нарушение какого-
то общественного табу, сколько неотъемлемое от человека чувство,
связанное с ответственностью перед самим собой. Если человек живет не
своей жизнью, просто функционирует, то чувство вины за непроживаемую
собственную жизнь становится его личным бичом. Это вина за отказ от
себя, своего личного выбора в жизни, от того, чтобы держать ответ перед
самим собой.

Вопрос в том, является ли вина лишь одним из ситуативных чувств
человека во всем их многообразии или же она заполняет собой всю жизнь?

В остальных случаях вина является также токсичной по содержанию,
здесь здравое зерно уже отсутствует. Манипулирование чувством вины  –
известный прием, которым пользуются люди в своих корыстных целях. Что



вина, что стыд являются неотъемлемой частью характера коммуникаций в
драматическом треугольнике отношений. Его мы рассмотрим в 10-й главе.

Маркером токсичных вины и стыда является распространение этих
чувств на все сферы жизни и растянутость их во времени. Если вы живете в
постоянном сопровождении стыда и вины, то стоит остановиться и
проанализировать происходящее. Откуда в вас это взялось? Откуда ветер
дует?

Обида
Обида связана с ожиданиями и соглашениями, принятыми в

отношениях. Ю.  М. Орлов пишет: «Обида  –  это аффективный продукт
последовательных ложных умственных актов приписывания другому
человеку программ определенного поведения», «другой ведет себя
относительно меня не так, как я привык или как я ожидаю от него, а иначе,
хуже».

Таким образом, обида  – это чувственная реакция на несоответствие
человека приписываемому ему образу и реакция на нарушение договора в
отношениях. Самая глубокая обида возникает между близкими людьми. Чем
больше ожиданий и чем ярче желания в данных отношениях, тем сильнее
обида.

Нередко эмоция злости подменяется переживанием обиды. Это случай,
когда вместо того, чтобы здорово разозлиться и постоять за себя, мы
обижаемся и уходим в пассивное состояние. Злость требует отстаивания
своих границ и интересов, которые, возможно, были нарушены. Обида же
заводит любой контакт в бесперспективное болото.

Давайте порассуждаем. Вы обиделись. Это чувство неприятное,
подтачивающее. На кого оно действует в первую очередь? На вас, а не на
того, кто причинил некий моральный ущерб. А если вы обиделись в
надежде, что на другого это подействует и вызовет чувство вины, то тут
вступает в силу механизм, когда обида становится способом манипуляции,
чтобы получить от человека желаемое.

Повторяющаяся обида в разных ситуациях может быть сигналом, что
ожидания сильно разошлись с реальностью. Возможно, стоило бы
пересмотреть свои взгляды на ситуацию, место или конкретного человека,
который регулярно становится причиной многих обид.

Обида – токсичное и пассивное чувство, тесно связанное с жалостью к
себе. Обида не является конструктивным способом разрешения
недопонимания, в отличие от, например, здоровой доли возмущения и
претензий к обидчику.

В чем же подвох обиды, спросите вы?



Вина, стыд и обида  – основные чувства эмоционально зависимых
людей!

Через эти чувства эмоционально зависимыми легко манипулируют
другие люди, а также они сами воздействуют ими на других. Этот комплекс
чувств  – основное, что содержалось в эмоциональном сосуде их детства.
Через вину, обиду и стыд было организовано почти все взаимодействие в
семье.

Более того, в результате человек бессознательно усваивает, что любовь
тоже связана с переживанием этих чувств и с манипуляцией ими. Привет
всем душещипательным песням и бульварным романам.

Такие дети наблюдали и впитывали с детства, что в отношениях есть
только полярности:

• кто-то виноват, а кто-то обижен и, значит, прав;
• если человек чувствует вину, то с ним проще;
• нужно делать все, чтобы не было стыдно;
• если стыдно, значит, точно виноват;
• если другой обижен, тебе должно быть стыдно;
•  чтобы получить что-то (даже просто заботу и внимание), проще

сделать это, посеяв в человеке вину;
• если не хватает любви, надо сделать так, чтобы другой не мог ее не

дать, чувствовал вину;
• если другому стыдно, то я прав;
• с тем, кому стыдно, легко иметь дело;
•  если что-то произошло, надо, чтобы другому стало стыдно раньше,

тогда я смогу этого избежать;
• и так далее…
Неудивительно, что, будучи отравленными с детства этими чувствами,

впоследствии многие испытывают тягу ко всякого рода зависимостям  – от
веществ и маний до отношений, – только бы растворить на время яды СВО,
перестать их ощущать…



Ключевое значение для нас имеет то, что человек, с детства
пропитанный (не по своему доброму желанию) СВО, принимает за чистую
монету то, что только так он может получать и проявлять любовь  –
манипулируя этими чувствами в другом или с готовностью погружаясь в
них по указке значимого другого. А также важно, что он искренне усвоил,
что это нормальные чувства. Для него стыд равен совести, вина всегда
воспитывает дух, а обида – доказательство правоты.

Приведу примеры фраз, которые пропитаны манипуляциями на
чувствах СВО. Знакомо ли вам что-то из этого?

«Ты не стоишь этого».
«Позволь мне искупить».
«Ты испортил мою жизнь».
«Ты недостаточно хороша».
«Я недостоин тебя».
«Ты все портишь».
«Умоляй меня».
«Я не смогу жить, если ты не…».
«В этом доме никому, кроме меня, до порядка нет дела!»
«Вот, смотрите, какие я принесла сумки из магазина, десять

килограммов… Да нет, вы не отвлекайтесь».
«Лучше сделать самому, тебе доверить ничего нельзя».
«Мне так плохо, я так устала, надо столько дел по дому сделать… А

ты иди погуляй».
«Ты – одна сплошная проблема».



«Подумай над своим поведением и не приходи, пока не поймешь».
«А вот моя бывшая… так не делала».
«Знаешь, мои друзья говорят, что ты очень плохой человек… Но я-то

знаю, какая ты!»
«А что это ты тут лежишь, дел нет?»
«Мне не нужны твои извинения, но и простить тебя я не намерен».
«Все проблемы от женщин… Это так, мысли вслух, ты чего?»
А знали ли вы, что если человек слабо различает свои чувства и

затрудняется в их определении, то он находится в группе повышенного
риска пасть жертвой чужой манипуляции?

Поэтому важно понимать язык чувств как родную речь, а также
усвоить, что в комплексе СВО (за исключением оговоренных случаев)
животворящей силы нет.

Также известно ли вам, что, согласно ряду исследований, у людей,
которые слабо различают свои эмоции, существует риск развития
психосоматических заболеваний?

Между состояниями «мне плохо» и «нормалёк» вообще-то есть много
всего интересного.

И поэтому далее мы поговорим о том, как связаны наши чувства и тело,
как эмоции влияют на тело. Рассмотрим, где и как эмоции в нем «живут»,
цветут или болеют, если их скапливается слишком много и они
«застревают» внутри. Мы поговорим о психосоматике и том, как найти со
своим телом общий язык. Также увидим: то, что осознается и используется
по адресу, перестает облекать себя в форму болезни.

Глава 9. Язык тела: забота, чувства, психосоматика
Если тебе грустно и одиноко, вспомни, что в твоем теле миллиарды

клеток и единственное, о чем они заботятся, – это ты.
С просторов интернета

Итак, мы с вами побывали в стране чувств, разобрались в базовых
чувствах, нашли ответ на вопрос, зачем вообще они нужны и почему
человек в норме не робот, а существо чувствующее и реагирующее.

В главе 4 мы затронули тему психосоматики и связи эмоциональной
зависимости и телесности, а также распространенные болезни, присущие
эмоционально зависимым людям.

Чтобы вы могли двигаться дальше в работе со своим актуальным
состоянием, задачами, стоит заручиться поддержкой близкого союзника  –
своего тела. Поэтому теперь мы уделим пристальное внимание психологии
телесности.

Надеюсь, для вас это будет не только полезно, но и увлекательно.



– Я не могу, я ничего не чувствую… Просто я устала, можно я не буду
делать это упражнение?

Она лежит на полу, плечи свело от напряжения.
– Ты ощущаешь, что у тебя плечи каменные?
– Нет.
Она дышит надрывно, но еле заметно: короткие глубокие вдохи и

почти не видные выдохи.
– О чем ты думала сейчас, до того, как сказала, что не хочешь делать

упражнение?
Она задумалась, сдула прядь со лба:
–  О работе, о начальнике, о бывшем… А потом о том, что хочу

мороженое и мне надоело лежать.
Я взвешиваю, стоит ли упускать шанс.
–  Слушай… Ты продолжай думать о сложном, бывшем и работе,

пожалуйста. Мы просто попробуем, представь, что это игра, всего пять
минут. Потом прекратим. Только я кое-что добавлю…

Я дотянулась до маленькой диванной подушки, и мы подложили ее
клиентке под спину, раскрывая диафрагму и грудную клетку. Еще две
подушки, побольше, уже лежали по бокам от девушки, и ее руки покоились
на них.

– Расскажи мне, о чем ты думаешь, и начни потихоньку стучать.
Она взяла паузу, сжала пальцы в кулачки и продолжила ход своих

мыслей вслух:
–  Начальник достал, он непробиваемая стена… И Марьванна его  –

тупая дура и лизоблюдка!.. Он не имеет права со мной разговаривать в
таком тоне. А Ваня? Да как он мог?! Я его… как… украсть деньги и
фамильное кольцо!..

Удары по подушкам из символических становились все более явными,
живыми, сильными, и наконец на подушки обрушился шквал ударов.

– Никогда! Никогда! Никогда! Ненавижу! Ненавижу! Ненавижу!
Удар! Еще удар… А затем глубокий вдох – и валик под спиной сделал

свое дело: клиентка зарыдала, освобождаясь от всего мутившего ее душу
последние несколько месяцев. Она рыдала и отчаянно била подушки, выла и
сквернословила… Прошло минут пятнадцать, прежде чем ее плечи
расслабились, а точеные, как у фарфоровой статуэтки, руки спокойно
расположились на пухлых подушках. Дыхание стало ровным и глубоким, а
на лбу разгладились две злосчастные морщинки. Она улыбалась. Оковы, что



тянули ее ко дну, сброшены, и из-за спины девушки показались робкие
крылья новой свободы.

В приведенном мной случае, который довольно типичен на сеансах
телесно-ориентированной психотерапии, наглядно можно увидеть, что часто
причина напряжения, перешедшего в неврозы (а если запустить состояние,
то, увы, и в психозы), кроется в оторванности психики от тела. Голова
говорит: «Я ничего не чувствую. Я не злюсь. Все хорошо». Тело уверяет: «Я
очень злюсь! Я очень расстроена! Я боюсь злиться». Тело не врет

Когда клиенты делятся со мной, что их беспокоит и с чем они хотят
работать, я, конечно, прислушиваюсь. Но решение  – за телом клиента. В
приведенном примере можно было поддаться на уговоры девушки не идти в
проживание чувств дальше. Саботаж продуктивной работы зачастую
принимает форму усталости, скуки, критики, непонимания… Это
включается наша психологическая защита, так мы сопротивляемся
изменениям. Тело же клиентки подсказывало иное: «Я хочу выразить злость
и боль».

Краткий курс о жизни и проявлении чувств в теле вы найдете далее.
Эти знания  – та часть дорожной карты, что представляет первостепенную
важность для саморегуляции своего состояния и работы с
психосоматическими симптомами.

Психика не любит лишнюю работу. Мы привычно идем по пути
наименьших энергозатрат даже себе в ущерб. В таком случае тело выступает
как некий «энергетический буфер», принимая лишние заботы на себя.
Энергия не исчезает, но лишь меняет свое состояние, помните этот закон?

Такова на языке тела и бессознательного забота о нас – вобрать в себя
все лишнее… Наша забота о теле и благодарность ему заключаются в том,
чтобы вовремя «почистить» себя от собранного эмоционального мусора. Я
даже не говорю здесь о ЗОЖ, хотя эмоциональную чистку стоило бы сделать
важной его частью.

Немного об иллюзиях и мастерах, которые за большие деньги обещают
вылечить от всего раз и навсегда. Невозможно, пока мы живы, достичь
полного и бесповоротного расслабления, абсолютной непроницаемости для
негатива. Также нельзя раз и навсегда оздоровить свой позвоночник,
например: на него продолжают воздействовать законы природы, земное
притяжение. Телом, как и душой, дисциплиной ума, нужно заниматься. Это
процесс. Полностью и навсегда расслаблен только труп.

Каждый живой человек  – сложная система, которая требует не
сезонного техосмотра, а заботливого ухода, внимания и любви. Если вы не
берете эту ответственность на себя, другой все равно не сделает так хорошо,



«как доктор прописал». Тогда эта сложная, стройная система «живой
человек» начинает дряхлеть и чахнуть.

В этом мире мы любые внешние действия совершаем через движения.
Мысль, эмоция и движения мышц связаны. Если вы хотите что-то сказать,
но сдерживаете себя, то можете заметить, что голосовые связки напряжены,
возможно, пощипывает или сводит мышцы горла. Но вы же молчали? А все
это происходит потому, что мысль перешла в импульс, импульс вызвал
напряжение мышц, напряжение, не найдя разрешения, то есть выхода
наружу, создало мышечный зажим. Если это напряжение копится годами,
хронически, то переходит в болезнь. В данном случае, например, в
постоянно воспаленное горло  – это, считайте, повезло. Могло быть и
серьезнее.

Издревле, чтобы выжить, человек должен был концентрироваться лишь
на нескольких необходимых задачах: охота, размножение, безопасность. Не
было в этой системе координат места переживаниям, горению, лишней
злости или тоске. В заботах о выживании тело (а тело, мы помним, всегда
хочет жить!) выработало механизм защиты человека: быть эмоциональной
губкой. Человек выжил, размножился, вырастил потомство… и умер в
районе тридцати  – тридцати пяти лет, согласно историческим данным. По
сути, при такой продолжительности жизни и задачах выживания такой
подход природы к заботе о человечестве можно считать оправданным и
успешным. Но времена изменились, у нас, кроме древнейшего рептильного
мозга и древнего мозга млекопитающих, сформировались большие
полушария мозга.

Изменилось время, изменились задачи, а механизмы «выживания»
остались древние. Это нужно и стоит учитывать!

Поэтому я призываю: помогайте своему телу освобождаться от
эмоционального мусора, энергетического застоя и прочего шлака, тогда ваш
союз будет крепок! Предлагаю запомнить следующую мантру.

Тело заботится обо мне, я забочусь о теле И снова о
психосоматике…

Вспомним, что такое психосоматика.
Психосоматика  – это специфический способ регулирования

психоэмоционального состояния и заботы нашего тела о психике.
Отвергаемые психикой переживания переходят в мышечные зажимы, блоки
и перераспределение энергии в теле, что, в свою очередь, доходя до
определенного предела, выражается в физиологических и физических
симптомах, болезнях.

Соответственно если вовремя проводить профилактику застоя
напряжений в теле, то можно предупредить многие психосоматические



заболевания.
Для этого надо обучиться и выполнять физические упражнения,

дыхательные практики, психотехники, работу со своими переживаниями.
Одно из самых распространенных психосоматических расстройств  –

это гастрит. На языке тела это означает, что вы что-то «не перевариваете»
в  своей жизни. Высокая кислотность и желчь  – «проглатываете» гнев,
низкая кислотность  – наоборот, не хватает энергии агрессии справиться с
чем-то. Неслаженно работают сфинктеры желудка, спазмируются  – знак
хронической тревоги, внутренней дрожи перед чем-то, нервный тик.
Синдром раздраженного кишечника буквально обращает человека к
вопросу: «Что меня раздражает? Что я могу с этим сделать? Если я ничего
не могу сделать с объектом раздражения, как я могу к этому отнестись,
чтобы не страдать?»

Когда мы чутки к своему состоянию, ощущениям, эмоциям, видим
причинно-следственные связи, у нас появляется выбор, что с этим делать.
Пока мы этих связей не осознаем, выбора нет. Есть жизнь по инерции,
действия по инерции и болячки по инерции.

В этом практическом пособии нет возможности сделать справочник по
психической подоплеке разных болезней, но ссылки на разные полезные
источники вы найдете в приложенном списке литературы. Кроме того,
каждая личность уникальна, и сочетание факторов, что привели к той или
иной психосоматической болезни, у каждого свое. Потому предлагаю к
информации в справочниках по психологии болезней относиться как к
подсказке и развивать внутреннее чутье, наблюдательность, мудрый диалог
со своим состоянием. Так вы заложите свою личную основу здоровья и
исцеления.

Понимая свое состояние, мы можем оказать сами себе необходимую
помощь или понять, где ее запросить, если своих сил и знаний
недостаточно. Вспоминается давняя шутливая поговорка: лучше плакать у
психолога, чем смеяться у психиатра. Воистину! Телесная карта чувств,
переживаний

Практическая психология стоит на плечах могучего великана  –
  психологии бытовой, то есть мудрости поколений. Народную мудрость
хранит язык: сказки, притчи, предания, пословицы и поговорки.

Чутко присматривались наши предки к переменам погоды, чтобы
скопить народные приметы и научиться определять, когда лучше работать
на земле. Так же чутко они наблюдали работу различных сил в жизни
человека и выводили взаимосвязи.

Наибольших успехов в этом достигла древняя китайская медицина,
имеющая историю в несколько тысяч лет.



Также разве что ленивый сегодня не знает про основные чакры.
Народная мудрость хранит много пословиц и поговорок, связанных с

телом, которые уже раскрывают определенные связи между телом и
переживаниями.

Далее попробуйте раскрыть каждое выражение, дав краткое резюме по
связи с сегментом тела и телесными ощущениями.

Гора с плеч.
Тяжесть на сердце.
Камень с души свалился.
Руки связаны.
Ноги ватные.
Не щадя живота.
На душе кошки скребут.
Сердце в пятки ушло да коленки дрожат.
Ком в горле.
Современная практическая психология тоже зорко выводила

взаимосвязи переживаний и напряжений в теле, уровня энергии в теле  –
тонуса и гипотонуса разных его частей.

Прежде чем мы продолжим, предлагаю вам пройти любопытную
диагностическую технику. Это поможет вам:

1) направить свое внимание на тело;
2) исследовать, как ваши чувства проявляются в телесности;
3)  начать налаживать практику более тонкого чувствования своих

состояний;
4)  развивать кинестетический (тактильный) канал восприятия себя и

мира вокруг.
И наконец, любая информация лучше усваивается на практике. Давайте

поисследуем, где в вашем теле «проживают» те или иные эмоции, как они
там живут и проявляются, а потом сопоставим это с общеизвестной теорией.

Методика, которая взята мною за основу для этого задания, называется
«Волшебная страна чувств», ее авторы  – Т. Грабенко, Т. Зинкевич-
Евстигнеева, Д. Фролов. Наполнение же задания несколько изменено, чтобы
соответствовать обсуждаемому предмету.

Волшебная страна чувств



Бланк к методике «Волшебная страна чувств»
Перед вами уже знакомый список базовых эмоций.
Подумайте, какой цвет вы бы присвоили каждому из базовых чувств?

Например, злость может быть красной, а для кого-то она может быть
болотного цвета… А как у вас? Закрасьте кружочек рядом с каждой базовой
эмоцией соответствующим цветом.

Вы видите силуэт человека на странице. Представьте, что это не просто
силуэт, а границы той самой страны чувств, о которой мы говорили в
предыдущей главе, а базовые эмоции – жители этой страны.

Итак, уделите время одной любой базовой эмоции внутри вас и
отметьте соответствующим цветом внутри силуэта  – где обитает этот
житель? Место может быть как одно, так и несколько. Более того, одно
место могут поделить между собой несколько чувств – жителей страны. В
случае если в каком-то участке тела собралось несколько эмоций,
попробуйте поделить пространство цветом между ними. Или используйте
буквы для обозначения внутри этого места: З – злость, С – страх, Сд – Стыд
и так далее.



Проделайте эту процедуру с каждой из семи предложенных эмоций.
Карта в результате должна быть закрашена семью разными цветами. Силуэт
станет цветным.

Очень занимательно сделать это упражнение вместе с кем-то, потом
сравнить две карты и обсудить сходства, различия, открытия.

А теперь давайте сверимся с тем, что по поводу карты чувств в теле
говорит психология телесности. Оговорюсь, что существуют некие общие
ориентиры, в то же время личность каждого человека уникальна и в
телесности между людьми есть место вариациям. Как говорится, «карта» не
равно «территория». Но карта помогает сориентироваться на местности.

Итак, некоторые соображения с точки зрения психологии тела.
Основатель телесно-ориентированной психотерапии В. Райх условно

разделил человеческое тело на семь сегментов, отличающихся по своему
символическому содержанию.

Собственно мышечный характер человека задается комбинацией
мышечных блоков на разных сегментах тела.

В общих чертах рассмотрим содержание каждого телесного сегмента.
Материал составлен на основе информации в практическом руководстве Г.
Тимошенко и Е. Леоненко «Работа с телом в психотерапии». Рекомендую
эту книгу всем заинтересовавшимся психологией телесности.

1-й сегмент. Глазной: глазодвигательные мышцы и мышцы
скальпа.

Здесь блокируются различные социальные страхи: страх обидеть кого-
то, страх совершить ошибку, страх быть обвиненным, страх оценки и так
далее. Блок на проявление эмоций в виде смеха, слез.

2-й сегмент. Челюстной: мышцы подбородка, нижней части
затылка и верхняя часть горла.

Здесь базируются проблемы с выражением и переживанием чувств,
здесь застревают плач, гнев, крик. Блок в этом сегменте вызывает проблему
сосания и кусания или фиксацию на этих действиях.

3-й сегмент. Горловой: глубокие мышцы шеи и язык.
Блокируется возможность проявлять яркие и сильные чувства,

возможность рыдать, кричать, проявлять гнев. Здесь же проявляется обида.
Мостик между разумом и чувствами.

4-й сегмент. Грудной: грудная клетка, широкие мышцы груди,
плечи, лопатки и руки.

Возможность и даже способность проживать глубинные чувства. Блок в
этой области приводит к тому, что человек становится бесчувственным, не
способен к переживанию как, например, глубокой печали, боли, так и
радости, любви, восторга, страсти. Блокируется возможность глубокого



дыхания. Человек не позволяет себе даже искренне мечтать. Он становится
подобным заколдованному Каю.

Добавлю, что у женщин область груди дополнительно связана с
возможностью дарить (способность к кормлению), ощущением себя
ресурсной, женственной, а также здесь метафорически живут отношения с
матерью.

5-й сегмент. Диафрагмальный: мышцы диафрагмы, солнечного
сплетения и внутренних органов.

Здесь блокируется возможность отторжения неприемлемых для
человека явлений окружающего мира (физически  –  способность к рвоте).
Эта область связана с блокированием таких сильных эмоций, как гнев и
отвращение. Является мостиком между верхней и нижней половинами тела
(метафоры: верх и низ, небесное и земное, возвышенное и низменное и так
далее). Блокируется возможность вдохнуть.

6-й сегмент. Брюшной: широкие мышцы живота и спины.
Со спины в этой области блокируется страх нападения, по бокам  –

злость и неприязнь. «Живот»  – древнеславянский аналог слова «жизнь».
Живот  – это энергетический центр наших жизненных сил. Наличие
выраженного блока здесь отвечает за гипотонус или гипертонус всего
организма.

7-й сегмент. Тазовый: все мышцы нижней половины туловища,
начиная от подвздошных костей.

Здесь располагаются витальные страхи  – страх за выживание,
сексуальная энергия, творческая сила, ресурс. Этот сегмент отвечает за
ощущение надежности своего существования, ощущение опоры,
устойчивости в жизни. Отмечу, что здесь же происходит переживание
человеком своего пола, внутренние отношения со своей половой
принадлежностью.

А теперь рассмотрим телесно каждую из семи эмоций.
Страх. Эта эмоция, выражающаяся часто как будто бы в телесном

оцепенении, как правило, проявляется с разной степенью интенсивности в
следующих основных местах:

•  область диафрагмы  – социальные страхи, связанные с контактом с
внешним миром;

• область таза – страх за выживание;
•  грудная клетка  – место концентрации и подавления сильных

переживаний в принципе. Маркер того, что в груди «закупорены»
переживания – отсутствие грудного дыхания и сутулость;

•  колени, ноги в целом  – когда человек подавляет импульс «беги!» от
того, что вызывает дискомфорт.



Это основные области обитания страха, но ими все не исчерпывается,
далее может быть индивидуальная история в зависимости от контекста
жизни. Например, глаза также могут выступать местом концентрации при
страхе оценки или страхе посмотреть в лицо каким-либо проблемам. В
таком случае у людей часто наблюдается спазм глазных мышц и ухудшение
зрения. Возможны глазные тики.

Дыхание поверхностное, слабо различимое, человек буквально затаил
его.

Злость. Мы можем ее обнаруживать здесь:
•  челюсть  – сдерживаемая вербальная агрессия или желание укусить.

Вспомните выражение «играть желваками»;
• грудь – аналогично эмоции страха, описанной выше;
• руки и отчасти плечи – с помощью них мы воздействуем на мир, сюда

направляются импульсы скинуть что-то, хватать, толкать, бить, драться. Мы
живем в цивилизованном мире, где кусаться и толкаться направо и налево не
принято. Задача в том, чтобы найти возможность выразить этот импульс
легально в безопасной обстановке. Например, побить подушку;

• ноги – импульс лягаться, бить, сопротивляться.
Злость поднимается из глубины таза, центра, ответственного за

выживание, и ищет проявления вовне.
Человек делает вдох глубже, чем выдох.
Вообще, когда злость накапливается в теле, мы получаем избыток

потенциала. Такой человек словно надувается, закипает. Если же злость
очень сильно подавлена, да еще десятилетиями, то внешне ее можно и не
заметить, даже сам человек ощущает иное, вместо гнева  – усталость и
апатию.

Печаль. Для печали характерен гипотонус мышц тела, вялость; или
тоже присутствуют признаки оцепенения и затаивания. «Обитает» она
здесь:

• плечи и грудная клетка – плечи покатые, словно под тяжестью груза,
человек сутулится, дыхание затаивается, грудь скована. Это происходит,
когда человек пытается сделать все, чтобы не встретиться со своим
переживанием, или же когда он с ним не справляется. Дыхание может быть
поверхностным, или же наблюдается тенденция человека бесконечно
выдыхать, почти не вдыхая, а также задерживая дыхание перед вдохом;

•  лицо  – напряжение в районе лба, междубровья, щек и губ,
усиливающее общую лицевую асимметрию. Шмыгание носом;

• горло – сдерживаемый вой, плач, крик;
•  желудок  – проблемы с ЖКТ, боли. Опять же, область живота в

психологии тела связана с проявлением «Я» в  социуме, безопасностью



контактов.
Гипотонус мышц всего тела при проживании печали, а не подавлении

ее, сменяется напряжением, дрожью, сотрясанием и усиленным дыханием,
после которого происходит если не полное освобождение, то облегчение
психоэмоционального состояния.

Радость. Активная эмоция, которая приводит тело в здоровый тонус
там, где это необходимо, и приносит расслабление туда, где это нужно.

Эмоция хорошо размещается в груди, животе  – грудная клетка
расширяется, дыхание становится глубоким, ровным, живот также участвует
в дыхании, расслабляется  – и далее разливается по всему телу. В грудной
клетке живет способность к любви, возможность свободно брать и отдавать.

Стыд. Эмоция, сковывающая и сдавливающая тело; эпицентр
находится в области диафрагмы. А. Лоуэн пишет, что человек как бы
испытывает ощущение жжения в диафрагме.

Также стыд ожидаемо затрагивает лицо –  так как человек желает
скрыться, спрятаться, «не быть».

Поджимается область крестца, зажимается таз, грудная клетка
замирает, общая реакция «замри!». Спина испытывает напряжение, у
человека присутствует импульс сжаться.

Вина. Эмоция, которая способна выступать как созидательной (в
случае с совестью, о чем мы говорили в предыдущей главе), так и
разрушительной силой.

Область головы, основание черепа  – в случае возможности перевести
вину в конструктивное действие эта эмоция подвергается прежде
осмыслению, переработке умом.

Диафрагма, живот, грудь также включены в это переживание,
наблюдаются скованность и гипертонус, подобно эмоции стыда, вина
зажимает, ограничивает в дыхании, движениях, человек не знает, куда
деться. И если вина токсичная, то происходит постепенное отравление ею
организма изнутри. Нет места живому движению. Могут даже нарушиться
обменные процессы.

Обида. Область груди  – грудная клетка как бы сдавливается,
сжимается, ноет. Дыхание поверхностное или аналогичное тому описанию,
которое я давала про эмоцию печали: тенденция человека бесконечно
выдыхать, почти не вдыхая, а также задерживая дыхание перед вдохом.

Горло – «ком в горле встал», невыраженная обида, плач.
Напряжение лица, аналогичное описанному в эмоции печали,

усиливающее общую лицевую асимметрию.
Общая «апатия» тела, вялость, гипотонус. Покатость плеч, спины. Если

за обидой стоит маскируемая эмоция злости, то, напротив, мы будем



наблюдать напряжение, гипертонус мышц или сочетание напряжения в
одних частях тела с гипотонусом в других.

Это лишь общие маркеры, которые задают вектор самоанализу. Это
подспорье для того, чтобы каждый учился расшифровывать свое личное
телесное состояние и эмоциональный фон. Вполне вероятно, что где-то
ваши личные телесные ощущения не совпадают с написанным, просто
возьмите это на карандаш. Возможно, это ваш личный телесный маркер для
той или иной эмоции. Или же это отголосок другого, замаскированного
переживания, а также часть комплекса переживаний, когда эпицентр  – в
одном месте, а иррадируют эмоции в различные другие места со своей
метафорической целью.

Пример. Если вы чувствуете вину в ногах, то задайтесь вопросом: вы
хотите убежать от чего-то или куда-то прийти, что-то сделать? О чем эта
метафора для вас в данный конкретный момент? Подсказкой будет то, какие
эмоции вы испытываете параллельно.

Так, если ваша ведущая эмоция сейчас злость, а в ногах ощущается
почему-то вина, то, возможно, вам сказали что-то такое, что задело вас за
живое, при этом вы подспудно понимаете, что это манипуляция. Тем не
менее чувство вины «связывает» вам ноги, чтобы вы не противостояли и не
разбирались с ситуацией.

Что дает знание о сопоставлении базовых эмоций и их мест обитания в
теле?

1.  Вы получаете возможность лучше распознавать, что с вами
происходит, и четче реагировать на ситуацию.

2.  Вы получаете возможность выбирать, что делать с застрявшими в
теле переживаниями.

3. Тело становится вашим верным союзником, подсказывающим, что с
вами происходит и как вам лучше о себе в данном случае позаботиться; как
удовлетворить какую-то актуальную потребность осознанно и подходящим
способом, то есть легально, а не компульсивно, деструктивно и непонятно
где, когда и с кем.

4.  Подсказывает, когда человеку пора особенно прислушаться к
внутренним психоэмоциональным процессам.

5. Вы в целом становитесь более осознанным и внимательным к себе,
своему телу и переживаниям. Появляется уважение к
сложноорганизованной системе под названием «человек».



6.  Вы начинаете чувствовать жизнь более полно, я бы сказала,
полнокровно.

И это далеко не весь список…
Хотелось бы вам этого? Интересно ли вам научиться понимать самого

себя?
Если ответ  – однозначное да, то давайте откроем нашу «телесную

карту» и изучим ландшафт. Составлена она на основе материалов из книги
В. Баскакова «Свободное тело» и  представленных автором там, в свою
очередь, материалов К. Теппервайна из книги «Лицо – зеркало здоровья». Я
несколько переработала это в таблице. Желающих ознакомиться с
исходными материалами приглашаю почитать первоисточник.

Связь частей тела и их метафорическое значение представлены ниже в
таблице. Вы можете обращаться к ней как к наводящей подсказке, в связи с
какими психическими сложными процессами возникло напряжение или
болезнь в том или ином сегменте тела.













Это общее описание, и основные законы такой классификации понять
несложно: мы смотрим на то, за что функционально, «по-бытовому»,
отвечает та или иная часть тела или орган. Подобные взаимосвязи, как
видно из второго столбца таблицы, выявили еще наши прадеды, это
мудрость веков. Кстати, зная эти базовые принципы, вы можете
самостоятельно определять психологическую составляющую болезней и
далее работать целенаправленно именно с ней.

Чтобы помочь вам настроиться на мышление в логике симптома,
приведу таблицу К. Теппервайна из его книги «О чем хочет сказать твоя
болезнь: язык симптомов». В ней очень наглядно показано, как стоит,
ориентируясь на симптом, задаваться вопросами «в лоб», рассуждать на
языке тела.





В исследовании собственного симптома с точки зрения отражения
психического напряжения опирайтесь на конкретные вопросы «из плоти и
крови».

Пример. Если у вас синдром раздраженного кишечника, то что в жизни
сейчас вы не перевариваете? По поводу каких значимых социальных
контактов ваша тревога стала зашкаливать? Что вы не можете выносить?
Что причиняет такой психический дискомфорт, что не задерживается, не
усваивается вами? Что ваше состояние заставляет вас делать, как, наоборот,
лишает возможности действовать, ограничивает?

Тело по сути своей конкретно, оно проявляет себя без прикрас и без
логики второго, третьего порядка.

В случае с нарушением работы внутренних органов в нашем
распоряжении китайская медицина с системой первоэлементов. Между
прочим, В. Райх, разрабатывая свой телесно-ориентированный подход в
психологии, во многом вдохновлялся этой системой.

Я привожу распространенную краткую и емкую таблицу сопоставления
первоэлеметов и жизненно важных органов, а также эмоций. Пусть эта
таблица в совокупности с другими инструментами поможет вам лучше
понять свое тело.



Все в организме взаимосвязано, и если проблема проявилась в одном
конкретном органе и не решается на этом уровне, то постепенно она рискует
уйти глубже и поразить следующий, связанный с ним по особым
физиологическим и функциональным законам орган или слабое место. Это
обширная и очень интересная область знаний, вышеупомянутая книга
посвящена работе с эмоциональной зависимостью. Психосоматика и
взаимосвязь «тело – эмоция» рассматривается здесь именно в разрезе темы,
а не сама по себе.

Давайте проведем эксперимент.
Возьмите любой свой симптом. Попробуйте выписать в блокнот все

выявленные связи между симптомом и его телесной «интерпретацией»:



связь с местонахождением симптома, как он проявляется, что вы делаете
или не делаете из-за него, связь симптома с чувствами… Пишите все-все,
замечая нюансы и опираясь на приведенные материалы в книге (особенно в
этой главе и в предыдущей).

После того, как вы сделали это, прочтите написанное в целом. Вы
получите описание некоего состояния. Вероятно, это подсветит вам какую-
то насущную проблему. Если пазл сразу не сошелся, то ничего страшного.
Отложите написанное в сторону хотя бы на полчаса, лучше на сутки или
даже неделю, и вернитесь к тексту снова со свежим взглядом. Вы можете
удивиться, как много нового подметите для себя.

Я работала с молодой женщиной, которая имела склонность к
проблемам с кожей и лишний вес. В ходе беседы обнаружилось, что
последние четыре месяца девушка перед работой покупала упаковку
пирожных и компульсивно съедала их в течение дня. Все началось когда-то
с одного пирожного и кофе на вынос – так она ощутила, что ее рабочий день
становится приятнее.

А потом незаметно для нее количество пирожных увеличилось до
целой упаковки. Без своей пирожной традиции девушка стала чувствовать
себя «как-то не так», поэтому просто продолжала следовать привычке. И вот
снова вышли на первый план старые проблемы: сложности с кожей и
лишний вес.

Клиентка пришла с запросом на изменение пищевого поведения и
привычек питания, но в процессе фокус сместился с отношений с едой на
отношения со своими чувствами, и в частности с чувствами на работе
сейчас.

Мы работали около пяти месяцев, выбрав сначала прохождение курса
телесной психотерапии, а потом с телесной работы перешли к диалогу на
дальнейшие три месяца. В ходе встреч девушка осознала, что ее «как-то не
так» на самом деле  – это тревога о сокращении кадров, которое
продолжалось последние несколько месяцев, и желание хотя бы через
приятные послабления в питании почувствовать себя в безопасности. Все
работало до тех пор, пока стрелка весов не поползла вверх, усиливая и без
того мощную фоновую тревогу.

Выяснилось, что некоторые проблемы с кожей бывают у клиентки
периодически и не всегда связаны с набором веса. Фактически
неосознаваемая сильная тревога выражалась телом (или, можно сказать,
выделялась) через высыпания на коже, так как организм уже переставал
справляться с напряжением и хотя бы так сбрасывал лишние токсины, в том
числе эмоциональные, вовне.



Когда тревога дошла до осознания, мы занялись выражением
переживания через тело, а затем начали разбираться, как можно с этой
тревогой взаимодействовать и использовать ее, что называется, во благо, а
не быть вечно претерпевающей стороной в ожидании увольнения.

Конечно, степень осознанности в питании тоже надо было повысить, но
главное, что вынесла для себя клиентка, – это то, как ее организм сигналит о
разъедающем изнутри чувстве.

Знаете, ведь можно выразиться по-разному. «У меня есть тревога по
поводу того-то» или «Мне как-то не так» – это два различных состояния. В
первом случае человек – хозяин ситуации, во-втором – ее жертва.

Вскоре у клиентки вырисовался план. Раз это тревога по поводу
сокращения, надо собрать больше информации. Во-первых, надо понять,
будет ли сокращение на самом деле или это очередной офисный слух. Во-
вторых, если это не слух, то можно попытаться узнать, в каких отделах
планируется сокращение. Более того, теперь Ольга была готова спросить об
этом напрямую. А еще подготовила «план Б»: создала закрытые резюме на
сайтах поиска работы, готовые к открытому размещению в любой момент.

Что бы вы думали? Количество пирожных стало сокращаться… Вопрос
на этом уровне был исчерпан. И последнее: как выяснилось позже, ее не
собирались сокращать.

Симптом – это сигнал или послание, на что человеку следует обратить
внимание. В случае воспалений кожи психическая составляющая
заключается в том, что стоит провести ревизию в сфере своего
взаимодействия с окружающим миром, насущной ситуацией, обнаружить
свои подавленные переживания по этому поводу и дать им легальный
выход.

Человек стремится как можно быстрее устранить симптом, не заботясь
о причине его возникновения, так уж мы устроены. Но тело  – это не
суперкар, который можно отправить на крутое техобслуживание. Это
система тонкая, при этом гениально устроенная. Проводник в мир
бессознательного всех импульсов и истинных переживаний человека.

Чувства  – это важнейший элемент саморегуляции живого организма.
Они подсказывают, что происходит и как на это реагирует ядро личности,
«Я», а также предлагают варианты действий. Но в конечном итоге выбирает
разум. Если разум хронически не прислушивается к своим советчикам, то
тело и голова начинают жить порознь, и в этом дисбалансе рождаются
разные телесные неприятности.

Подведем итог. Тело  – это помощник, а не враг. Своим врагом мы
делаем его годами безразличия и попыток бегства от себя. Тело  – это
напарник в поиске себя: здорового, спокойного, наконец, более



удовлетворенного жизнью. Это подсказки, ключи и переводчик с языка
бессознательного «на русский». Важно уметь слушать и слышать.

Человек состоит из парадоксов, как и его тело  – из сочетания
асимметрий. Путь к своему «Я» – это поиск и обнаружение баланса между
разумом и чувствами, материей и духом, между действием и бездействием,
между черным и белым, это умение находить симметрию в асимметричном.
Где-то между этими полюсами и есть жизнь…

Язык тела и психосоматика  – своеобразный балансир в руках
канатоходца, то есть вас, с помощью которого можно уверенно держать
равновесие. Вы идете вперед, и этот перформанс одновременно создает и
вас, и мир вокруг.

Глава 10. Драматический треугольник отношений:
Преследователь – Жертва – Спасатель

Пожалуй, никто не хочет быть марионеткой в чужих руках. Никто не
хочет плясать под чью-то дудку, тем более всю жизнь. И тем не менее мы
сами опутываем себя невидимыми нитями и действуем по одним и тем же
сценариям. Нас дергают за одни и те же ниточки, то же делаем и мы. И
конца и края этому не будет, пока человек не осознает себя равно куклой-
марионеткой и кукловодом одновременно.

Я говорю про известную модель отношений, представленную однажды
психологом Стивеном Карпманом. Она получила название «Драматический
треугольник». В этой драме всегда есть три роли: Преследователь, Жертва и
Спасатель.

Драматический треугольник имеет непреложные правила:
•  У каждой роли свой прописанный сценарий, и «актер» ему строго

следует, потому что не осознает, что все это нездоровая драма.
•  Реальных лиц, задействованных в игре, может быть необязательно

трое, но ролей всегда три.
•  Игроки всегда меняются ролями. Эта игра  – хождение по граням

треугольника, все роли будут отыграны. Никто не играет только одну роль,
как бы он ни утверждал это.

•  Каждый игрок активно способствует тому, чтобы драматический
треугольник не разрушался, как бы он ни думал и ни утверждал обратное.

•  Участник, играющий каждую из ролей, преследует свои скрытые
выгоды, в чем даже сам себе не признается.

•  Выйти из треугольника можно, отдавая себе отчет, какие выгоды
преследуешь, играя каждую из ролей.

•  Выйти из драматического треугольника возможно, только осознав и
приняв ответственность за то, что добровольно поддерживаешь эту игру и



далее, следовательно, прекращаешь реагировать и действовать в духе ролей
треугольника.

•  У каждой из ролей есть свое конструктивное, доброе зерно,
докопавшись и обнаружив которое можно выйти из игры.

Похоже на вводные правила к какой-нибудь веселой ролевой игре для
компании, но на самом деле 99 % коммуникаций в неблагополучных семьях,
в эмоционально зависимых отношениях строятся по принципу
драматического треугольника. Это то, почему люди становятся несчастны
вместе. Они не умеют общаться без драматических ролей. Поп-культура,
СМИ и, к сожалению, пример взрослых приучают с детства, что так
выстраивать отношения – норма, и даже более того, это выражение глубоких
чувств, истинной любви. На самом же деле треугольник отношений
преисполнен уже известными нам токсичными чувствами – виной, обидой и
стыдом. И скрепляется сильным гневом.

90  % коммуникаций эмоционально зависимого человека строятся по
этой схеме. Более того, это может быть и внутренний диалог одного
человека, выражающий его внутриличностный конфликт!



Приведу пару примеров.
Обаятельный парень знакомится с девушкой, они сближаются, и он

жалуется ей на то, какой его бывшая была мегерой, что творила в его
жизни, а он однажды не смог больше это терпеть… Девушка, уже и так
влюбленная, загорается желанием спасти, отогреть раненое сердце
юноши, включается в игру на полную  – и она на крючке. Через какое-то
время роли круто меняются, и он шпыняет ее за все, стращает: «ты
становишься как моя бывшая»  – и вообще как-то оказывается, что он
способен скрутить в бараний рог кого угодно и помощь ему не нужна.
Однажды она не выдерживает и уходит от него… Очередная мегера…

Пол персонажей здесь на самом деле неважен, могло быть и наоборот.
Внутренний монолог женщины: «Ах, бедная я, несчастная. Говорила

мне мама, что весь мир держится только на хрупких женских плечах!
Готовлю, стираю, убираю, а муж и пальцем не пошевелит. У меня мозоли
на руках и радикулит, я потратила на него всю молодость, а теперь что
уж… Из-за него все мои беды! Это он во всем виноват!!! Только бы сына на
ноги поставить, он сам не справится, станет как отец. Пока не женится



и не остепенится, нечего думать, потерплю… А сын встречается с
метелкой какой-то. Что он в свои двадцать пять понимает-то? Ничего, я
с ним поговорю, надо, чтобы он не общался с ней. Вот у соседей с дачи
такая девочка хорошая, надо их познакомить. Женится, а там и о себе
подумаю…»

Знакомы ли вам такие истории и такие персонажи? Повторю, что
неважно, сколько участников игры  – двое, трое или это один человек,
ведущий свой внутренний монолог по кругу. Главное – все движение идет в
пределах трех ролей: Жертвы, Спасателя, Преследователя. Участники игры
либо мучаются, либо спасают, либо наказывают.

Схематически я представила эту модель выше. В реальности не так
важно, кто в схеме находится на вершине треугольника, хотя отмечу, что
популярной является модель, где треугольник перевернут и во главе угла
оказывается именно Жертва. Я же в этой книге придерживаюсь нейтральной
позиции, где все трое – равноценные участники драмы, треугольник можно
поворачивать и располагать как угодно, на вершине может быть любая роль.

Рассмотрим каждую роль подробнее. Раскроем смысл ролей,
содержание их сценариев, которым следует игрок в роли, и – самое важное –
вычленим вторичные выгоды или мотивы, которые скрыты за таким
поведением. Преследователь

– Что я сделал не так?
– Ты всегда все делаешь не так!

Помните такую детскую загадку: кто был раньше – курица или яйцо?
То же самое с ролями Преследователя или Жертвы. Игра начинается по-
разному, инициировать ее может любая из сторон. Мы же начнем с роли
Преследователя, так как он полон активности и злости. Такой взрывной
коктейль не терпит отлагательств.

Преследователь, тиран, палач – эта роль носит различные названия, но
суть одна: он агрессор. Преследователь мучает и карает Жертву.
Преследователь неудобен, бескомпромиссен, «всегда прав» и  мастерски
манипулирует Жертвой. Справедливости ради, в драматическом
треугольнике отношений манипулируют все, но пока мы говорим только об
агрессоре Преследователе. Он обесценивает чужие старания. А еще
способен моментально превращаться в Жертву, когда ему это выгодно.

Цель Преследователя – агрессивно добиться своего любой ценой. Он
не считается с другими людьми.

Когда речь заходит о насилии и открытой агрессии, то в первую очередь
приходят мысли о физическом насилии. Но Преследователь необязательно
кого-то бьет или насилует. Он делает это морально и порой очень



изощренно, так, что Жертва пропитывается токсинами морального насилия
постепенно. Это словно яд, который микроскопическими дозами
добавляется в еду месяцами, годами и смертельно отравляет организм.

Преследователь может прикрываться лучшими намерениями, что хочет,
чтобы вы были сильнее, лучше, умнее, способнее к росту. Но правда в том,
что требованиям Преследователя соответствовать невозможно. Это не в его
истинных интересах, потому что так он манипулирует человеком.
Преследователь обесценивает все успехи и достижения партнера, всегда
есть место сравнению не в вашу пользу. Он требует безусловного принятия,
взамен не давая ничего. На деле вы всегда будете недотягивать до его
мифических стандартов и всячески под него подстраиваться.

Его послание: «Я в порядке, а вы – нет».
Скрытая выгода Преследователя  – переложить ответственность за

ситуацию с себя на Жертву. Всегда кто-то виноват в том, что он зол и
недоволен. «Не мы такие, жизнь такая» – фраза, оправдывающая все. И хотя
Преследователь муштрует Жертву и обвиняет во всем, ему выгодно, чтобы
Жертва была рядом. Жертва является для него буфером всего плохого, что
он не принимает в себе и приписывает другим людям.

Еще одна важная скрытая выгода Преследователя – самоутвердиться за
счет Жертвы. Ведь она такая слабая, несчастная, беспомощная и зависимая.
А он молодец, он сильный, уверенный, настоящий «царь зверей».

Все это высвечивает неприглядную истину о Преследователе: он не
уверен в себе. Ему нужна подпитка в виде подавления и унижения Жертвы,
что оказалась рядом. А также требуется подпорка в виде спихивания
ответственности за происходящее на чужие жертвенные плечи.

Еще одна истина заключается в том, что помимо скрытой
неуверенности в себе Преследователь боится. Когда-то он усвоил: власть
означает безопасность. Но тем самым Преследователь настраивает
окружающих против себя и готовит почву, чтобы уже его стали
преследовать, наказывать, карать.

Преследователь –  мастер манипуляций. Он практикует абьюз  –
моральное насилие, создавая такую атмосферу, что Жертвы и Спасатели
вытягиваются по струнке. Преследователь может быть как активным
агрессором, так и пассивным. При пассивной агрессии его гнев выражается
скрыто, завуалированно: газлайтинг, постоянное нарушение обещаний,
игнорирование, издевки между делом.

Артем испытывает проблемы в стабильных отношениях с
женщинами и видит это как свою постыдную слабость, так как почему-
то опасается их. Не должны какие-то женщины иметь над ним внутренне
такую власть. Поэтому когда он встречает очередную пассию, то сразу



старается поставить ее «на место»: дать понять, что он не испытывает
недостатка во внимании, а она вообще-то далеко не идеальна и не
настолько красива, чтобы ей все прощалось. Так что он еще посмотрит,
стоит ли оно того. В детстве отец говорил ему: «Если женщина хочет
удержать мужчину рядом с собой в двадцать, ей достаточно иметь
красивое тело, в тридцать нужен еще и ум, а в сорок нужна еще и
мудрость. Иначе она просто перестанет его интересовать». Артем горд и
доволен собой, когда женщина ради отношений с ним начинает пытаться
себя менять. Значит, она у него под пятóй и он контролирует ситуацию.

Казалось бы, не очень приятная роль. Но многие вляпываются в
отношения с Преследователем глубоко и надолго. Это происходит потому,
что Преследователь часто приходит в отношения под маской Спасателя или
Жертвы, как в примере выше. А это две более комфортные для окружающих
роли. На первый взгляд.

Жертва
– Спасите-помогите!

Была в начале девяностых одна очень популярная песня, авторства Бека
Хэнсена, в которой припев звучит так: «I am loser, baby, so why don’t you kill
me?» («Я неудачник, крошка, так почему ты меня не убьешь?»). Вот такая
наша Жертва. Она транслирует всем, что вообще-то неудачница. И в этом
кто-то виноват. Как будто уже есть что-то общее у таких разных
Преследователя и Жертвы, не правда ли?

Жертва несчастная, слабая, не способна постоять за себя. Всю
ответственность за происходящее она отдает во власть другим людям с
более активной жизненной позицией  –  Преследователю и Спасателю.
Бывают в жизни тяжелые моменты, где нет и не может быть места
обвинению Жертвы за произошедшее, – насилие там, где защититься было
невозможно: насилие над детьми, тяжелые травматические ситуации, будь
то систематическое издевательство над ребенком в школе или в семье за
закрытыми дверями или пережитый террористический акт.

Но возьмем шире. Я говорю о той ситуации, когда Жертва – это позиция
по жизни.

В таком случае страдание становится привычным способом отношений
Жертвы с миром и самой собой.

Цель Жертвы  – получить помощь, не прилагая иных усилий, кроме
собственного страдания. Жертва исполнена вины, страдания и стыда. И это
ее способ казаться «хорошей», «заслуживающей» любви.

Послание Жертвы: «Я не в порядке, а вы в порядке» (или «Я не в
порядке, и вы не в порядке»).



Скрытая выгода Жертвы  – привлечь заботу, внимание и любовь через
жалость, ведь сама Жертва не справляется со своими проблемами. Она будто
бы абсолютно в дефиците сил, талантов, ресурсов. На деле же из прошлого
опыта человек вынес идею, что только через жалость и сочувствие он может
рассчитывать на человеческую теплоту и поддержку. Ему не очень понятно
равноценное партнерство как вид взаимодействия. Либо страдать, либо
давить, либо спасать – вот это очень понятные категории.

И следующая скрытая выгода Жертвы  – это снять с себя
ответственность за свою жизнь. точно так же, как Преследователь, она
перекладывает ее на кого-то другого, более сильного, мудрого и уверенного.
Так Жертвы приглашают в свою жизнь Преследователей, которые с большой
охотой приходят.

От Жертвы словно исходит «Побей меня!» и «Спаси меня!». Желающие
мучить и спасать выстраиваются в очередь. В этом смысле Жертва не очень
разборчива и попадает как в токсичные отношения, так и в разного рода
секты, где кто-то большой и сильный обещает взять под крыло и утолить все
печали. Вот только не просто так.

Так как жертва не берет на себя ответственность за изменения, у нее
всегда кто-то виноват: если бы не муж, если бы не мама, если бы не дети,
если бы не правительство… Есть тысяча причин, почему она несчастна и
ничего не может с этим поделать. Если завести с жертвой спор, это
превратится в бесконечное парирование «Да, но…». Фактически Жертва
сама переполнена гневом, но подавляет его, прячет и никак не использует
конструктивно.

Интересное наблюдение: бывают люди, которые годами безропотно
сидят в ролях Жертвы и Спасателя, тщательно избегая роли Преследователя
с его открытой агрессией. Но энергия-то агрессии копится, и неизвестно, где
и как эта бомба взорвется. Известны случаи, когда человек смертельно
заболевал и тем самым как бы косвенно «наказывал» близких. Жестокая
цена за «незаметное» возмездие и как бы несуществующий гнев…

У Петра на работе сокращение, и вообще в стране грянул кризис.
Друзья собираются в совместную поездку и создают общий чат. Петя не
отказывается, участвует, но постоянно жалуется, как все стало дорого и
что он не готов лететь самолетом, а еще отель  – это для буржуев…
Впоследствии выясняется, что настоящие друзья могли бы, если так
хотят его видеть, снизить планку своего бюджета по поездке, чтобы он
мог поехать. И вообще, ребята, давайте лучше «дикарями» в Крым. Друзья
давно планировали поездку и не соглашаются, Петя удаляется из беседы и
чувствует себя преданным: между ним и пальмами бывшие друзья выбрали
пальмы!



Будучи не в состоянии опереться на свои сильные стороны и живя в
постоянном ощущении «Я не в порядке», Жертва бессознательно способна
создавать себе отношения и ситуации, где ей будет плохо. У человека есть
здоровая потребность в социальных связях, теплоте и любви, а вот
здорового способа запрашивать и получать их нет. В результате из желания
любви Жертва подспудно делает все, чтобы усилить свое страдание. Ведь
только так она, по ее разумению, «заслуживает» подобия любви. Это очень
печально.

Наконец, осталась еще одна роль. Спасатель
–  Потерпевшему была нанесена тяжкая польза в особо крупных

размерах…

Он – благородный Спасатель, Зорро, Робин Гуд, Чип и Дейл, он Черный
Плащ! Роль Спасателя очень привлекательна своим альтруизмом, героизмом
и благородством. Спасатель является средоточием добра и справедливости –
чем плохо?

Цель Спасателя – найти чужие проблемы и причинить добро.
Скрытая выгода Спасателя  –  повысить свою значимость через

решение чужих проблем. Он хочет быть «хорошим», не таким, как эти
Преследователь и Жертва. Он мудр, он позитивен, он выше этого.

Правда в том, что Спасатель заинтересован не в решении чужих
проблем, а в признании со стороны других людей. Он хочет, чтобы люди
оценили его по достоинству. Его, конечно, беспокоит, что происходит между
Жертвой и Преследователем, но ведущий мотив Спасателя  – найти
подтверждение тому, что «я хороший, правильный, а не такой, как они».

Спасатель способен, осознанно или нет, затягивать проблемную
ситуацию, а не решать ее, дабы подольше ощущать свою значимость.
Темная сторона помощи Спасателя Жертве заключается в том, что он как бы
лишает Жертву возможности быть самостоятельной. Преследователь
говорит Жертве: «Ты ни на что не годишься!» Спасатель поддерживает: «Да,
он прав. Поэтому я разберусь с этим вместо тебя». Почувствуйте разницу: не
вместе с тобой, а вместо тебя. Как итог, Жертве подрезаются и без того
слабые крылья, так что летать она не научится.

Более того, своими действиями Спасатель взращивает настоящих
Жертву или Преследователя рядом с собой.

Послание Спасателя: «Я в порядке, а вы  – нет». Такое же, как у
Преследователя.

Спасателя могут и не просить о помощи, тогда он будет ее навязывать.
А когда окажется отвергнутым и неоцененным бесславным героем, то
упадет в роль Жертвы: «Я ради вас, а вы!..»



Еще один скрытый мотив Спасателя: он делает другим то, чего желает
для себя.

Допустим, мужчина в глубине души очень несчастен, но предпочитает
игнорировать эту внутреннюю боль, всю силу которой кидает на то, чтобы
спасать других несчастных. Ко мне на прием неоднократно приходили
мужчины, прямо загорающиеся маниакальным огнем, когда знакомятся с
девушками, у которых в статусе социальной сети написано «все сложно»
и которые жалуются им на своих парней. Или же, например, это могут быть
женщины на грани нищеты с детьми на руках. С ними может быть все в
порядке, а вот факт, что определенный процент мужчин привлекают только
сложные истории, несет в себе многое. Также есть и женщины, которые раз
за разом оказываются в отношениях с женатыми мужчинами, живущими в
состоянии вялотекущего развода. Они вдохновляют их справляться со
сложностями судебных тяжб, тешат себя мыслью, что в глазах этих мужчин
они лучше опостылевших жен.

Жертва и Преследователь, в свою очередь, ищут Спасателя и
перетягивают его каждый на свою сторону. Так как и Преследователь, и
Жертва не хотят брать ответственность за свои действия, они нагружают ею
Спасателя. Супергерой, стремясь урегулировать конфликт, с готовностью
возлагает ответственность за решение проблемы на себя. В результате он же
потом и оказывается виноватым. И так уже он становится новой Жертвой,
перемещаясь по треугольнику отношений дальше.

Если Спасателю не удается как-то сдвинуть чужую проблему с мертвой
точки или его усилия оказываются непризнанными, то в зависимости от
контекста он чувствует вину, обиду, стыд, гнев. Как можно видеть из
схематического изображения выше, смесь из токсичных чувств  – это
ядерный реактор, который питает весь драматический треугольник.

Спасателю с чужой болью соприкасаться проще и безопаснее, чем со
своей. Иначе ему пришлось бы столкнуться с тем, что его же послание «Я в
порядке, а вы – нет» ошибочно.

Асе звонит подруга Света и сообщает, что рассталась с парнем, но
тот такой растяпа, что уже неделю не может вернуть ей ключи. Света
сильно расстроена этим фактом, она еще не отошла от расставания и не
хочет ему напоминать. Ася, не уточнив деталей, говорит: «Жди, я скоро
буду!» Через полчаса Ася сидит у Светы дома и вырывает телефон из ее
рук, звонит Светиному бывшему и довольно резко договаривается с ним о
том, когда они встретятся и он передаст ключи для Светы. Торжество
справедливости и женской дружбы. Ася горда собой, что так ловко все
разрешила. Вот только Света почему-то в замешательстве. Через какое-
то время Света с парнем снова сошлись, а на встречу друзей в боулинг Асю



не позвали, потому что Свете не хотелось их сталкивать вновь. Ася
чувствует себя преданной.

Ключевые характеристики ролей драматического треугольника
отношений я собрала в сводной таблице.



Треугольник победителя – выход из драмы
Что же делать? Капкан драматических ролей очень крепок, сценарии

давно написаны, и участники отыгрывают свои роли.



Существует концепция, предложенная австралийским психологом Эйси
Чой в статье «Треугольник победителя», написанной в 1990 году. Эта модель
приобрела широкую популярность с того времени.

Кроме того, сам Стивен Карпман с годами дополнил свою
консультационную практику с использованием модели драматического
треугольника правилом «допущения 10 %».

Сейчас разберемся.
Эйси Чой верно подметила, что обесценивание  – это то, что делают

участники во всех трех ролях по отношению к другим. Жертва обесценивает
себя и свои силы, Спасатель обесценивает возможности Жертвы, а
Преследователь обесценивает других людей в целом и Жертву в частности.
Однако Преследователь и Спасатель обесценивают и свои истинные
потребности, мотивы так же, как это делает Жертва. Все это способствует
выстраиванию нездорового взаимодействия между участниками игры.

Выходом из ситуации является:
1. Признание своих истинных потребностей, выгод.
2. Взятие на себя ответственности за то, что участвуешь в нездоровой

драме и активно ее создаешь.
3.  Прекращение обесценивания как своих истинных потребностей и

возможностей, так и позиции других людей.
Когда участники игры принимают новые правила, появляется

возможность сменить роль. Если хотя бы кто-то один возьмет
ответственность за выход из драматической игры, это уже повлияет на
качество и количество токсичных отношений. Очевидная правда
заключается в том, что каждый участник может просто «встать и выйти»,
хотя это не понравится тем, кто хочет продолжать игру по старым правилам.

Как же сменить токсичную роль на более конструктивную, не выходя
из отношений полностью? «Допущение 10  %» Стивена Карпмана
заключается в том, что в каждой нездоровой позиции можно разглядеть
10 % здравого смысла и опереться на это.

В таком случае мы меняем деструктивную суть ролей Преследователя,
Жертвы и Спасателя на конструктивную суть новых ролей  –  Уверенного,
Уязвимого и Заботливого.

Теперь соединим две эти концепции и увидим, что получается.
Уверенный

Здравое зерно позиции Преследователя заключается в том, что он хочет
удовлетворить свои нужды и отстоять свои права, и у него есть на это
энергия.

Однако в отличие от Преследователя Уверенный не заинтересован в
наказании других. Он опирается на свою силу и уверенность, ему больше не



нужно самоутверждаться за чужой счет. Уверенный знает свою правоту, но
способен принять, что у других людей будет свое мнение и своя правда,
отличная от его. Это уже не ранит, так как Уверенный внутренне устойчив.
Преследователь же неустойчив – вспоминаем, что на самом деле он боится и
сомневается в себе. Уверенный в разногласиях придерживается стратегии
переговоров и уверенного поведения, а не давления.

Артем испытывает проблемы в стабильных отношениях с
женщинами и видит это как свою постыдную слабость, так как почему-
то опасается их. Он осознает, что если раз за разом у него не получается
отношений и есть такой страх, то, возможно, проблема в его позиции, а не
в этих женщинах. Ведь у окружающих как-то получается с ними ладить!
Однажды Артем пошел на тренинг межличностного общения и там в
обратной связи от участников услышал о себе нечто новое, ранее ему
неизвестное. Он стал читать психологическую литературу от популярной
до менее известной, так как было интересно. В итоге он пришел к
психологу и спустя некоторое время понял, что у него реально имеется
проблема, связанная с потерей абсолютного контроля над ситуацией в
отношениях, а также проблема в его детских отношениях с эмоционально
холодной, недоступной матерью.

Послание Уверенного: «Я в порядке, и вы тоже в порядке». Уязвимый
Здравое зерно позиции Жертвы заключается в осознании, что она

страдает и у нее есть проблемы.
В отличие от Жертвы человек в роли Уязвимого не лишает себя

возможности мыслить из взрослой позиции и логики ради активного
участия в решении своих проблем. В некотором смысле при таком подходе
проблемы Уязвимого трансформируются для него в задачи. Уязвимый
осознает свои слабости, но нацелен на изменения. Он может запросить
помощь  – информационную, моральную, но больше не рассчитывает на
волшебное спасение. Уязвимый присваивает себе право создавать
собственные изменения. Он учится опираться на свои ресурсы, ищет новые
точки опоры и не обвиняет других, так как принимает личную
ответственность за свою собственную жизнь. Уязвимый развивает
способность решать свои проблемы, при этом имеет возможность запросить
дополнительные ресурсы в виде поддержки окружающих. Отказ в какого-то
рода помощи морально не разрушает Уязвимого, он ищет другие варианты.

У Петра на работе сокращение, и вообще в стране грянул кризис.
Друзья собираются в совместную поездку и создают общий чат. Петя
трезво оценивает свои возможности и понимает, что поехать не сможет.
Кроме того, ему теперь надо заняться поиском нового места работы и
стоит осмыслить свой опыт, чтобы устроиться не хуже, а желательно



даже лучше прежнего. Так что друзьям Петя заказывает сувенир из
жаркой страны, желает хорошей поездки и выходит из чата. Часть
свободного времени он использует для отдыха и организует другой
междусобойчик, чтобы, например, съездить на неделю в Крым «дикарями».
Петя решил, что и мысли в порядок придут, и сил наберется, и лучше
подготовится к периоду собеседований по возвращении.

Послание Уязвимого аналогично посланию Уверенного: «Я в порядке, и
вы тоже в порядке».

Заботливый
Здравое зерно позиции Спасателя состоит в том, что он искренне

сочувствует человеку с проблемами.
При этом Заботливый, в отличие от Спасателя, уважает возможности

Уязвимого решать свои проблемы. Он признает, что у Уязвимого есть для
этого достаточно жизненных сил и мудрости. При этом он готов
откликнуться на просьбу о помощи, но оказывает ее ровно столько, сколько
нужно другому и возможно для самого Заботливого. Он не преследует
опекой Уязвимого и не истощается сам, кидаясь помогать там, где у него нет
сил и желания. Заботливый может сказать «нет» там, где это нужно.

Заботливый анализирует свои чувства и личные потребности, чтобы
понимать, что он готов сделать, а что нет. Для Заботливого важное значение
имеет понимание: «Сначала помоги себе, потом другим». Наиболее
полезный навык, который стоит развивать Заботливому,  – это умение
активно слушать и эмоционально поддерживать собеседника, а не бросаться
грудью на амбразуру, чтобы решить его проблемы.

Асе звонит подруга Света и сообщает, что рассталась с парнем, но
тот такой растяпа, что уже неделю не может вернуть ей ключи. Сама
Света еще не отошла от расставания и не хочет ему напоминать. Ася
выслушивает подругу, сочувствует ей и поддерживает в ее переживаниях,
подбадривает. Но не бросается с готовностью звонить бывшему парню
Светы за нее. Во-первых, Света ее об этом не просила; во-вторых, Ася на
самом деле не хочет этого делать: разговаривать по телефону с
незнакомыми, недружелюбно настроенными людьми не входит в список ее
любимых занятий; в-третьих, это их дело, и Света взрослая сильная
девушка, способная потребовать свои законные ключи назад.

Послание Заботливого также звучит в унисон с посланиями Уязвимого
и Уверенного: «Я в порядке, и вы тоже в порядке».

Во всех трех случаях ключевое значение имеет опора на внутреннее
взрослое «Я», ту самую эго-функцию взрослого, о которой мы говорили в
главе 6. Взрослый трезво анализирует ситуацию и заинтересован в
эффективных и экологичных решениях для всех участвующих сторон, без



детских криков и взрослых драм. Нас расшатывает и выбивает в токсичную
роль потеря внутреннего равновесия, когда теряется основа «Я в порядке»
и начинается поиск виноватых.

Подытожим все сказанное о треугольнике победителя в таблице ниже.
Вы можете сравнить две сводные таблицы  –  для драматического
треугольника отношений и для треугольника победителя  – и, что
называется, почувствовать разницу.



Вот такая «занимательная геометрия»!
Несмотря на то, что в этой главе я привела несколько почти не

придуманных практических примеров, за образцами далеко ходить не надо.
Оглядитесь вокруг, вспомните истории ближайшего месяца.



Припоминаете ли вы ситуации, когда вы оказывались в роли
Преследователя, Жертвы или Спасателя? Что вы чувствовали в той
ситуации? Как эта история завершилась?

Или вы можете с ходу вспомнить несколько живых историй, которые
происходили с вашими родными или друзьями,  – на работе, учебе, в
отношениях, в очереди к кассе? Все это происходит сплошь и рядом, потому
что на автомате, без осознания и развития соответствующих успешных
навыков ролей-победителей, получается классическая драма. А вы хотите
переписать эти сценарии в собственной жизни? Часть 3. Свидания с собой
Глава 11. Путеводитель по столице Как работать с этой частью книги

Мы подошли к самой захватывающей, на мой взгляд, части всей книги.
Здесь собрано 50 техник для вашей самостоятельной работы. К каждой
технике я даю дополнительные пояснения и раскрываю смысловую
подоплеку. «Свидания с собой» состоят из выверенных мной и
сгруппированных по определенной логике упражнений на самопознание и
исследование тем, затронутых в книге. Эти задания не высосаны из пальца,
я активно использую их в психотерапевтической работе.

Вы согласитесь, что к хорошему свиданию надо готовиться? Есть некие
составляющие волшебных моментов, которые затем создают воспоминания
для пары… Для того, чтобы ваша работа с упражнениями давала плоды,
нужно создать подобающие условия.

Рецепт для всех «свиданий» у нас таков.
1.  Искусство маленьких шагов. Глубокие добрые изменения не

происходят быстро, это не разряд молнии и не внезапный фейерверк. Вы
копили опыт всю свою сознательную жизнь, и обретение нового, нужного
опыта – дело постепенное. Следуя заданиям поэтапно, в течение месяцев, а
то и года, вы будете взращивать свое новое состояние, взгляд на мир и себя в
нем. К тому же наша психика устроена так, что к качественному скачку ей
нужно подходить пошагово. Моментальный результат влечет за собой откат
и возвращение человека на исходную точку, если не ниже (так как его
психологическая защита включается на полную мощность и такого
индивида буквально начинает «штормить»).

2.  За один раз  – одно свидание, то есть одно упражнение. Каждой
мысли или идее должно быть место и время. Если вы будете пытаться за раз
объять побольше, в конечном итоге все потеряет ценность и… смысл. Как
говорится, за двумя зайцами погонишься – ни одного не поймаешь.

3.  Возвращайтесь к прочитанному и сделанному. Известно, что
хорошая книга содержит в себе несколько уровней понимания. Я наблюдаю
годами эффект, когда очевидная (казалось бы) вещь из области
психотерапии лишь спустя длительное время приобретает для человека свой



смысл. Просто раньше было не ее время, случился фальстарт. Такое
происходит очень часто. Поэтому можно и нужно периодически
возвращаться к уже прочитанному тексту, а также к освоенным техникам и
выполнять их заново. Так вы получите новый результат.

4.  Альпинисты двигаются в связке. Будет очень хорошо, если вы
будете обсуждать и делать задания в паре с близким надежным человеком.
Важно, чтобы вы доверяли друг другу. Главные правила в вашем
взаимодействии: безоценочность и чуткость. В заданиях нет правильных
или неправильных вариантов решения, равно как и единственно верной
точки зрения. Есть просто ваш вариант.

Кроме того, мысль не равна озвученной идее. Нам кажется, что если мы
о чем-то подумали внутри себя, что-то осознали, то это и есть конечный
результат. Нет. Очень важно проговаривать ваши мысли: в  процессе
формулирования вы обнаружите много нового, хотя вам казалось, что вы
уже все поняли. Если вы никак не можете работать вместе с партнером, то
хотя бы проговаривайте вслух сами с собой или на диктофон.

5. Ведите дневник. Когда мы сталкиваемся с важным осознаванием (а
оно может быть не очень приятным), как правило, включаются защитные
механизмы, чтобы этот опыт поскорее вытеснить и сохранить внутренний
порядок таким, каким он был до этого. Человек в этом смысле  – раб
привычки жить, действовать и думать определенным образом. Если мы не
прилагаем осознанных усилий, привычка берет свое. Призываю вас вести
дневник наблюдений, пусть это будет некий «судовой журнал» вашего
путешествия. Так вы закрепите важные для себя идеи раньше, чем мозг их
отфильтрует в пользу привычки.

6.  Хвалите себя и балуйте. Делайте свое продвижение осязаемым.
Когда что-то удается, порадуйте себя. Конфетка, прогулка, приятная мелочь,
сказанное себе перед зеркалом или тихо под нос «я молодец!»  – неважно
что, главное, чтобы вы позитивно подкрепляли свою работу.

7.  Наберитесь терпения и настойчивости. Какое отношение к
процессу, такой и результат. И как вы уже знаете, один из основных
защитных механизмов психики  – это обесценивание. Старайтесь идти ему
наперекор, действуйте, как золотоискатель. Ваш внутренний мир  – это
Клондайк, честное слово, только копать и копать! Вспомните: для ребенка
весь дом полон спрятанных сокровищ, всюду сокрыт клад. Главное – уметь
искать.

8. Вы уникальны. Из всего разнообразия заданий что-то вам подойдет
больше, а что-то меньше. В реальной обстановке психолог учитывает целый
ряд факторов, чтобы предложить подопечному подходящее ему в данный
момент упражнение (а то и не предлагает вовсе, так как главный инструмент



психолога  – беседа). Ваша фантазия и креативный подход к сути задания
приветствуются. Калибруйте задание под себя. Например, не нравится
работать с письменной практикой – наговаривайте на диктофон. «Звучать» –
это не про вас? Тогда доставайте краски и рисуйте то, о чем речь в задании.
Вам не нравится идея отслеживать свое продвижение, поощряя себя
вкусненьким? Заведите вазу и кладите в нее красивый камушек каждый раз,
когда продвинулись. А если вы его еще и разрисуете, выражая свое
состояние после упражнения, – браво!

Навигация по заданиям
Упражнения я объединила в восемь разделов, которые логически

вытекают из теоретических глав. Но их некорректно привязывать только к
конкретным главам, потому что все взаимосвязано между собой: эмоции – с
телом, воспоминания  – с состоянием внутреннего ребенка, состояние
внутреннего ребенка – с болезнями, а болезни – с эмоциями и так далее.

Вы можете работать с разделами по порядку, соотносить с содержанием
глав или определить иную последовательность.

Вы можете выполнять задания согласно личному плану, выбирая
каждый раз по своему актуальному запросу. Важно перед началом работы
прислушаться к себе и четко обнаружить актуальные задачи, эмоции,
затруднения. После чего сформулировать это для себя словами. Это тоже
хорошая практика –  быть внимательным и учиться выделять причину
внутреннего дискомфорта из фона.

Таким образом, это самостоятельный блок книги, но в скобках укажу
ориентиры по теоретическому содержанию.

Дела семейные (раздел связан с главой 3 и не только).
Задания здесь направлены на переосмысление опыта детства.

Выметаем сор из семейной избы и смотрим: что там в нем завалялось, от
чего чихаем? Также здесь есть техники работы с энергией рода.

Черепаха разминает панцирь (раздел связан с главами 4, 9 и не
только).

В разделе собраны базовые упражнения работы с напряжением в теле, с
зажимами мышечного панциря, проявлением психического в телесном.

Ресурсы и точки приложения сил (раздел связан с главой 5 и не
только).



Здесь я предлагаю вам поработать с темой внутренних ресурсов,
балансом энергии, а также с тем, чтобы мечты стали ближе к реальному,
достижимому, то есть превратились в четкий маршрут. Жить, витая в
облаках, чревато, а вот мечтать деятельно, конкретно  – очень полезно для
здоровья.

Диалог внутренний и внешний (раздел связан с главой 6 и не только).
Задания этого раздела направлены на налаживание диалога со своей

пораненной детской частью, а также призваны помочь обнаружить образ
заботливого родителя внутри.

Границы (раздел связан с главой 7 и не только).
Блок заданий направлен на осознанное очерчивание своих комфортных

границ и понимание чужих.

Эмоциональная сфера (раздел связан с главой 8 и не только).
Техники направлены на развитие эмоциональной осознанности и

проработку переживаний в моменте. Здесь есть техники работы с
захватывающими, навязчивыми переживаниями. Учимся освобождаться от
эмоционального груза.

Психосоматика (раздел связан с главами 4, 9 и не только).
Психотехники раздела нацелены на экологичную (бережную) работу с

телесными симптомами и рефлексию над их содержанием.

Токсичная зона (раздел связан с главой 10 и не только).
Упражнения раздела призваны вывести в поле большего осознания

природу и смысл токсичных чувств. Здесь я предлагаю вам исследовать
самые тяжелые и отравляющие чувства: стыд, вину и обиду. Кроме того,
будем пробовать строить более здоровые коммуникации через технику
«Акция-реакция». Задача  – начать выбираться из драматического и
токсичного треугольника отношений.

К каждому из заданий я дам описание, объясню смысл и напишу
рекомендации по выполнению. Время выполнения не ограничено, но если



вы поработали с упражнением меньше 20 минут, то будем честны: вряд ли
вы отнеслись к заданию серьезно.

Предупрежу, что если из всего множества техник вы выполните только
пару-тройку и забросите это дело, то не стоит удивляться, что все останется
как прежде.

Но если вы глубоко, с чувством, толком и душой пропустите через себя
содержание книги и будете регулярно практиковать хотя бы часть
упражнений, то сами почувствуете разницу.

Пожалуй, остался один важный момент, о котором нам осталось
договориться, – это «техника безопасности». Техника безопасности

1.  Для выполнения каждого задания нужно спокойное место и
достаточное количество времени. В среднем это один час. Хотя на
отдельные техники достаточно 20 минут, больше  – лучше. Помните: это
ваше место и время для себя. Если вы будете следовать этому правилу
техники безопасности, получится уже хорошая практика.

2.  На время выполнения упражнения отключите телефон. На
психологических консультациях у клиентов он тоже всегда стоит на
беззвучном режиме. Вас никто и ничто не должно отвлекать. Кстати, частое
явление: как только вы подбираетесь к чему-то важному в психологической
работе, вам начинают звонить и писать все подряд! Почему так
происходит – загадка… Ответ неизвестен даже британским ученым.

3.  Выполнять любую технику нужно только в трезвом и
неодурманенном состоянии.

4.  Вам должно быть комфортно, но не до сонного состояния. Если
уровень напряжения или тревоги во время выполнения задания равен 3–4–5
баллам по шкале от 0 до 10, где 0  – это полное безразличие, а 10  –
паническая атака, то это нормально. Выше 5 баллов  – останавливаемся,
снижаем уровень тревоги.

5.  Если в какой-то момент чувствуете, что очень тяжело, больно,  –
останавливайтесь. Переходите сразу к упражнению «Психологическая
реанимация». Никакого насилия над собой! Все делаем только по любви.
Если почувствуете в себе силы продолжить  – продолжайте. Если нет  –
отложите это задание, но обязательно отметьте в дневнике, с чем вы
столкнулись. Это важная зона проработки в будущем. И, вероятно, лучше с
помощью грамотного психолога.

6.  Обнаружили что-то для себя важное, что-то осознали –  выдержите
сутки, прежде чем поделиться этим с кем-то (кроме самого доверенного
лица, которое не будет оценивать ваше открытие и навешивать ярлыки).
Дайте вашему инсайту (внезапному решению задачи, новому видению
ситуации) окрепнуть. Особенно будьте на первых порах аккуратнее в



разговорах с родителями. Это «боссы восьмидесятого уровня» на вашем
пути. Дженни Миллер в книге «Личные границы» пишет, что сложнее всего
выстраивать границы с самыми близкими людьми, поэтому начинать
тренироваться надо с менее значимой сферы, например, с работы. Когда вы
научитесь спокойно и мирно сосуществовать с близкими, ваша терапия
закончится.

7.  Чувствуете непреодолимые внутренние препятствия  – не надо
мучить себя, обратитесь к специалисту (если вам такой специалист
неизвестен, то найдите по рекомендациям знакомых). В столице, например,
существует бесплатная Московская служба психологической помощи
населению, у них есть круглосуточная линия доверия.

Пожалуй, достаточно.
Наступил тот момент, когда дальнейшее действо будете творить вы. Эта

часть книги будет наполнена вашим творчеством, вкладом и мыслями. Я
назвала третью часть книги «Свидания с собой», так как, пожалуй, это
самая важная встреча в жизни человека, которая открывает возможность по-
настоящему, подлинно встретиться с другими людьми. Без этой самой
важной встречи мы стремимся к отношениям, достижениям, гармонии, а
взамен каждый раз получаем бледную тень, лишь отголосок того, что
хочется.

Нет никакой тайны. И нет новизны в той мысли, что главный
источник  – внутри. Но все это обретает смысл только при условии, если
человек сам узрит, услышит, прочувствует на собственной шкуре, каждой
клеточкой души. Без этого чувственного откровения все слова всех книг  –
прах.

В основе гуманистической психологии лежит твердая вера в то, что
изначально человек стремится к добру, он рожден с этим стремлением. И с
рождения каждый заключает в себе все необходимое для собственного
счастья и благополучия. У каждого из нас есть доступ к источнику жизни,
черпая из которого мы способны двигаться вперед, личностно расти и
развиваться. Важно уметь подобрать свой уникальный «ключ доступа»
к источнику.

Помните, у Пауло Коэльо в повести «Алхимик» главный герой
совершает большое путешествие перед тем, как обнаружить, что клад
находится прямо под тем самым местом, с которого он начал свой путь? Так
и с внутренним безграничным ресурсом. Эта метафора отлично отражает
идею, что все необходимые ресурсы уже внутри и этим силам нужно помочь
раскрыться. В трансперсональной психотерапии или в телесно-
ориентированной терапии мы встречаем эту же идею в образе внутреннего
целителя, изначального устремления человека к целостности.



Каждый человек уникален, и нет универсальной формулы счастья или
безупречного алгоритма благополучия. Лучше вас никто не поймет и не
прочувствует «Эврика! Это то, что надо!» касаемо вашего счастья, любви,
работы, отдыха, отношений в целом. Нет и не существует такого оценщика и
«проживателя вашей жизни» за вас. Зато есть вы! И с помощью
внимательного отношения к себе, настойчивости и терпения в исследовании
себя, своих внутренних единорогов и тараканов положение вещей мало-
помалу сдвинется с места.

Желаю вам закрутить такой роман с собой, который перерастет в
прочный и уверенный внутренний союз. А все внутреннее имеет свойство
рано или поздно проявляться во внешнем мире. В добрый путь!

Искусство маленьких шагов. Молитва (автор  – Антуан де Сент-
Экзюпери)

Господи, я прошу не о чудесах и не о миражах, a о силе каждого дня.
Научи меня искусству маленьких шагов.

Сделай меня наблюдательным и находчивым, чтобы в пестроте будней
вовремя останавливаться на открытиях и опыте, которые меня взволновали.

Научи меня правильно распоряжаться временем моей жизни. Подари
мне тонкое чутье, чтобы отличать первостепенное от второстепенного. Я
прошу о силе воздержания и меры, чтобы я по жизни  не порхал и  не
скользил, a разумно планировал течение дня, мог бы видеть вершины и дали
и хоть иногда находил бы время для наслаждения искусством.

Помоги мне понять, что мечты  не могут быть помощью. Ни мечты о
прошлом, ни мечты о будущем. Помоги мне быть здесь и сейчас и
воспринять эту минуту как самую важную.

Убереги меня от наивной веры, что все в жизни должно быть гладко.
Подари мне ясное сознание того, что сложности, поражения, падения и
неудачи являются лишь естественной составной частью жизни, благодаря
которой мы растем и зреем.

Напоминай мне, что сердце часто спорит с рассудком. Пошли мне в
нужный момент кого-то, у кого хватит мужества сказать мне правду, но
сказать ее любя!

Я знаю, что многие проблемы решаются, если ничего  не
предпринимать, так научи меня терпению.

Ты знаешь, как сильно мы нуждаемся в дружбе. Дай мне быть
достойным этого самого прекрасного и нежного дара судьбы.

Дай мне богатую фантазию, чтобы в нужный момент, в нужное время, в
нужном месте, молча или говоря, подарить кому-то необходимое тепло.

Сделай меня человеком, умеющим достучаться до тех, кто совсем
«внизу».



Убереги меня от страха пропустить что-то в жизни. Дай мне не то, чего
я себе желаю, a то, что мне действительно необходимо.

Научи меня искусству маленьких шагов. Свидания с собой I.  Дела
семейные

Ревизия установок
Комментарий
Упражнение помогает выявить неосознаваемые разрушительные

установки в вашем сознании и провести их «фильтрацию»  – отнестись к
ним критически, взять нужное и отбросить не работающее для вас. Также
вы сознательно делаете выбор и меняете установки на более подходящие
вам. Выведенные в поле осознания старые установки уже не могут влиять
на вас так сильно, а переформулированные в новом виде, они обретают
иной, подходящий вашей жизни смысл.

У нас есть неосознаваемые установки в самых разных сферах:
здоровье, мужественность и женственность, карьера, деньги, внешность,
отношения с партнером, секс, дружба, питание, выражение чувств, взгляд на
родительство и прочие.

Задание
Шаг 1. Возьмите лист формата А4 (а лучше целый альбом для

рисования) и нарисуйте в нем таблицу, в которой 4 столбца:
1. Исходная установка (или убеждение – как вам угодно).
2. Ее автор.
3. Что мне в этой установке нравится и что не нравится.
4. Моя переформулированная установка.
Шаг 2. Выберите одну тему, которую хотите исследовать. Подумайте,

какие у вас есть эмоционально заряженные убеждения касаемо этой темы?
Какие убеждения влияют на вас так или иначе, вызывают эмоции?
Выписывайте их в первый столбец.

Шаг 3. Кто и когда из значимых близких вам это озвучил и вы приняли
на веру? Выпишите этих людей напротив каждой установки во втором
столбце.

Шаг 4. Теперь задумайтесь. Скорее всего, с тех пор прошло немало
времени. Что в этой установке вам нравится и помогает в жизни, а что
мешает? Запишите это в третьем столбце.

Шаг 5. Теперь с учетом всех плюсов и минусов перепишите это
убеждение в четвертом столбце так, как вас бы полностью устроило.
Можете выписать несколько вариантов. Сделайте так с каждым убеждением.

Шаг 6. Прочтите все прошедшие ревизию новые установки в четвертом
столбце. Обратите внимание на свой внутренний отклик на них.



Шаг 7. Запишите свои мысли и возникшие переживания.
Рекомендации по выполнению
Будет хорошо, если вы проделаете эту технику вместе с человеком,

которому вы доверяете, и обсудите итог. Вы можете выполнять задание как
вместе, так и порознь, но потом встретиться и обсудить результаты.
Сохраняйте безоценочность суждений друг к другу и атмосферу доверия!

Работая с таблицей, не пытайтесь за раз охватить все сферы, выберите
только одну тему. Например, только «выражение чувств», только «любовь к
себе» или только «самоуважение». Возьмите самое волнующее сейчас. Или,
если сложно, потренируйтесь на другой, менее горячей для вас теме.

Для наглядности проделаем работу с одним убеждением. Нас волнует
тема отношений с партнером. Предположим, у Вали есть установка: «Любят
красивых, а женятся на умных».

Работаем с таблицей



Пустой стул
Комментарий
Есть такое популярное выражение «закрыть гештальт». Не вдаваясь в

детали происхождения слова «гештальт», можно сказать, что выражение
означает незавершенное дело, которое вызывает напряжение, и для того,
чтобы его снять, нужно это дело закончить.

Название раздела, в котором размещено это задание, говорит само за
себя – «Дела семейные». Я опишу здесь самую часто используемую технику
в гештальт-терапии по работе с невыраженными чувствами к кому-то из
членов семьи или любому значимому для вас человеку.

Суть техники заключается в том, что вы адресно выражаете все, что на
душе накопилось. В одном случае из ста возможен реальный диалог с этим
человеком, так как чаще отношения настолько перегружены эмоциями, что
возможности живого общения нет. Или же отношений номинально уже нет



и вы не поддерживаете контакт, а что-то связанное с этим человеком точит
вас изнутри. Или самого человека уже нет в живых, но переживания и
мысленные отношения с ним остаются и требуют прояснения.

Таким образом, эта техника выполняется с помощью символических
атрибутов на выбор: это может быть пустой стул напротив вас, или
фотография человека, или иной креативный подход, который поможет вам
ясно представить, что вы говорите адресно.

Я буду описывать технику работы со стулом, но вы можете вместо стула
использовать фотографию или даже просто визуализировать образ человека
перед внутренним взором.

Задание
Шаг 1. Установите напротив себя на комфортном расстоянии пустой

стул. Представьте на нем человека, к которому у вас «накипело».
Шаг 2. Начните проговаривать образу этого человека то, что копилось

долгие месяцы или годы. Если сложно говорить, вы впадаете в ступор, то
попробуйте начать со слов «(Имя), мне многое нужно тебе сказать…», «Я
помню…», «Я чувствую…», «Я хотел(а) бы…», «Мне жаль…», «Я
благодарен(на)…».

Шаг 3. Попрощайтесь с этим образом и завершите разговор. Образ
растворяется, а стул снова оказывается пустым.

Рекомендации по выполнению
Во время выполнения этой техники у людей обычно возникают очень

сильные чувства. Если вы будете терпеливо и дозированно выражать их (а
может быть, это будет одна яркая вспышка – кому как), то обнаружите, что
эти чувства освобождают вас от себя и на их месте рождается что-то другое:
светлая грусть, жалость, благодарность, любовь, удовлетворяющая
опустошенность, спокойствие.

Если вам тяжело в одиночку, попросите присутствовать рядом
надежного друга, держать вас за руку в случае необходимости и
поддерживать в этом монологе.

Слезы, желание ударить стул, разорвать фото или как-то обозвать
воображаемый образ естественны для процесса, и выпуская все это наружу,
вы освобождаетесь от токсинов. Это пройдет. Но будьте внимательны к себе
и терпеливы, никакого насилия над собой!

Чуда может не произойти, то есть одного разговора, возможно,
окажется мало. Вернитесь и повторите технику спустя время. Повторяйте
столько, сколько нужно. Каждый раз могут всплывать новые пласты
переживаний, и так до тех пор, пока все они не будут озвучены и прожиты
до конца. А это бездонное море не такое уж бездонное, как кажется.



Письмо
Комментарий
Это задание созвучно предыдущей технике «Пустой стул», только здесь

нужно не говорить, а написать письмо. Это письменная практика.
Важно! Отправлять письмо не надо, цель заключается в другом:

выразить свои переживания на бумаге.
Задание
Шаг 1. Возьмите лист бумаги и напишите письмо вашему адресату  –

  тому, к кому у вас накопилось многое для разговора. Пишите все, что на
душе, до тех пор, пока не почувствуете опустошение или облегчение.
Перечитайте письмо при необходимости, дополните его, если что-то
упустили.

Шаг 2. Возьмите конверт и напишите, кому это письмо предназначено.
Запечатайте письмо. В нем все ваши выраженные переживания и боль.

Шаг 3. Вы вольны избавиться от письма любым способом или хранить
его, пока не почувствуете, что готовы его уничтожить. Пусть лучше эта боль
будет запечатана в письме в ящике стола, чем постоянно носится вами в
сердце.

Шаг 4. Варианты уничтожения: пропустить через шредер, разорвать,
закопать, сжечь, развеять пепел. Чем символичнее для вас, тем лучше.
Сжечь в лесу в живом костре под бой шаманского бубна, а пепел закопать на
берегу реки в полнолуние – все, что душе угодно.

Рекомендации по выполнению
Письмо может быть и электронным, но лучше его распечатать, чтобы

физически с ним можно было что-то сделать.
Пишите писем столько, сколько нужно. Можете собрать пачку таких

писем к разным адресатам и уничтожить их разом, когда придет время.

N шагов
Комментарий
Суть этого большого упражнения в том, чтобы учиться восполнять

дефициты детства, развивать внутреннего заботливого родителя и
позаботиться о внутреннем раненом ребенке.

Вам понадобятся лист бумаги или электронный текстовый документ и
надежный друг для подстраховки. А также пространство, где можно сделать
с десяток шагов с закрытыми глазами, не рискуя удариться.

Задание
Когда мы рождаемся на свет, нас постоянно сопровождают

родительские послания: какие мы, рады ли нам, каково с нами и так далее.
Это формирует нас год за годом, шаг за шагом. Поразмыслите: если



оглядываться назад, то что бы вы хотели слышать и ощущать от значимых
близких в то время, когда только родились? А затем в 1 год… 2 года… 5
лет… 15 лет…

Подготовительный этап
Шаг 1. Вспомните или представьте состояние новорожденного

младенца. Выпишите положительные подкрепления для своего только
родившегося «Я», это будут подкрепляющие фразы для 0 лет.

Шаг 2. Постарайтесь вспомнить или представить свое состояние в 1 год
жизни. Выпишите положительные подкрепления для следующего года
жизни – 1 год.

Шаг 3. Продолжайте вспоминать и ощущать каждый год своей жизни,
особенное состояние и потребности каждого вашего года. Заботливо
выписывайте положительные подкрепления, поддерживающие фразы с
шагом в 1 год. В результате у вас получится длинный список
поддерживающих фраз для каждого прожитого вами года. Например, если
вам 40 лет, то у вас будет 40 пунктов, в каждом по нескольку фраз. Фразы
могут повторяться, быть для соседних лет одними и теми же.

Шаг 4. Пригласите вашего доверенного помощника и вручите ему
получившийся список с фразами. Если вы настойчивы в своем желании
делать все в одиночестве, то зачитайте себе эти фразы на диктофон, для
каждого года в отдельности.

Основной процесс
Выберите подходящее место, где можно свободно и неспешно

перемещаться. Теперь вы занимаете исходную позицию в пространстве  –
например, в начале комнаты или в лесу на тропинке. Вы стоите прямо,
дышите ровно и спокойно, закрываете глаза. Когда вы сделаете первый шаг,
вы родитесь на Земле. Готовы?

Шаг 1. Вам 0 лет, вы родились на свет. И пусть ваш друг мягко озвучит
вам подкрепляющие фразы для этого возраста. Пусть он читает их до тех
пор, пока вы не будете готовы сделать шаг вперед. И вот вы делаете шаг.

Шаг 2. Вам 1 год. Вы слушаете следующие фразы, заботливо созданные
именно для этого вашего возраста.

Шаг 3. Вам 2 года. Вы слушаете дальше, до тех пор, пока не будете
готовы повзрослеть еще на год.

Шаг 4. Вам 3 года.
Шаг 5 – Шаг N. Вы проходите все остальные шаги, постепенно обретая

свой нынешний возраст.
Рекомендации по выполнению
Если вам сложно выписать дотошно фразы для каждого года отдельно,

определите шаг в 3–5 лет. Но все-таки чем подробнее пишете (для каждого



года), тем лучше.
Если трудно подобрать и выписать те слова, которые вам было важно

услышать от близких в том или ином возрасте, можете опереться на
положительные подкрепления для разных возрастов, описанные в главе 3.

Если где-то вам особенно тоскливо и хочется поплакать, задержитесь и
сделайте это.

Если где-то очень трудно и невыносимо, перескакивайте этот возраст.
Значит, здесь нужно сопровождение психолога, не пытайтесь лезть на эту
крутую гору в одиночку.

Отсекание лишних эмоциональных связей
Комментарий
Данная техника визуализации хороша для диагностики и образной

работы со сложными деструктивными отношениями. Помогает на языке
образов увидеть, что метафорически происходит в ваших отношениях с кем-
либо из близких, и на языке же образов откорректировать это.

Задание
Шаг 1. Сядьте удобно, закройте глаза, дышите ровно и расслабленно.

Вообразите себя на лоне природы, в очень приятном и надежном месте.
Почувствуйте землю под ногами, оглянитесь вокруг, вдохните свежий
воздух этого места. Это место надежное и питает вас силой.

Шаг 2. Представьте напротив себя образ того человека, отношения с
которым у вас сильно перегружены, мешают вам. Возможно, это кто-то из
ваших родителей, а может быть, бывший партнер.

Шаг 3. Представьте в этой внутренней реальности, что есть
эмоциональные веревочки, которые связывают людей друг с другом. Какие-
то нам нужны и полезны, а какие-то откровенно вытягивают из нас силы.
Всему нужна профилактика. Посмотрите, какие ниточки тянутся от
человека напротив к вам, от вас – к нему.

Это ниточки, веревочки, канаты или даже стальные тросы?
От каких частей тела они тянутся и как ощущаются вами?
Вам комфортно с таким количеством связей, или их слишком много?
Шаг 4. Перед вами в воздухе возникают волшебные, светящиеся ярким

светом ножницы. Красивые, уникальные, абсолютно необыкновенные. Эти
ножницы (а возможно, это целый секатор) обладают способностью убирать
все лишнее, перерезать самые запутанные и тяжелые связи.
Сосредоточьтесь и пройдитесь вниманием по каждой ниточке, которая
соединяет вас с другим человеком: почувствуйте, полезна ли она вам, или
нет, или даже, наоборот, вредна.



Шаг 5. Посмотрите на человека напротив и поблагодарите его за опыт,
который вы пережили с ним. Скажите, что теперь вам пора идти дальше,
жить своей взрослой жизнью и вы намерены вернуть свою энергию себе.

Шаг 6. Начните отсекать чудо-ножницами каждую лишнюю ниточку,
веревку или канатик, перерубайте тросы. Не торопитесь, прислушивайтесь к
ощущениям и не забывайте дышать при этом: на вдохе начинаете резать, на
выдохе нить обрывается, вы освобождаетесь от нее. Вы можете как
перерезать все эмоциональные связи (это актуально для бывших партнеров),
так и избирательно выделить те связи, что вам не полезны, при этом
оставить безопасные и нужные (это актуально, если вы работаете с образом
родственников).

Шаг 7. Когда работа «садовника» будет завершена, попрощайтесь с
человеком напротив, позвольте этому образу исчезнуть из вашего
воображения, наслаждайтесь самим местом силы на природе и
напитывайтесь его силой. Сделайте несколько плавных глубоких вдохов и
выдохов и открывайте глаза.

Рекомендации по выполнению
Стоит ли говорить, что вас никто и ничто не должно отвлекать в момент

выполнения практики? Для лучшего погружения включите фоновую
плавную музыку, хорошо подойдут мелодии для медитаций (не
динамических).

Священный союз
Комментарий
Антропологи считают, что многие наши проблемы связаны с тем, что из

культуры ушла практика многих инициаций, символических ритуалов,
помогавших нам обрести цельность. Одним из таких ритуалов является
внутренний союз мужского и женского начал.

Практика ниже относится к инициационной терапии, созданной Т.
Василец и Н. Романовой. Фокус этого пост-юнгианского направления  – в
психологической инициации мужской и женской зрелости.

Мы несем в себе информацию по женской и мужской линии рода, а
также в принципе содержим в своей психике и мужское, и женское начало.
Случается, что у человека мужская энергия ян и женская энергия инь между
собой не в ладу. Это же в результате отражается и в душе человека, и даже в
симметрии его тела, о чем вы могли узнать из главы 4.

Данная простая техника работает на языке метафор с бессознательным.
Важно здесь наблюдать за своим состоянием и внутренним откликом на
созерцаемое действо.



Вам понадобятся две свечи, которые можно скрутить между собой в
своеобразную спираль. Также вам будет необходим вместительный
подсвечник или что-то подходящее по функции.

Задание
Шаг 1. Включите фоном приятную для вас медитативную или

классическую музыку. Возьмите одну свечу в левую, «женскую», руку, а
другую свечу – в правую, «мужскую».

Настройтесь на то, что вы проводите священный ритуал, соединяете
мужскую и женскую части себя, мужскую и женскую части своего рода в
крепком гармоничном союзе.

Шаг 2. Торжественно соедините обе свечи и переплетите их друг с
другом от основания до самых верхушек с фитилем. Установите единую
витую свечу в подсвечник.

Шаг 3. Зажгите пламя этой свечи и созерцайте, как огоньки сходятся в
один и расходятся, свечи будто танцуют медленный танец. Если вы
практикуете медитацию, то медитируйте, созерцая этот пламенный союз, с
любовью и благодарностью. Вы гармонизируете внутреннее состояние и,
возможно, энергию целого рода.

Рекомендации по выполнению
Ритуал считается завершенным, когда вы ощутите внутреннее

удовлетворение от процесса или когда двойная свеча просто догорит.
Соблюдайте правила пожарной безопасности и не оставляйте свечи без

присмотра!

Уважение и почитание в роду
Комментарий
Эта техника также относится к инициационной терапии мужской и

женской зрелости.
Проделывая эту нехитрую практику, вы пробуете гармонизировать в

вашем бессознательном впитанную в детстве модель отношений между
мужчиной и женщиной. Все-таки дети  – удивительно чуткие создания. Их
внутренние локаторы прекрасно улавливают все тенденции и неписаные
правила отношений в роду за много поколений. Научного объяснения этому
пока нет, но любой психолог вам скажет, что до школьного возраста все
нарушения в поведении ребенка – это симптом всей семьи.

В процессе выполнения упражнения наблюдайте за собственными
ощущениями.

Что вы чувствуете на мужской и женской стороне своего рода?
Хочется или не хочется контактировать?



Чего не хватает для полноценного контакта с мужской (или женской)
стороной?

Задание
Шаг 1. В былые времена любое жилище имело деление на мужскую и

женскую половины, будь то даже деревенская изба или юрта. Так и вы
сейчас мысленно разделите комнату на две равные части, как будто по
центру комнаты проходит черта. По левую руку от вас условно будет
находиться женская сторона, по правую – мужская.

Шаг 2. Представьте, прямо всеми фибрами души прочувствуйте, что на
левой половине стоят вместе все женщины вашего рода – мама, бабушки и
прабабушки, сестры и тети. А на правой половине стоят все мужчины
вашего рода  – папа, дедушки и прадедушки, братья и дяди. Мужчины и
женщины смотрят друг на друга.

Шаг 3. Вы встаете на одну из половин, куда тянет больше.
Предположим для наглядности, что это мужская сторона. Вы сейчас в одном
ряду с мужчинами своего рода. Проникнитесь их историей, судьбами, силой,
победами и трагедиями. Посмотрите на женскую половину с любовью и
благодарностью. Сделайте рыцарский жест: вы от лица всех мужчин рода
встаете на одно колено и протягиваете женской половине букет цветов.

Удается ли это сделать? Легко или сложно дается? Какие посещают
мысли, идеи, чувства?

Шаг 4. Теперь вы переходите на женскую сторону, к женщинам своего
рода. Попробуйте также проникнуться их историями, судьбами, счастьем и
всем пережитым за века. Вы от лица всех женщин рода делаете поклон в
сторону мужской половины и принимаете букет.

Удается ли это сделать? Если возникает сопротивление, то в каком
месте оно особенно остро чувствуется? Какие мысли, идеи, чувства вас
посещают?

Шаг 5. Если не удается выразить уважение и почитание с одной или
даже с обеих сторон, попробуйте задаться вопросом: чего не хватает для
примирения мужчин и женщин вашего рода? Поставьте на одну или обе
половины некий символический «гармонизатор», который восполнит эту
нехватку. Главное, чтобы вы отчетливо понимали, что он символизирует.
Возможно, кто-то должен кому-то принести извинения? Или
посочувствовать? Или что-то искупить?

Шаг 6. Постарайтесь своими силами найти этот символ и внести
недостающий элемент в происходящее. Пускай букет цветов будет подарен
и принят.

Шаг 7. Запишите в блокнот свои чувства и мысли об отношениях
мужской и женской частей рода в вашем внутреннем мире.



Рекомендации по выполнению
Если техника не получается с первого раза, не отчаивайтесь. Возможно,

получится в следующий раз. Или же в основе лежит такой сильный
конфликт, что необходима глубокая психологическая работа, прежде чем
мужчины и женщины рода примирятся у вас в душе. Разделите свои
переживания по поводу техники с блокнотом и обсудите с близким
человеком.

Семейное древо
Комментарий
Мы уделили время пониманию, что корни многих затруднений человека

лежат в его детстве. Одним из ключевых этапов взросления является
обнаружение общесемейной картины, возможность понять, что и как
формировало ваших родителей такими, какие они есть. Это со временем
многое проясняет.

Например, ваш дедушка родился в довоенное время, подростком
отправился на войну, вернулся, в течение следующих пяти лет у него
умирает отец, он один двадцать лет заботится о матери, затем умирает и она.
Ваш дедушка спустя несколько лет женился, хорошо обеспечил жену, вашу
бабушку, и своего ребенка. Чем старше становился его сын, ваш отец, тем
холоднее он с ним обращался, был подозрителен и требователен. Однажды
их отношения разладились совсем. Посмотрим на это со стороны. Ваш
дедушка – это парень, который в довоенные годы не имел ничего, пережил
ужасы и лишения войны, затем в послевоенные годы должен был отлично
учиться и много трудиться, чтобы заботиться о матери, довольно рано
потерял обоих родителей. Этот мужчина не имел в свои двадцать лет того,
что обеспечил своему сыну, – стабильности.

Сложнее всего нам дается контакт с детьми того возраста, когда мы
сами были сильно травмированы. Любовь дедушки к вашему отцу,
вероятно, выражалась материально и в том, что дедушка открыл для своего
ребенка разные возможности в жизни, эмоционально же он «заморозился»
еще в военные и послевоенные годы, чтобы выжить и не спиться, а не для
того, чтобы наказать сына. На бóльшую любовь он просто не был способен,
ему «нечем» было любить ребенка по-другому.

Такой широкий взгляд помогает прийти к большему принятию тяжелых
и несправедливых моментов в личной судьбе человека. Не для того, чтобы
оправдать и забыть (это не всегда реально), а чтобы иметь возможность это
отпустить, снять камень с души и продолжить жить уже своей жизнью, а не
грузом прошлого.



Вам понадобится лист ватмана или несколько соединенных листов А4.
Если вам будет удобнее, можете просто выписывать данные в тетрадь. А
еще на это упражнение потребуется время, и даже хорошо, если вы будете
делать его не нахрапом, а постепенно.

Задание
Шаг 1. Нарисуйте заготовку для семейного генеалогического древа.

Зайдите вглубь лет так далеко, насколько это возможно исходя из
информации о родственниках, которой вы располагаете. Мама, папа,
бабушки и дедушки, прабабушки и прадедушки… Внесите все имена и даты
жизни в соответствующие ячейки древа.

Шаг 2. Вспомните все важное, что знаете о каждом члене семьи: в какое
время рос, что пережил за свою жизнь, какие его окружали условия и люди,
какие ключевые события в его жизни известны. Расспросите родственников.

Шаг 3. Старайтесь посмотреть на историю каждого и на взаимосвязи
между биографиями разных людей со стороны, как будто вы ведете
независимое расследование.

Шаг 4. Поразмыслите, чей жизненный путь или его часть для вас
являются примером и опорой, а чей  – наоборот. Что влияло на ваших
родителей в течение жизни? Как думаете, учитывая биографию каждого из
них, сколько любви они реально способны вам дать? В чем она выражается?

Рекомендации по выполнению
Если понадобятся шаблоны и даже программы для составления

семейного древа, вы можете найти их в интернете.
Это объемное и сложное задание, и, конечно, лучше делать его вместе с

психологом, так как в истории рода спрятано немало важных нюансов, а у
человека поднимается много разных переживаний. Можно и запутаться, и
растеряться.

Но тем не менее вы можете пробовать. Терпеливость, внимательность и
настойчивость вознаграждаются переживанием инсайта.

Будет хорошо, если вы расскажете о результатах своего семейного
расследования и поделитесь переживаниями с надежным другом.

II. Черепаха разминает панцирь

Сканер
Комментарий
Сплошь и рядом можно наблюдать нехитрую взаимосвязь. Человек, у

которого есть эмоциональные сложности, с телесностью имеет ригидные
отношения:

• либо вообще не чувствует себя в собственном теле;
• либо ощущает тело только через боль;



•  либо оказывается заложником своего абсолютно скованного тела,
словно мумия в саркофаге.

Важная составляющая работы с эмоциональной зависимостью
заключается в том, чтобы научиться «быть в теле», слушать его и
расшевеливать до свободного течения энергии, то есть в равной степени
проживать естественный цикл телесного напряжения и расслабления, вдоха
и выдоха. Быть гибким в своих реакциях, а не являться заложником
застывшего мышечного панциря.

Простая практика ниже призвана помочь вам наладить базовый контакт
с собственным телом, тренировать внимание и телесное осознавание.
Замечая дискомфорт в теле и устраняя его, вы не только заботитесь о своей
физической кондиции, но и серьезно облегчаете нагрузку на психику.

Задание
Шаг 1. Прямо сейчас, когда вы читаете эти строки, перенесите фокус

внимания на ощущения в собственном теле. Просканируйте себя медленно
от макушки до пят.

Удобно ли вы сидите (или лежите, стоите)?
Шаг 2. Где в теле вы улавливаете напряжение, какой-либо дискомфорт?
Постарайтесь сейчас переменить позу так, чтобы это напряжение ушло.

Приведу несколько примеров навскидку. Дискомфортом считается
напряжение в шее, или затекшая часть тела, или мерзнущие ноги, или боль в
глазах…

Удобно ли вы сидите теперь (или лежите, стоите)?
Шаг 3. Вы внимательно просканировали все тело и устроились удобнее.

Продолжайте наблюдать, как живет ваша телесность сейчас во времени и
пространстве. Здесь вы можете обнаружить, что ваше тело посылает
множество сигналов, которые вы обычно игнорируете. Это физические
сигналы, это психосоматические переживания. Вы можете обнаружить: чем
бы вы ни занимались, вас фоном сопровождает какое-то важное чувство.
Обычно вы этого не замечаете, и игнорирование таких чувств и ощущений
оттягивает на себя много ваших психических сил.

Шаг 4. Если вы отслеживаете новый телесный дискомфорт, подберите
способ с ним разобраться. Возможно, вам хочется потянуться, зевнуть,
побегать или поприседать, а может, наоборот, вам надо лечь и закрыть глаза,
сжаться, обнять себя, продышаться…

Шаг 5. Если вы отслеживаете внутри сильное чувство, которое,
например, проявляется ощущением напряжения, сжатия, давления в груди,
животе, голове и так далее, подберите возможный сейчас способ выразить
его: выплеснуть на бумаге тревогу, побить подушку со злостью, попрыгать
от радости, нарисовать свою грусть или просто открыто поплакать. Когда вы



это сделаете, то удивитесь, что эмоциональный фон, а также физическое
самочувствие выравниваются, восстанавливаются.

Рекомендации по выполнению
Возьмите за правило в течение дня проявлять внимание к своей позе,

возвращать себя из дискомфорта в удобное положение. Дискомфорт  – это
сигнал, что тело требует внимания, что-то лишается вашей заботы.

Есть простые приложения для смартфона, которые могут присылать
вам напоминания о том, чтобы взять паузу и заняться самоосознаванием.
Также вы можете настроить себе просто будильник с определенными
интервалами, например, раз в час.

Прогрессивная релаксация по Э. Джекобсону
Комментарий
Прогрессивная релаксация  – это техника расслабления, ее разработал

американский врач и ученый Эдмунд Джекобсон. Релаксация по методике
Джекобсона предназначена для восстановления психологического и
физиологического здоровья, нормализации биоритмов. С помощью данной
методики можно улучшить сон, она способствует снятию нервного и
мышечного напряжения, а также работает с психосоматическими
симптомами. Налаживается баланс между напряжением и расслаблением,
происходит работа с гипер- и гипотонусом мышц тела. Налаживается
энергетический баланс в организме.

Этот метод рекомендуется использовать при нарушении сна,
неврозоподобных состояниях и нервном перенапряжении, а также при
заболеваниях, которые связывают с нервами: болезни ЖКТ, ЛОР-органов,
частые простуды, экзема и прочие.

Суть прогрессивной релаксации по Джекобсону заключается в
попеременном напряжении и расслаблении различных мышц тела. Я опишу
одну из вариаций этой техники.

Задание
Шаг 1. Упражнения для мышц ног.
Исходное положение ног  – вытянуты прямо, если вы сидите, или

вытянуты вдоль поверхности, если вы лежите.
1.  Подожмите и постепенно напрягите пальцы ног, сохраните это

состояние на несколько секунд, потом резко сбросьте напряжение, ощутите
расслабление этой области также в течение нескольких секунд. Повторите.

2.  Вытяните носки от себя, напрягите стопы, зафиксируйтесь в этом
положении на несколько секунд, а затем также отпустите напряжение,
расслабьтесь. Повторите. Можете вытягивать стопы под разным углом,
напрягая и растягивая тем самым разные мышцы.



3.  Подтяните пальцы ног по направлению к себе, зафиксируйтесь в
этом положении на несколько секунд, а затем отпустите. Ощутите
расслабление мышц.

4. Оторвите ноги от поверхности, напрягите и держите их в вытянутом
положении несколько секунд. Затем сбросьте напряжение, понаблюдайте за
ощущением расслабления мышц ног. Повторите.

Шаг 2. Упражнения для мышц рук.
1. Сожмите правую руку в кулак и удерживайте напряжение несколько

секунд, потом сбросьте. Проделайте то же самое для кулака левой руки.
Затем выполните упражнение одновременно для обеих рук. Повторите.

2. Согните правую руку и напрягите бицепс, удерживайте напряжение
несколько секунд, затем сбросьте. Проделайте то же самое для левой руки.
Затем выполните упражнение одновременно для обеих рук. Повторите.

3.  Напрягите левую руку целиком, все ее мышцы, включая заднюю
поверхность, вдавливая ее в кушетку или в подлокотник кресла. Подержите
напряжение несколько секунд, сбросьте. Проделайте то же самое для правой
руки. Затем выполните упражнение одновременно для обеих рук.
Повторите.

Шаг 3. Упражнения для мышц спины и живота.
1. Глубоко вдохните и напрягите мышцы низа живота, промежности и

ягодиц. Продержитесь в этом положении несколько секунд, затем выдохните
и расслабьте мышцы. Повторите.

2. Глубоко вдохните и напрягите мышцы живота. Продержитесь в этом
положении несколько секунд, затем выдохните и расслабьте мышцы.
Повторите.

3. Глубоко вдохните и напрягите мышцы спины. Продержитесь в этом
положении несколько секунд, затем выдохните и расслабьте мышцы.
Повторите.

4.  Глубоко вдохните и расправьте плечи и грудную клетку, напрягите
плечи и грудной отдел позвоночника. Продержитесь в этом положении
несколько секунд, затем выдохните и расслабьте мышцы. Повторите.

Шаг 4. Упражнения для мышц головы и лица.
1.  Направьте подбородок к груди, напрягите мышцы горла.

Удерживайте напряжение несколько секунд, затем сбросьте его. Вытяните
шею, подбородок тянется вверх, напрягите мышцы шеи. Удерживайте
напряжение несколько секунд, затем сбросьте его. Повторите цикл.

2. Напрягите мышцы челюстей, сожмите зубы, прижмите язык к небу,
зафиксируйте это напряжение на несколько секунд, затем расслабьтесь.
Повторите.



3.  Напрягите мимические мышцы нижней части лица: губы, щеки и
нос. Удерживайте напряжение мышц несколько секунд, затем отпустите
напряжение. Повторите.

4.  Если возможно, то напрягите уши, зафиксируйте в напряжении на
несколько секунд, расслабьтесь. Повторите.

5. Напрягите мимические мышцы верхней части лица: зажмурьте глаза,
наморщите лоб. Удерживайте напряжение мышц несколько секунд, затем
отпустите напряжение. Повторите.

Шаг 5. Заключительное упражнение.
Теперь по возможности с глубоким вдохом напрягите все мышцы тела

одновременно, после чего с выдохом сбросьте напряжение. Повторите.
Ваше тело расслабленно. Продолжайте дышать ровно и наблюдать за
своими ощущениями. Побудьте в этом состоянии несколько минут.
Тренировка завершена.

Рекомендации по выполнению
Чтобы метод прогрессивной релаксации возымел накопительный

эффект, стоит придерживаться нехитрых правил:
1. Примите удобную позу и убедитесь, что ваша одежда не жмет и не

сковывает вас. Предпочтительно лечь или устроиться сидя в кресле, на
спинку которого можно свободно опереться так, чтобы мышцы шеи были
более расслабленны.

2. Обособьтесь от внешних раздражающих факторов: нужно, чтобы вас
в момент практики ничто не отвлекало. Однако нейтральные шумы (такие
как мерное тикание часов, журчание воды) или фоновая расслабляющая
музыка могут как раз помочь в процессе релаксации.

3. Место, где вы практикуете прогрессивную релаксацию, должно быть
комфортным и с оптимальной для вас температурой воздуха.

4.  Вы должны быть сконцентрированы на процессе тренировки,
осознавать свои телесные ощущения и развивать саморегуляцию, то есть
возможность влиять на свои состояния осознанно.

5. Для более глубокого расслабления каждую группу упражнений стоит
повторить от одного до трех-пяти раз, ориентируясь на то, достаточно ли вы
ощутили расслабленность той или иной области.

6.  Тренировки проводятся регулярно, средняя продолжительность
практики 15–20 минут, по желанию можно дольше.

7.  Регулярная практика прогрессивной релаксации по методу
Джекобсона непременно позволит вам уже через некоторое время занятий
ощутить устойчивый эффект и лучший контакт со своим телом.

В интернете для простоты вы можете найти аудиозаписи прогрессивной
релаксации, озвученные разными дикторами. Тексты для выполнения



практики могут разниться, но суть метода остается общей –  мы уделяем
внимание всему телу с чередованием напряжения и расслабления мышц.

Важно! Будьте аккуратны при наличии выраженных патологий в
органах и частях тела. Соблюдайте бережность и осторожность при
напряжении мышц в этих местах. Никакой боли быть категорически не
должно.

Дэнс-дэнс-дэнс!
Комментарий
Не секрет, что регулярная двигательная активность способствует:
• обмену жидкостей в организме;
• насыщению тканей кислородом;
• избавлению от напряжения в мышечном корсете;
• стабилизации эмоционального фона.
Более гибкое тело  – более гибкий ум. А разностороннее физическое

развитие влечет и эмоциональное развитие. Случается, что в тупиковой
ситуации я предлагаю клиенту, которому не чуждо активное движение:
«„Протанцуй“ свою проблему, вырази свой запрос на решение телом». И
бессознательное в танце раскрывается, человек обнаруживает ответ в своем
внутреннем источнике.

Важно подобрать физическую активность по душе. Для этого нужно
пробовать.

Задание
Шаг 1. Выпишите, что из физической активности вам нравится, а что

совсем не близко.
Шаг 2. Поразмыслите о том, что вы не пробовали, но хотели бы

попробовать из видов физической активности.
Определенное направление танца? Бег? Занятия на тренажерах?

Пилатес? Йога? Танец на пилоне (шесте)? Спортивное ориентирование?
Активный туризм? Скалолазание? Акробатика? Основы сценического
движения? Дайвинг? Танец мандала? Плавание? Вид боевого искусства?
Велосипед? В конце концов, регулярные пешие прогулки?

Шаг 3. Пробуйте! Что-то найдется обязательно.
Шаг 4. Чередуйте, пробуйте разное, не замыкайтесь в одном,

расширяйте свой телесный и эмоциональный опыт.
Рекомендации по выполнению
Если вы запишетесь в какую-то секцию с напарником, это хорошо вас

мотивирует.
Бывает так, что вы находите, казалось бы, «то самое», но со временем

закостеневаете в этом виде активности, и тогда она уже перестает работать



на вас, все слишком автоматически, дыхания эмоций нет. Пробуйте разное,
ходите на мастер-классы, тестируйте для контраста какие-то прямо
противоположные практики. Любите хатха-йогу? Запишитесь на занятие по
аштанга-виньясе или на тренировку в тренажерном зале с инструктором. Вы
активный бегун? В бассейне «как рыба в воде»? Любитель лодок? Вам
байдарочное весло в руки и занятие на гребном канале. Хотите потруднее?
Запрыгивайте на горный велосипед и отправляйтесь в поход выходного дня
по пересеченной местности.

Тогда вы будете получать новый опыт, новые эмоции и проработаете
разные группы мышц, хорошенько промнете «черепаший панцирь».

Тряска
Комментарий
В психологии телесности есть такое направление работы с телом, как

биоэнергетический анализ. Известной техникой биоэнергетического анализа
является тряска.

Тряска хорошо выводит излишки напряжения, помогает человеку
«заземлиться».

Тряска используется как элемент работы с психотравмой, но в этом
случае надо действовать аккуратно и лучше под присмотром специалиста,
дабы не провалиться в саму психотравму.

Тряска хороша, когда:
•  вы чувствуете сильную эмоцию, напряжение в теле, которые словно

не хотят уходить;
•  вы завершили некий комплекс упражнений и нужно сделать

финальный энергетический «сброс»;
•  вы чувствуете непроходящее оцепенение, вам тяжело дается

раскованное дыхание (скорее эмоционально сложно дышать, речь не
касается случаев астмы).

Тряска может быть разной, опишу два варианта.
Задание
Вариант 1. Займитесь растяжкой тела – мышц ног и рук, спины. Берите

любой комплекс упражнений на растяжку. Когда поймаете некий предел,
замрите в нем. Продолжайте слегка тянуться, в этот момент растягиваемые
части тела начнут дрожать. Позвольте этой дрожи быть, выйти из вас.
Держите дрожь до ощущения достаточности и еще чуть-чуть.

Вариант 2. Положение стоя, ноги слегка согнуты, руки висят вдоль
туловища, голова опущена. Представьте, что вы робот, которого закоротило,
или что через вас проходят маленькие электрические разряды и вы
начинаете трястись. Сначала с малой амплитудой, потом сильнее.



Представьте, что с этой дрожью из вас, как вода из ведра, выплескивается
напряжение. Тряска может длиться несколько минут.

Рекомендации по выполнению
Тряску стоит практиковать регулярно, дабы выравнивать

биоэнергетические потоки в организме и прорабатывать микрозажимы в
мышцах. Будете вы делать ее дважды в день или дважды в неделю  –
регулируйте по потребностям своего тела. Вы ведь учитесь к нему
прислушиваться, не так ли?

Работа с дыханием
Комментарий
Первое, что мы делаем в жизни,  – это вдох, а последнее  – выдох.

Дыхание  – это вся жизнь. Мы уже рассуждали об этом в теоретической
части книги. Мы дышим автоматически, но по характеру этого дыхания уже
можно что-то сказать о человеке и его приоритетных способах действий в
жизни: брать-давать, принимать-отпускать, напрягаться-расслабляться и так
далее. В реальности (возможно, вы удивитесь), когда мы дышим,
совершается расширение не только в области грудной клетки и живота, а
также всей передней и задней поверхностями тела, просто это не так
заметно.

Дыхательные практики сложно переоценить:
•  это способ снять эмоциональное напряжение и, наоборот,

«включиться» в нужный момент;
• осознанное дыхание помогает справляться с тревогой;
•  мозг и все ткани организма насыщаются кислородом, сознание

проясняется, снижается усталость;
• работа с дыханием – это основа медитации.
Дыхательных практик существует немало, приведу самые базовые.
Для каждого из вариантов практик нужно как минимум остановиться

где-то, делать это не на ходу, а лучше вообще сесть поудобнее.
Задание
Вариант 1. Вдох-выдох. Качественный, глубокий вдох и такой же

выдох. Сделайте несколько повторений, наблюдайте за своим дыханием.
Вариант 2. Вдох-выдох с метафорой. Качественный, глубокий вдох и

такой же выдох. С каждым вдохом вы впускаете в себя жизнь, с каждым
выдохом избавляетесь от боли, страха и прочих негативных состояний.
Вдох  – морской прилив, выдох  – отлив. Сделайте несколько повторений,
наблюдайте за своим дыханием.

Вариант 3. Вдох-выдох через точку в теле. Если вы ощущаете
напряжение где-то в теле, попробуйте делать вдох через нос, а выдох с



помощью воображения направляйте как бы через это место в землю (хотя на
практике вы выдыхаете в этой технике шумно через рот). Проговаривайте
мысленно на вдохе: «Жизнь вдыхаю», на выдохе: «боль выдыхаю».

Вариант 4. Двойной вдох-выдох. Вы вдыхаете и выдыхаете как бы в два
этапа: вдох-вдох, выдох-выдох и так далее. Сделайте несколько повторений,
сосредоточьтесь на счете: вдох-вдох, выдох-выдох…

Вариант 5. Дыхание по «квадрату». Вдох-пауза-выдох-пауза. Снова
вдох-пауза-выдох-пауза. Определите, что вдыхаете, пока считаете от 1 до 5,
держите паузу столько же (1… 2… 3… 4… 5…), затем выдыхайте тоже на
счет от 1 до 5, далее снова аналогичная по длине пауза перед вдохом.
Сделайте несколько таких «квадратов».

Вариант 6. Медленный плавный вдох и резкий короткий выдох
(запаситесь носовыми платками). Эта техника хороша, когда нужно
остановиться, затормозить психику.

Вариант 7. Резкий вдох и медленный плавный выдох –  способ,
наоборот, активизироваться.

Вариант 8. Плавный, длинный, до упора вдох и плавный, до упора
выдох. Вдыхаем… Еще чуть-чуть, еще… еще чуточку… до упора! Затем
выдыхаем… и выдыхаем… и выдыхаем… Я знаю, вы можете выдавить из
себя еще. Выдохнули. Подышите нормально, чтобы восстановить ритм
дыхания.

Рекомендации по выполнению
Как и в случае с любой телесной практикой, дыхательные упражнения

также надо проводить регулярно, дабы медленно, но верно заниматься
исцелением своей психики и организма, налаживать надежную связь с
телом и со своим внутренним мудрым голосом.

Позаботьтесь о том, чтобы в помещении был свежий, а не спертый
воздух. За некоторое время до практики проветрите комнату.

Хорошая дыхательная практика  – летящие фонтаном сопли и слюни.
Это нормально и даже хорошо! Вокалисты вам подтвердят. Запаситесь
носовыми платками и не стыдитесь этого.

Тряпичная кукла
Комментарий
Простой и доступный вариант сброса напряжения в течение и в конце

дня.
Задание
Шаг 1. Представьте, что вы тряпичная кукла. Встаньте без обуви на пол

и дайте голове, плечам, спине безвольно «повиснуть», словно вас повесили
за одежду на крючок. Чуть-чуть согните колени. Начните двигать и трясти



разными частями тела: потрясли рукой, плечом, головой, перешли к другому
плечу и так далее. Потрясите телом так, словно вы на крючке и можете всем
весом безвольно расслабиться, но не падайте. Стряхните напряжение с
одной ноги, затем с другой.

Шаг 2. Протяните руки к макушке, сделайте глубокий вдох. Затем с
долгим выдохом проведите с усилием ладонями от макушки до пят, будто
снимаете маскарадный костюм тряпичной куклы. Таким образом, все
напряжение остается в одеянии тряпичной куклы, которая висит на крючке в
кукольном театре у Карабаса-Барабаса. А вы делаете шаг вперед и вновь
становитесь собой.

Рекомендации по выполнению
Возьмите на выполнение упражнения пять минут, позаботьтесь о том,

чтобы вас не отвлекали. Можете заниматься под любую симпатичную вам
композицию. Очень весело делать это упражнение в компании. Техника
«тряпичной куклы» также используется в групповых тренингах. когда
участники эмоционально и информационно перегружены, нужно сделать
перерыв и отвлечься.

III. Ресурсы и точки приложения сил

Заряжаем «батарейки»
Комментарий
У каждого из нас есть такие занятия, которые заряжают энергией,

поднимают настроение, помогают восстановиться. Равно как у каждого есть
свои энергопоглотители, или «вампиры»,  – некие вещи, которые лишь
отнимают силы, время и настроение. Источники ресурсов, «батарейки»,
способствуют более комфортным отношениям с людьми и миром.
Наполненный внутренним ресурсом человек чувствует себя живым и
ощущает связь с окружающей действительностью. Опустошенный же
человек выключается из всяких отношений.

Часто человек проживает день за днем автоматически, не фиксируя
свои «батарейки» и «вампиров», по итогу не управляя своим состоянием и
жизненным тонусом, так как «батарейки» заряжаются от случая к случаю, а
профилактика «вампиров» не проводится.

Суть задания  – провести ревизию ваших «батареек» и «вампиров»
и помочь вам осознанно научиться вовремя подзаряжаться.

Выделим перед выполнением задания четыре вида энергии:
физическая, эмоциональная, интеллектуальная, духовная. Так будет проще
проводить ревизию, по сферам.

Задание



Шаг 1. Возьмите лист формата А4 и положите его перед собой в
альбомной ориентации. Разделите лист на четыре равных столбца по
примеру ниже. Здесь вы будете проводить ревизию своих «батареек».

На обратной стороне листа начертите такую же таблицу. Сюда вы
выпишете своих «вампиров».

Теперь мы вернемся к столбцам с «батарейками», которые восполняют
жизненные ресурсы.

Шаг 2. Физическая энергия. Это вещи и занятия, которые вас
подпитывают через тело: спорт, сон, еда, прогулки, ваше любимое удобное
кресло и так далее. Задумайтесь: что вам приносит удовольствие телесно и
заряжает, а не опустошает?

Шаг 3. Эмоциональная энергия. Сюда входит все, что питает вашу
эмоциональную натуру, дает положительные переживания и разрядку.
Возможно, это общение с определенным человеком, походы на культурные
мероприятия, путешествия, просмотр кино и прослушивание музыки. Что
заряжает вас эмоционально?

Шаг 4. Интеллектуальная энергия содержится в занятиях, которые
помогают нам «размять» извилины, дают пищу для размышлений. Научно-
популярные или философские книги, настольные игры, клуб изучения
иностранных языков, любимая учеба и тому подобное. Что заряжает вас и
дает хорошую работу мозгу?

Шаг 5. Духовная энергия затрагивает сферу личных смыслов. Это
планы на будущее и мечты, ваше видение высшего смысла жизни, здесь на
передний план выходят отношения с духовным, религия, медитация,
таинства и ритуалы. Какие у вас отношения со сферой духовной энергии?
Опираетесь ли вы на эту сферу? Запишите, что поддерживает вашу
духовную энергию.

Шаг 6. Теперь переверните лист и перейдите к заполнению столбцов
для «вампиров» энергии. По тому же алгоритму выпишите в каждом
столбце те вещи/занятия/отношения, которые поглощают ваши силы.
Недостаточный или чрезмерный сон, определенная еда, социальные сети
или какие-то занятия… Выписывайте все.



Шаг 7. Просмотрите еще раз список «вампиров» и  взвесьте, от чего,
положа руку на сердце, вы могли бы отказаться или в чем ограничить себя.
А может быть, это некое рутинное дело, которое можно делегировать
другому хотя бы иногда? На какую «батарейку» вы бы заменили этого
«вампира»? Не торопитесь переписать все, нахрапом перебить все
«вампирские» привычки не получится, стоит делать это постепенно. Если
вы выявите 1–3 главных «вампиров» и начнете снижать зависимость от них,
это уже принесет хорошие плоды. А потом вы возьметесь за следующих.

Рекомендации по выполнению
Важно! Все способы восполнения энергии должны быть

экологичными, а не разрушительными. Все психоактивные вещества, а
также энергетические напитки к полезным не относятся.

Вы можете обнаружить, что какие-то занятия для вас означают сразу
несколько видов подзарядки энергии. Например, танец может быть
средством подзарядки как физической энергии, так и эмоциональной. А
возможно, для вас танец –  это вообще нечто сакральное, и тогда он будет
относиться также и к духовному виду энергии. В таком случае записывайте
это занятие во все подходящие столбцы.

Если вы будете делать это задание вместе с партнером, то сможете
подкинуть друг другу новые идеи, как восстанавливать силы и чувствовать
баланс. Когда вы делитесь с кем-то своими идеями, вы можете почерпнуть
нечто новое для себя.

Сосуд сил
Комментарий
Регулярное выполнение техники поможет вам научиться различать свое

состояние в разное время и более чутко относиться к восполнению и
расходованию сил.

Вы можете как представлять образ сосуда перед глазами, так и рисовать
его, использовав краски или карандаши. Второй вариант даже лучше, так
как творческий акт сам по себе целителен: вы задействуете мелкую
моторику, думаете над цветами, медитируете над рисунком, созерцаете свое
состояние на бумаге, у вас происходят внезапные озарения. И неважно,
умеете вы рисовать или нет,  – это работает. Но для быстрой
самодиагностики можно воспользоваться только воображением.

Задание
Шаг 1. Представьте, что вы обладаете неким сосудом, в котором

содержатся ваши силы на настоящий момент. Что это за сосуд, как он
выглядит? Из чего сделан? Каков его размер? Есть ли у него пробка или
крышка?



Шаг 2. Просканируйте своим взглядом содержимое сосуда. в виде чего
там содержатся ваши силы на настоящий момент? Это жидкость, пар, газ?
Насколько сосуд наполнен вашими силами или насколько пуст?

Шаг 3. Устраивает ли вас то, насколько наполнен сосуд, или этого
недостаточно? А как бы хотелось?

Шаг 4. Возможно, вы хотели бы как-то позаботиться о сосуде:
переставить, укрепить, разрисовать, уплотнить крышку. Представьте, что
делаете это. Помните, что действия, которые хочется выполнить,
символически отражают вашу реальную потребность сейчас. Например, вам
хочется залатать трещину в сосуде. Таким образом бессознательное на языке
символов подсказывает вам, что силы утекают через какую-то прореху,
которая пока вне поля вашего внимания. Что сейчас фоном забирает ваши
силы? Мысль, дело, переживание? Это требует внимания и проработки, так
«брешь» и залатается.

Рекомендации по выполнению
Если сосуд наполнен менее чем на 50  % от своего объема, то

продумайте в течение ближайшего времени какое-нибудь заряжающее,
приятное занятие, чтобы отвлечься и восстановиться, приумножить силы.

Если сосуд наполнен менее чем на 30  % от своего объема, то
необходимо срочно позаботиться о восполнении сил и «энергосберегающем
режиме» для вас прямо сейчас.

Если сосуд наполнен менее чем на 15 % от своего объема, остановитесь
и для начала задумайтесь: где дела пошли не так? Уделите себе максимум
внимания и займитесь «батарейками» из своего списка (смотрите
упражнение «Заряжаем „батарейки“»). В состоянии крайней усталости
сложно сосредоточиваться и вспоминать, что может вам помочь. В таких
случаях хорошо держать при себе список личных «батареек» и искать в нем
подходящие способы восполнения сил.

«Колесо баланса»
Комментарий
Вам хорошо известна техника «колеса баланса» еще с 5-й главы, тогда

вы оценили восемь сфер своей жизни по шкале от 0 до 10. Теперь мы
вернемся к этой схеме. у вас сохранилось то самое, первое «колесо»?

Цель техники  – планирование и структурный подход к изменениям,
чтобы они стали более осязаемыми и конкретными для вас. Проще говоря,
мы выстраиваем ступеньки к цели.

Задание:
Шаг 1. Вернитесь к своему первому составленному «колесу баланса»,

оцените значения по секторам. Если все осталось по-прежнему, то работаем



с этой схемой. Если какие-то значения изменились за это время, составьте
новое «колесо баланса», актуальное на настоящий момент. Шаблон для
заполнения приложен к упражнению.

Шаг 2. У вас есть восемь отмеченных точек на шкалах. Теперь
последовательно соедините их между собой, чтобы получилась замкнутая
фигура.

Шаг 3. Взгляните на получившуюся фигуру. Чем ближе она к «колесу»,
к форме окружности, тем более сбалансированы ваши сектора между собой.
Однако, может быть, вы наглядно увидите, как один или несколько секторов
вашей жизни проседают, и чем острее образующиеся внутри «колеса» углы,
тем сложнее ему ехать вперед. Такими являются сектора со значением 0–4
балла. Они требуют большого внимания и усилий, но так просто в два счета
их не скорректировать. Подчеркните эти сектора красным цветом.



Шаг 4. Обратите внимание на «середнячков» – сектора со значением 5–
7. Эти сферы жизни больше поддаются корректировке, и их развитие будет
подтягивать за собой соседние, более слабые значения по другим секторам.
Как минимум это придаст вам сил, как максимум – вдохновит и подскажет
шаги для развития совсем слабых секторов. Подчеркните эти сектора синим
цветом. С ними вы можете продуктивно работать уже в ближайшее время.

Шаг 5. Для каждого синего сектора (со значением 5–7 баллов)
пропишите три действия, которые помогут подтянуть эту сферу на 1 балл.

Например, сектор «Здоровье» имеет значение 5. Какие три действия
помогут подтянуть значение до 6? Мои варианты для примера:

1. Курс массажа у специалиста.
2. Регулярная разминка утром.
3. Длительные прогулки (не менее 8 километров) дважды в неделю.
Шаг 6. Подчеркните зеленым те сферы, в которых у вас высокие

значения, 8 баллов и выше. На данный момент это ваши точки опоры в
жизни, то, в чем вы черпаете силы и уверенность. Цените это, и пусть
энергия этих секторов помогает вам в развитии сфер-«середнячков»
и дальнейшем подтягивании самых слабых областей жизни.

Рекомендации по выполнению
Не пытайтесь за раз объять все восемь сфер «колеса баланса»

и одновременно подтягивать все проблемные сектора. Выберите 1–3 сектора
со средними значениями, и когда по ним значения чуть подрастут, сверьтесь
с состоянием слабых секторов и уже включайте их в проработку. Также
ставьте простые цели (подтянуть значение сектора на единицу) и
прописывайте для них по три простых шага. Не зря вторую часть книги я
предварила молитвой Экзюпери «Искусство маленьких шагов». Маленькие
шаги будут двигать вас вперед. «Тише едешь – дальше будешь» – народная
мудрость.

Коллаж желаний
Комментарий
Считается, что визуализация желаемого воздействует на нашу

эмоциональную сферу, и мы таким образом программируем себя на
движение к цели. Из разряда «если бы да кабы» желания переходят на
уровень задач. Не буду вдаваться в подробности, но с помощью
визуализаций мы словно формируем вишлист (список желаний) для
мироздания, и реальность как-то откликается на наше движение к цели.

Самой известной техникой визуализации является коллаж желаний.
Сегодня мы с вами его созданием и займемся.



Вам понадобятся лист ватмана, краски/фломастеры/карандаши, вырезки
из журналов и газет или распечатанные картинки из интернета. Также
нужны будут ножницы и канцелярский клей. Это базовый набор для
коллажа желаний. Вы можете расширить его, включив стикеры и иные
элементы декора, фотографии, цитаты и прочее.

Далее можете дерзать и мечтать без всякой структуры, сосредоточиться
на одной какой-то теме или же подойти фундаментально. и  тут вам снова
может пригодиться ваше «колесо баланса», так как удобно опираться на уже
обдуманные и очерченные восемь сфер жизни. Какой бы вариант полета
фантазии вы ни выбрали, это будет верно.

Задание
Шаг 1. Представьте образ желаемого будущего в одной актуальной теме

или во всем, что посчитаете важным и нужным. Листая журналы, газеты
или картинки в интернете, подберите изображения, которые хорошо
иллюстрируют ваш образ желаемого. Вырежьте эти картинки или
распечатайте на цветном принтере.

Шаг 2. Теперь лист ватмана  – это поле для вашего творчества.
Наклеивайте, рисуйте, подписывайте, украшайте и соединяйте все на вашем
творческом полотне. Вы создаете карту-коллаж своих желаний.

Шаг 3. Когда вы будете довольны, обязательно повесьте свой коллаж,
как картину, на видное место, чтобы он почаще попадал в ваше поле зрения.
Так вы концентрируетесь на положительных эмоциях от коллажа и на
задачах, в нем заложенных.

Рекомендации по выполнению
Если по какой-то причине вы не имеете возможности разместить

коллаж желаний на видном месте в квартире, то можете сфотографировать
его и сделать заставкой на своем рабочем компьютере. Или, например,
прикрепить к дверце шкафа.

В предыдущем упражнении «Колесо баланса» вы выписывали по три
шага по развитию на один балл нескольких средних или слабых сфер жизни.
Будет замечательно, если эти шаги вы визуализируете на своем коллаже
желаний. Так это точно отложится в вашей памяти.

Творческое свидание
Комментарий
Творческие свидания с самим собой  – это отличная возможность

синхронизироваться со своим внутренним мудрым голосом, открыть себя с
новых сторон, наполниться творческими и эмоциональными ресурсами, а
также наладить диалог со своей детской творческой частью. Так что это
упражнение могло бы быть и в следующем разделе техник, где мы говорим



о внутреннем ребенке, но я все же оставлю его здесь как мощную подпитку
для души.

Описание упражнения привожу от автора книги «Путь художника»
Джулии Кэмерон. Саму книгу тоже рекомендую вам как прекрасное
средство для прокачки творческих мышц.

Задание
«Но что же оно такое – творческое свидание? Это отрезок времени,

примерно пара часов в неделю, которые вы выделите, дав обещание
потратить их на заботу о своем творческом сознании, о внутреннем
художнике. В изначальной форме творческое свидание – это экскурсия или
поход в театр, которые вы планируете загодя и отстаиваете перед всеми,
кто сует нос не в свое дело. Не берите никого на это свидание, кроме
вашего внутреннего художника, творческого ребенка. То есть никаких
пассий, друзей, супругов и детей – какие-либо спутники исключены.

Если все это кажется вам глупым или вы уверены, что никогда не
сможете позволить себе такого расточительства, расцените
собственную реакцию как сопротивление. Вы не можете не пойти…

…И все же каждый день найдется тысяча причин избежать
выполнения этих обязанностей. «У меня и так не хватает денег», – такова
любимая из отговорок, хотя никто не требует от вас немыслимых трат.

Ваш художник (Джулия имеет в виду творческую силу, которая есть в
каждом из нас. Я описываю ее как внутреннее дитя. – прим. автора) – это
ребенок. А время, проведенное с ребенком, значит гораздо больше, чем
потраченные деньги. Посетить интересный антикварный магазин,
съездить в одиночестве на пляж, посмотреть старый фильм, сходить в
океанариум или картинную галерею – на все это нужно время, а не деньги.
Помните, что обещание уделить этому время священно…

…Проводить время наедине с вашим ребенком-художником  –
необходимое условие заботы о самом себе. Долгая прогулка по сельской
местности, одинокая поездка на взморье с намерением встретить рассвет
или закат, экскурсия в незнакомый храм, чтобы послушать церковную
музыку, или в этнический квартал, где вас встретят непривычные зрелища
и звуки – вашему художнику все это может понравиться. А возможно, он
любит играть в боулинг?

Пообещайте себе творческое свидание раз в неделю и спокойно
наблюдайте, как брюзга внутри вас пытается увильнуть от этой затеи.
Вы заметите, как постоянно будете покушаться на это священное время и
как все время будет находиться кто-то третий, способный повлиять на
ваше решение. Научитесь противостоять таким вторжениям…



…Весьма вероятно, что вы обнаружите в самом себе желание
уклониться от творческих свиданий. Расцените это чувство как боязнь
близости – близости с самим собой. При сложных отношениях мы нередко
начинаем избегать близких людей. Мы не хотим вникать в то, что они
думают, потому что это может причинить нам боль. Кроме того, мы
подозреваем, что они только и дожидаются подходящего момента, чтобы
выплеснуть наболевшее нам в лицо. Возможно, они зададут нам вопросы,
на которые мы не сумеем ответить. Но ведь не меньше шансов, что наши
желания совпадут и мы удивленно уставимся друг на друга со словами: «Но
я и не мог(ла) себе представить, что ты это чувствуешь!»

Есть основания верить, что после подобных объяснений, как бы они ни
страшили вас заранее, последует формирование подлинно искренних
отношений, таких, в которых каждый из участников свободен быть самим
собой и стать тем, кем пожелает. Возможность такого результата
делает риск встречи с самим собой оправданным и даже стоящим. Чтобы
установить глубокую связь со своим творческим началом, мы должны
сперва посвятить немало времени и внимания тому, чтобы подружиться с
ним. А оно использует это время на то, чтобы встретиться с нами лицом
к лицу, начать нам доверять, привязаться к нам и утвердиться в своих
намерениях».

Рекомендации по выполнению
Если вам нравится коллекционирование, то вы можете после каждого

творческого свидания оставлять что-то на память и собирать это в одном
месте, например, складывать билетики или брошюрки с творческих
свиданий в фотоальбом. Каждая такая памятная вещица или бумажка будет
напоминать о приятных часах, проведенных со своим творческим началом.

Темы ресурсов, творчества и отношений со своей детской ранимой
частью неразрывны. Об этом мы поговорим в следующем разделе. Поэтому
считайте, что я рекомендую это упражнение дважды.

Бумеранг, или «Во благо мне и миру!»
Комментарий
Изменения внешние начинаются с движений внутренних. Если в вашей

жизни есть то, что требует изменения, но не «хочет» меняться так просто, в
качестве символического действия попробуйте создавать изменения в
окружающем мире. Переводите фокус с внутреннего напряжения на какие-
то небольшие продуктивные действия во внешнем мире. Эти действия, на



первый взгляд, кажутся никак не связанными с вами, но, как гласит
китайская мудрость, «если хочешь переменить жизнь, передвинь двадцать
семь предметов в своем доме».

По капле внося вклад в лучшую версию мира, вы перепрограммируете
и свою ситуацию на то, что изменения возможны. Кроме того,
удовлетворение от созидания придаст вам сил и привнесет новые смыслы в
проживание каждого дня. Стоит ли говорить о том, насколько это важно?

Задание
Шаг 1. Существует много способов приносить пользу, принимать и

передавать дальше эстафету добра. Вот некоторые из вариантов:
• раздельный сбор мусора и использование экоупаковки;
• посильная благотворительность;
• передача вещей нуждающимся;
• плоггинг (бег трусцой, совмещенный со сбором мусора на местности);
• волонтерство;
• помощь приютам;
• чаевые за хорошее обслуживание;
• участие в субботнике;
• посадка дерева или разбивка клумбы под окном;
• и так далее.
Продолжите список сами.
Шаг 2. Придумайте и выберите откликающиеся в вас варианты

приумножения доброй энергии вокруг. И займитесь этой практикой. Пусть
вашим девизом для практики станет фраза «Во благо мне и миру!».

Рекомендации по выполнению
Не бывает незначительных добрых дел. Любой посильный вклад ценен

и для вас, и для целой планеты. Замечательный психолог и врач, основатель
позитивной психотерапии Носсрат Пезешкиан пропагандировал следующий
принцип: работая над собой, мы влияем на свою семью и окружение, это в
свою очередь влияет на общество, общество влияет на жизнеустройство
города, что влияет на устройство страны и в конечном счете на бытие всего
человечества. И эта цепочка начинается с каждого из нас.

Скорая хюгге-помощь
Комментарий
Эту идею я подчерпнула из книги Майка Викинга «Хюгге. Секрет

датского счастья». Википедия определяет хюгге как «понятие, возникшее в
скандинавских странах, обозначающее чувство уюта и комфортного
общения с ощущениями благополучия и удовлетворенности». Определенно,
хюгге – это комфорт, уют и ощущение общности.



У всех бывают дни, когда ресурсы на нуле. В такие моменты важно
уметь поддержать себя, оказать себе «скорую помощь». На этот случай у вас
должна быть припасена хюгге-аптечка. Далее привожу описание из книги
Майка Викинга.

Задание
«Возможно, вы захотите собрать аптечку скорой хюгге-помощи и

отложить ее на тот вечер, когда у вас не будет никаких планов и никаких
сил, никакого настроения для прогулок и вы не откажетесь провести
немного времени в одиночестве.

Заведите коробку, ящик или чемодан и наполните его вещами, без
которых не обходится хюгге. Список ниже может подсказать вам пару
идей о том, что туда сложить, но, конечно, только вы сами решаете, что
вам необходимо для создания нужного настроения…»

Я приведу список, составленный Майком, и предлагаю вам дополнить
его на свой вкус. Дайте работу своему творческому «Я».

1. Свечи.
2. Немного вкусного качественного шоколада.
3. Ваш любимый чай.
4. Любимая книга.
5. Любимый фильм или сериал.
6. Джем.
7. Пара теплых шерстяных носков.
8. Несколько любимых писем.
9. Теплый свитер.
10. Красивый блокнот для записей.
11. Уютный плед.
12. Ручка и бумага.
13. Музыка.
14. Фотоальбом с любимыми фотографиями.
15. И так далее…
Рекомендации по выполнению
На консультациях я нередко советую человеку обустраивать себе

«гнездо» дома, где можно было бы обосноваться и «окуклиться» на время,
чтобы восстановить равновесие и силы.



Это упражнение помогает приятным образом выработать в себе
привычку «подзаряжаться» и делать это своевременно.

О том, что делать, если ваше состояние критическое и хюгге-аптечка не
помогает, я расскажу в разделе VI под названием «Эмоциональная сфера».

«Моя вторая половина»
Комментарий
В первую очередь это задание адресовано тем, кто сейчас одинок или

находится в сложных изматывающих отношениях.
Цель задания – помочь вам конкретизировать образ желаемого партнера

и вообще разобраться, чего вы хотите от отношений.
Если у вас есть хорошие стабильные отношения, то вы можете

проделать эту технику, чтобы откалибровать ваш взгляд на развитие
отношений, задать себе вопросы, которые, возможно, вы раньше не
задавали.

Ведь запрос во вселенную «Хочу красивого-богатого-
респектабельного» или «Чтобы красивая, как модель, и борщи варила
вкусные»  – это подход скорее ребенка к дорогой игрушке, чтобы другие
дети завидовали. Это очень оторвано от реальности, за такими запросами
рисуются образы Барби и Кена.

Другой подход – описать живой, реальный образ. Представьте, что вы
писатель и придумываете героя вашего произведения, вам нужно вдохнуть в
него максимум жизни и реалистичности, чтобы читатель поверил.

Когда вы максимально конкретно описываете желаемый образ
женщины или мужчины рядом с собой, то обнаруживаете свои реальные
мотивы в отношениях. И логично встает вопрос: «А точно ли мне нужно
именно это?»

Задание
Шаг 1. В рабочем блокноте последовательно, шаг за шагом опишите

образ вашей идеальной «второй половинки». Помните: сейчас вы  –
писатель, используйте свой талант. Начните с общего и переходите к
частному.

Опорные точки для описания:
1. Пол, возраст, внешность (телосложение, цвет глаз и волос, рост…).
2. Какой голос у этого человека.
3. Стиль одежды и стрижки.
4.  Чем занимается, чем занимался раньше, какой путь в карьере

прошел, куда хочет дальше двигаться, финансовое положение.
5.  Опишите семейную систему человека: кто его родители, есть ли у

него братья и сестры, в каких он отношениях с родственниками, какие у



семьи «скелеты в шкафу» (ведь они есть у всех).
6. Личная жизнь вашего партнера. Семейное положение этого человека,

был ли женат (была ли замужем), есть ли дети. Есть ли домашние питомцы,
какие.

7. Окружение этого человека: кто его друзья и коллеги.
8. Предпочтения в еде, сексе, досуге, отдыхе, в темах для бесед.
9. Взгляд на совместный быт, бюджет, брак, детей.
10.  Характер. Сильные и слабые стороны вашего партнера. Его

«тараканы». Достоинства и недостатки человека. Что вас будет в нем
раздражать, а за что вы будете его уважать.

11. Отношения с религией и духовной сферой.
12. Интересы: что любит и не любит, чем активно занимается или чем

не занимается, где бывает, есть ли хобби и увлечения (в музыке, кино,
литературе, искусстве, науке, спорте…).

13. Что в подобном человеке отталкивает людей, а что привлекает.
14. Мечты вашего партнера.
15. Каким образом вы познакомились.
Шаг 2. Прочтите получившееся описание и дополните его, если

вспомните что-то важное. Отложите на время готовый текст, лучше на
сутки, чтобы прочесть уже свежим взглядом. Читайте его так, будто это
написал другой человек, включите внутреннего оценщика или поделитесь
этим описанием с доверенным лицом. Задайтесь вопросами или обсудите
вместе с другом:

• Какие ассоциации вызывает данный образ?
•  Получился ли образ реалистичным или каким-то приторным,

«пластмассовым»? Не получился ли этакий супермен или супервумен?
• Если бы вы сами были этим человеком, представьте: каково вам в этой

роли? Кто бы вас привлекал как партнер?
•  Есть ли некие повторы, доминанты в описании образа вашего

партнера, которые притягивают внимание?
Рекомендации по выполнению
Если вы замечаете, что неоднократно повторяете в тексте описания

важность какой-то одной составляющей, будь то финансовая
состоятельность, секс, безопасность или компания для досуга, – знайте, что
это скорее сигнализирует о сферах, где вам нужно наработать собственную
устойчивость, а не ждать того, кто починит эту брешь.

Например, девушка хочет такого партнера, чтобы он после работы ее
встретил, расспросил о делах, накормил и обнял. И она делает на этом
эмоциональный акцент. Но это ближе к образу безусловной материнской
любви, чем к образу мужчины, которого она хочет встретить. И встает



вопрос: если бы вам мужчина был нужен не для того, чтобы обогреть и
накормить после работы, то для чего? Вот тут обычно начинаются самые
интересные мысли…

В конце концов мы приходим к тому, что если вопрос с дефицитом в
жизни у человека решен, то он может идти в отношения не из состояния
нужды, а из внутреннего изобилия, когда мы разделяем это изобилие любви
и приумножаем эту энергию с другим вместе.

IV. Диалог внутренний и внешний

«Зачем?»
Комментарий
В главе 6 я писала о том, что позицию «Взрослый» от позиций «Дитя»

или «Родитель» отличают смыслообразующие вопросы «Зачем?», «Для
чего?» и «Как?».

В этом упражнении я предлагаю вам потренироваться взгляду на мир
через «очки» взрослого. Так как вся книга посвящена эмоциональной
зависимости, то в качестве предмета размышлений мы возьмем тему
отношений. Особенно будет хорошо, если перед этим вы выполнили
упражнение «Моя вторая половина» из предыдущего раздела.

Задание
Шаг 1. Ответьте честно себе: «Зачем мне нужны отношения?»

Запишите ответ на этот вопрос в блокнот в виде свободного размышления
или в виде списка для наглядности.

Шаг 2. Прочтите отстраненно то, что получилось, сами или поделитесь
со своим другом.

Какие чувства у вас рождает написанное?
Если бы вы не знали, что человек писал о своем партнере, то

предположите, кого он ищет. Возможно, друга или маму, или дочку, или
доброго волшебника?

Шаг 3. Что из этого списка человек способен сам себе дать (то есть для
этого на самом деле не нужен партнер)? Вычеркните эти вещи из текста и
возьмите на заметку как точку своего личностного роста. То есть вам это
нужно, но вы себе почему-то этого не даете: не умеете или запрещаете,
отказываете.

Шаг 4. Попробуйте ответить себе на вопрос «Зачем мне нужен
партнер?» заново. Может быть, вы обнаружите, что отношения вам нужны
не для того, о чем вы думали изначально.

Рекомендации по выполнению



Возможно, на шаге 4 вы окажетесь в ступоре, так как предыдущие
ответы, легко приходящие на ум, подверглись анализу и переосмыслению. А
новых ответов нет, или они обнаруживаются не сразу.

Так что есть вероятность удивиться тому, что новый ответ на вопрос
«Зачем мне нужен партнер?» кардинально отличается от первой версии.

Если вы интересуетесь восточными практиками, то можете оценить, к
каким чакрам относятся для вас озвученные варианты ответа. Чакры и
восточные практики точно не являются предметом рассмотрения этой
книги, поэтому предлагаю вам поискать информацию о семи чакрах и их
значении самостоятельно, если есть такой интерес.

В обсуждении ответов со своим другом помните о безоценочности и
уважении. Можно делиться личным мнением по поводу ответов, но никак не
критиковать. Важно помочь друг другу разобраться со скрытыми мотивами
поиска партнера и отделить истинное партнерство от всего лишнего.

И конечно же, тема отношений – лишь пример, как можно работать с
упражнением. Тренируйте этот внутренний вопрос («Зачем?») в разных
ситуациях.

10 комплиментов
Комментарий
Простая в описании техника, которая помогает увидеть ценность в

самом себе.
Как показывает практика, эта техника дается людям отнюдь не просто,

а иногда вызывает мощное сопротивление  – когда внутри совершенно нет
опоры на себя и «Я» человека утеряно уже давным-давно. Зачастую мы
настолько включены в окружающие заботы, проблемы и людей, что плюем
на свою самоценность.

Поэтому прошу отнестись к этому заданию серьезно (впрочем, как и ко
всем остальным, чтобы был толк).

Задание
Шаг 1. Напишите на листе бумаги столбиком цифры от 1 до 10. Каждый

пункт списка открывается местоимением «Я», и после него пока поставьте
многоточие.

Шаг 2. Теперь ваша задача  – написать 10 комплиментов себе, то есть
закончить 10 начатых с местоимения «Я…» предложений. Напишите, за что
вы себя цените и уважаете, не менее 10 пунктов, можно больше.

Рекомендации по выполнению



Если вам сложно ответить самому, прибегните к помощи друга или
друзей. Попросите каждого из них прислать вам список из 10 пунктов, за
что они вас ценят.

Если вы испытываете сложные негативные эмоции и внутренний
протест, то отмечайте это про себя, но все-таки пробуйте. На самом деле
обычный, среднестатистический человек имеет куда больше чем 10 причин
себя уважать. Но мы учимся обесценивать все эти причины с детства.
Поговорку «„Я“  – последняя буква алфавита» помните? А в
старославянской азбуке аналог местоимения «я» – «аз» – стоял впереди всех
букв. Потому что с «я» (или «аз») все начинается. Есть над чем задуматься!

И речь здесь не про эгоцентризм и наплевательское отношение к
другим. В старом советском мультфильме «Чертенок №   13» был такой
девиз: «Люби себя, чихай на всех, и в жизни ждет тебя успех!»  – это
искаженное понятие любви к себе, оно путается с крайней степенью
эгоизма. Мы же говорим про сбалансированные, полюбовные и
уважительные отношения с самим собой. Тот, кто по-настоящему способен
любить себя, способен к искренней любви к другому. Это любовь
деятельная, а не разрушающая.

Ревизия достижений
Комментарий
Еще одним упражнением на повышение самоценности является

ревизия личных достижений. Как мастерски порой человек обесценивает
все, чего достигает, и следом он, конечно, обесценивает также достижения и
труд окружающих. Потому что нет представления, как можно ценить и
уважать искренне себя и других.

Для выполнения задания воспользуйтесь одной из предложенных
последовательностей:

1) выделите в своей жизни отрезки по 5 лет, начиная с рождения: 0–5,
5–10, 10–15 и так далее;

2)  выделите отрезки в виде опорных жизненных точек, например: до
школы, школа, после школы/техникум/институт, после института/работа,
после свадьбы и так далее – эти отрезки вы определяете и называете сами.
Главное, чтобы деление на отрезки было четким и понятным для вас.

В описании задания я буду отталкиваться от первого варианта.
Задание
Шаг 1. Запишите название первого периода: 0–5 лет. Подумайте и

выпишите ваши личные успехи, достижения в то время. Завязывание
шнурков, поделки в кружках и воспоминание о прочитанном стишке на



утреннике считаются! То, что вам кажется сейчас маленьким шагом, на деле
было гигантским скачком для маленького человека в начале его жизни.

Шаг 2. Переходите к следующему периоду: 5–10 лет. И заботливо
вспомните и зафиксируйте ваши достижения того времени. Возможно,
многое стерлось из памяти, и сейчас самое время восстановить и поставить
эти воспоминания на почетное место.

Шаг 3. Продолжайте работать с каждым новым периодом
воспоминаний. Новые знания, навыки, грамоты, поделки, по-ступки  – все
это считается, все это должно быть отмечено по достоинству. И так до
самого сегодняшнего дня.

Рекомендации по выполнению
Если у вас возникают сложности с тем, чтобы «откопать», «отмыть»

и поставить свое достижение на почетную полку, то вы можете прибегнуть к
следующему совету. Попробуйте отстраниться и отнестись к этому так,
словно вы проводите ревизию достижений другого человека, которого зовут
так же, как вас, и который выглядит так же, как вы. Случается так, что
самоценность настолько покалечена, что заметить и признать чужие
достижения куда проще, чем свои собственные.

Заодно это даст вам хороший «контрастный душ»: вы увидите, что одно
и то же достижение другому засчитываете в плюс, а себе – нет. Задумайтесь,
как так получается?

10 благодарностей
Комментарий
Теперь мы с вами будем обнаруживать хорошую фигуру родителя в

вашем внутреннем мире. Так как часто образ родителя у людей, выросших в
несчастливых семьях, окрашен крайне негативно, то наша задача  –
взращивать образ «здорового» родителя внутри себя, на который вы
сможете опереться.

Образ родителя складывается во многом из образов родных людей, но
все же не только. В нашем становлении принимают участие разные люди, и
это оставляет свой след, главное – заметить.

Представьте, что каждый добрый человек на пути дает вам по
маленькому красивому лоскутку ткани. Лоскут сам по себе невелик, вроде
не приладить  – можно не заметить и выкинуть, ведь за спиной полный
мешок грязной смятой ткани. Хоть и мятая, и грязная, и дырявая, а все же ее
много, и вы используете ее как одеяло…

Но если вы откладываете каждый добрый лоскуток, то затем однажды
вы сможете сшить из всех кусочков разноцветной ткани шикарное



лоскутное одеяло и будете нежиться под ним с удовольствием. Так и с
теплом окружающих людей.

Задание
Шаг 1. Поставьте на листе бумаги цифры от 1 до 10.
Шаг 2. Вспомните и выпишите как минимум 10 человек, которым вы в

жизни по-настоящему благодарны. Выпишите их имена и напишите, за что в
своей жизни вы их благодарите.

Вспомогательные вопросы:
• Как этот человек помог вам?
• Примером чего каждый из этих людей для вас является?
• Что ценного привнесли эти люди в ваше сердце?
Рекомендации по выполнению
Есть еще следующий шаг, необязательный, но когда у вас появится

такое желание, то вы можете это сделать, чтобы, как говорится, закрепить
успех.

Итак, если есть такая возможность, скажите или напишите о своей
благодарности адресно каждому из этих людей. Либо, если возможности нет
по той или иной причине, проговорите свою благодарность к этим людям
доверенному лицу и мысленно пошлите ее как лучик добра в мир.

Письмо внутреннему ребенку
Комментарий
Это очень трогательное по своей сути и важное задание.
Выберите свою детскую фотографию, с помощью которой вам будет

проще настроиться на обращение к своему детскому «Я». Если бы этот
ребенок встретил вас сейчас, то вы для него были бы самым настоящим
взрослым, и если бы у него не было реальных родителей, то вы
теоретически могли бы даже заменить родителя для него. А так считайте,
что метафорически вы – свой третий родитель.

Задание
Мечтали ли вы в детстве найти бутылку с волшебным посланием из

будущего? Или, может быть, вы мечтали, что в будущем отправитесь в
прошлое и встретите себя?

Давайте пофантазируем, что сейчас у вас есть эта уникальная
возможность  – обратиться к себе в прошлом. Теперь вы знаете все, что
предстоит прожить этому ребенку к настоящему моменту, прежде чем он
станет вами.

Что бы вы сказали ему? Как вы считаете, что бы было важно ему
услышать от вас? Какая поддержка ему нужна? Прислушайтесь к своим
словам из самого сердца. Вдохните глубоко, выдохните… И напишите себе



маленькому письмо из будущего. С самыми важными словами. Со всей
любовью, которой этот человечек заслуживает.

Дайте себе время, не торопитесь. Если важно поплакать, погоревать –
поплачьте. Всем возникающим эмоциям важно дать место. Тогда, как
облака, они просто побудут и медленно уйдут или растают, попутно меняя
свои формы и узоры…

Когда послание из будущего будет готово, запечатайте письмо и
спрячьте в укромном месте дома или отнесите его туда, где хранятся ваши
детские вещи. Также вы можете его убрать в фотоальбом, который мы
составим в последнем упражнении этого раздела.

Рекомендации по выполнению
Текстом самого письма делиться с кем бы то ни было, кроме себя, не

стоит. А вот разделить с другом свои переживания по поводу процесса будет
хорошо.

Фотографию, которую вы отобрали как особенную, советую оставить
на видном месте как связь между вашим детским «Я» и настоящим. Можно
повесить фото в красивой рамке на стену или прикрепить на холодильник.

Медитация «Встреча с внутренним ребенком»
Комментарий
Это упражнение-медитация является логичным продолжением

предыдущего задания. Суть заключается в том, чтобы вы укрепляли связь со
своей детской частью.

Эту медитацию стоит повторять, и не раз. Это в принципе хорошая
практика, чтобы позаботиться о себе и своей эмоциональной безопасности.

Задание
Выделите себе для медитации 15–20 минут в течение дня и даже

больше, если это возможно для вас.
Отключите свой телефон на время медитации. Поставьте плавную

приятную музыку, приглушите свет, устройтесь поудобнее.
Расслабьте тело, прикройте глаза, дышите ровно.
Представьте, что вы оказались на опушке леса в погожий летний день.

Ощутите дуновение ветра, запахи трав и древесной коры…
Вы видите перед собой тропинку, которая ведет вас в лес, под приятную

сень деревьев. Идите по ней.
Вы прогуливаетесь по тропе и любуетесь лесным пейзажем, слушаете

щебетание птиц и шум ветра в кронах деревьев.
И вот тропинка приводит вас на светлую лесную поляну, на которой вы

видите ребенка. Он чем-то занят и не сразу замечает вас. Но вот он



поворачивается к вам, вы идете ему навстречу и понимаете, что этот
ребенок – вы сами в детстве.

Что вы чувствуете в этот момент? Возьмите паузу, подышите,
посмотрите на него. Обратите внимание, как он одет, какие у него волосы, в
каком он настроении.

Ребенок говорит, что очень долго вас ждал и рад, что вы пришли к нему.
Обнимите его, посадите к себе на колени или рядом с собой, погладьте его
по голове. Скажите ему заветные слова, которые так важно слышать в
детстве. Расскажите, как сильно любите его и какой он хороший.
Послушайте его, возможно, он хочет вам что-то рассказать, чем-то
поделиться.

Возможно, вы догадываетесь, что эта волшебная лесная поляна – место,
где ребенок обитает в вашем сердце. И вы – волшебник, который может в
этом мире творить чудеса. Давайте обустроим ему хорошее и безопасное
жилище. Это будет вашим с ним секретным местом.

Создайте тот дом, который ему хочется, наполните его всеми
вожделенными игрушками, и пусть там всегда будет доступна его любимая
еда и лакомства. Вы можете поселить с ним верных домашних питомцев,
зверей-защитников, которые никому не дадут ребенка в обиду.

Подумайте, кто может приходить к нему в гости, кроме вас. Возможно,
другие дети или лучший друг?

Какая волшебная защита у этого места, чтобы никто не мог навредить
ребенку?

И обязательно продумайте вашу секретную кнопку или связь, которая
позволит ему связаться с вами и позвать в любой момент.

Осмотрите созданное волшебное место вместе с ребенком, покажите
ему, что где лежит и как работает. Проведите с ним вместе какое-то время:
в  игре, в беседе или просто в молчаливых объятиях. Поблагодарите ваше
детское «Я» за то, что что оно есть в вашей жизни и ждет вас. Пообещайте
вернуться к ребенку вновь. Обнимите его, еще раз скажите заветные слова
любви и попрощайтесь.

Вы возвращаетесь на лесную тропинку и идете по ней обратно. Ребенок
машет вам вслед.

Вы вдыхаете аромат леса, слушаете его звуки и любуетесь его красотой.
Так вы возвращаетесь на опушку летнего леса.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и медленно откройте
глаза.

Медитация окончена.
Рекомендации по выполнению



Я рекомендую эту медитацию также как действенное средство при
бессоннице, обусловленной тревожностью. Она работает со стрессом так же
хорошо, как и техника прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону
вкупе с дыхательными упражнениями.

Для наилучшего эффекта попробуйте перед сном сочетать эту
медитацию с дыхательной практикой на расслабление и предварительно
проделайте практику мышечной релаксации.

Фотоальбом
Комментарий
Это задание потребует от вас некоторого времени и усилий по

«раскопкам» в семейном архиве. Мы с вами будем составлять ваш личный
семейный альбом.

Суть этого процесса в том, чтобы под одной обложкой гармонично
ужились воспоминания вашего детства и история вашей семьи.

Когда человек оборачивается назад в воспоминания о своей семье,
часто в памяти всплывают разрозненные вспышки, смятение, «черные
дыры» и «белые пятна», а также много-много-много чувств или их
подозрительное отсутствие.

Каков бы ни был ваш детский опыт, посмотрите на это как на
кинофильм, где фотографии  – кадры из вашей жизни и жизни ваших
родственников. Каждый сыграл свою роль в вашем взрослении, и теперь вы
монтируете эту историю в фотоальбом.

Кроме того, это важный процесс, потому что создание фотоальбома
подразумевает ряд значимых для бессознательного действий:

• исследование;
• реагирование;
• отбор информации;
• структурирование событий и переживаний;
• творческий акт.
Этим фотоальбомом вы закрываете свой семейный гештальт. Оформив

все страницы, вы оказываетесь в настоящем моменте, вы живете здесь и
сейчас. А прошлое  – это фотоальбом, рассказанная история в лицах.
Прошедшее у вас в руках, но вы уже сторонний зритель и пишете свою,
новую историю.

Задание
Шаг 1. Займитесь «раскопками» в  семейном архиве, отберите те

фотографии и моменты, которые вы поместите в свой личный фотоальбом.
Важно, чтобы в этом альбоме была максимально охвачена реальная история,
без исключения родственников из нее. Если кто-то важен, а его фотографии



нет, то нарисуйте этого человека, выразите память о нем творчески.
Фотографию человека может символически заместить даже особенный
древесный лист или сухой цветок.

Шаг 2. Подберите красивый вместительный фотоальбом, обложка
которого будет для вас тоже подходящей для длинной семейной истории.

Шаг 3. Продумайте, как именно разместить фотографии: в  какой
последовательности, будут ли подписи, стикеры, украшения, рисунки,
какие-то иные элементы.

Шаг 4. Творите, создавайте, пишите историю.
Шаг 5. Эта история в фотографиях может остановиться на каком-то

определенном моменте, а возможно, вы захотите продолжить историю до
сегодняшнего дня. Подход к этому  – на ваше усмотрение, вы создатель и
хозяин альбома.

Рекомендации по выполнению
Это довольно мощный процесс, советую вам браться за него в

ресурсном состоянии, с достаточным количеством сил. Возможно большое
количество переживаний, и нужны силы, чтобы этот процесс завершить.

Маркер того, что вы проделали огромную работу,  – усталость и
ощущение умиротворения и (или) опустошения по окончании.

Целительным будет, если вы поделитесь собранным фотоальбомом с
кем-то из значимых близких, расскажете и покажете эту историю, словно
авторский фильм.

V. Границы

Мои границы
Комментарий
Это упражнение диагностическое, помогает понять, как у вас обстоят

дела с защитой своего личного пространства.
Это упражнение выполняется в помещении, где достаточно свободного

места, вам понадобится компаньон… и длинная веревка. Вместо веревки
можно использовать что-то другое: длинный шнур, ленту и так далее. Как
вариант, вы можете проделать это упражнение на улице, используя мелки
для рисования на асфальте.

Задание
Шаг 1. Встаньте в центре комнаты. Сейчас вы будете очерчивать свое

личное пространство. Прочувствуйте, как бы вы обозначили эти границы. С
помощью длинной веревки или нескольких веревок/шнуров выложите
вокруг вашего пространства границы – это такая черта, которая сделает их
видимыми. Ваш партнер по заданию должен находиться вне этих границ.



Шаг 2. Когда границы обозначены, оглядите проделанную работу и
ощутите, каково вам с видимыми личными границами.

Вы удовлетворены или хочется еще что-то поправить?
Отметьте, где вам комфортнее всего стоять внутри границ.
Есть ли разрывы в ваших границах?
Достаточно ли они четкие и заметные для вашего компаньона?
Шаг 3. Здесь наступает звездный час вашего партнера. Он должен

исследовать ваши границы, а для этого активно экспериментировать с ними.
Ваша задача – следить за своими реакциями на внешние воздействия.

Пусть ваш партнер попробует:
• приблизиться к границе;
• сдвинуть линию границы в ту или иную сторону;
• зайти за границу;
• постоять на вашей территории без приглашения.
Шаг 4. Отметьте свои реакции. Теперь пробуйте активно влиять на

ситуацию, а не только реагировать внутренне:
•  говорите «стоп» до того, как испытаете дискомфорт от движения

вашего партнера;
• приглашайте партнера «к себе» или, наоборот, предостерегайте его от

действий на вашей территории;
•  если вас что-то не устраивает, тренируйтесь говорить «стоп», «нет»,

делать останавливающий жест рукой;
•  ищите такой вариант взаимодействия с партнером, чтобы он и не

исчезал с вашего личного горизонта вовсе, но и не топтался внутри ваших
границ без приглашения;

•  обозначайте условия, при которых вам было бы комфортнее в этой
ситуации: «Если ты хочешь подойти ближе, спроси меня об этом сначала»,
«Ты можешь зайти, но оставайся вот в этой области» (очертите), «Я не хочу,
чтобы ты заходил, но хочу, чтобы ты был рядом вот с этой линией».

Рекомендации по выполнению
Упражнение наглядно показывает вам, как вы обращаетесь с

собственными границами, насколько прогибаете других под себя или же
прогибаетесь сами под обстоятельства или нужды других людей. Вы
начинаете видеть, каким образом теряете свое личное пространство или же
как отталкиваете людей на очень далекое расстояние, когда
взаимодействовать с вами становится невозможно.

Напомню яркий случай из собственной практики. Однажды мы
проделали такое же упражнение с молодым мужчиной. Когда я исследовала
его границы, то решила взять стул, принести без спроса на его территорию и
усесться рядом с «хозяином территории». Реакция мужчины: уступить мне



все свое личное пространство и уйти. Эта терапевтическая сессия дала
большой толчок: клиент осознал, что он совершенно не борется и не ценит
свои границы, что притягивает женщин, использующих его ради своих
нужд.

Пауза
Комментарий
Как часто мы действуем под влиянием сиюминутного порыва, а потом

жалеем о решении?
Реактивный отклик на задачу, первый импульсивный ответ может в

корне отличаться от ваших истинных потребностей, потому что вы просто
не успели свериться со своими личными границами.

Первое правило при формировании границ  – внести паузу в момент
между внешним стимулом и вашей реакцией.

Задание
Возьмите за правило брать паузу, прежде чем выдавать в ответ на

ситуацию сиюминутную привычную реакцию «Да, конечно» или «Нет, ни в
коем случае».

Если речь идет об ответе на вопрос в беседе, попросите время на
обдумывание.

Если речь идет о какой-то задаче – также дайте себе время подумать.
Тридцать секунд или несколько часов, сутки, пара дней, неделя – всегда

давайте себе право на паузу, прежде чем ответить. Метафорически пауза –
это то самое ваше личное пространство, что вы очерчивали с помощью
подручных предметов в прошлом упражнении.

Рекомендации по выполнению
Подавляющее большинство ситуаций не требуют моментального

ответа, будь то ответ на вопрос или принятие решения о покупке.
Кстати говоря, если же в каком-то случае на вас давят, чтобы вы

приняли немедленное решение, то стоит вдвойне насторожиться. Не
пытаются ли вам что-то агрессивно продать? Ценит ли этот человек вас как
личность?

Контракт
Комментарий
Суть задания сводится к тому, чтобы вы обдумали наедине с собой, что

по отношению к вам «можно» и «нельзя» в  разных ситуациях. Когда у
человека нет договора с самим с собой, неудивительно, что он оказывается
нечувствителен к ситуациям, в которых его границы проверяются на



прочность. Столкнувшись с атакой на границы, человек начинает пытаться
договориться с собой за один момент, что влечет ошибочные решения.

Это упражнение поможет вам расставить приоритеты, продумать, на
что вы готовы или не готовы в зависимости от ситуации.

Конечно, контрактом с собой не исчерпать бесчисленное множество
жизненных ситуаций, но если вы уделите время и задумаетесь заранее над
границами своего пространства и их защитой, это укрепит ваши позиции.

Возьмите наиболее актуальные в настоящий момент темы: ваше
здоровье, баланс работы и личной жизни, общение… Вот, например, такая
тяжелая тема, как насилие. Большинство женщин сказали бы, что насилие
по отношению к ним неприемлемо и что от источника насилия надо
уходить, громко хлопая дверью. Но тем не менее… А какое насилие? Что
считать насилием? Удар кулаком или эмоциональный шантаж, газлайтинг?

Пример из практики. Я работала с девушкой, для которой насилие  –
зло. Но понятие «насилие» в  ее представлении было довольно
неконкретным. Что-то про «избиение до полусмерти». А остальное?.. И
однажды произошел инцидент: после того как парень этой девушки больно
заломил ей руку на встрече, она посчитала, что это не насилие, так как
она сама виновата  – опоздала к нему на свидание, а он очень не любит
ждать. Таким образом она попыталась договориться с собой в моменте
(скорее уговорить, что все идет нормально), и ее безопасность
рассыпалась в пух и прах.

А о скольких случаях «дружеского» изнасилования психолог слышит от
клиентов! «Дружеское» означает, что насильник был жертве хорошо знаком.
Женщина впадает в ступор, не в силах соединить в голове: «этот человек –
ее друг» и «сейчас он нападает». Позже выясняется, что друг-насильник
даже не осознает, что совершил что-то плохое, ведь секс по дружбе лично
для него  – допустимая норма, и вообще он был нежен. О взглядах своей
подруги на этот счет он как-то не осведомился и интерпретировал ее ступор
как согласие.

Задание
Шаг 1. Очертите самые горячие сейчас для вас темы. Берите те области

жизни, где испытываете затруднения, чувствуете себя неуверенно. Разделите
лист блокнота на два столбца, темы запишите в левый.

Шаг 2. Возьмите первую из этих тем. Для примера я использую все ту
же тему насилия. Задумайтесь, что считается насилием лично для вас? Что
еще не считается насилием, но является сигналом остановить человека,
прекратить общение? Так вы формулируете свою границу в этом вопросе.

Шаг 3. Продумайте варианты реакции в ситуации, когда вы чувствуете
тревожный сигнал. Где в ситуации, связанной с насилием, находится черта,



за которую никому дороги нет ни при каких обстоятельствах? Желательно
продумать не менее трех реакций. Запишите варианты ответа на нарушение
границ в правый столбец. Так вы положительно программируете свое
подсознание на защиту в момент неприятной ситуации и повышаете шанс
на то, что постоите за себя вовремя.

Шаг 4. Вы берете следующую тему (пункт контракта) и проходите те
же шаги по ее осмыслению.

Рекомендации по выполнению
Если вы испытываете сложности с выбором тем для контракта, то

можете снова воспользоваться схемой «колеса баланса». Сами по себе
сферы «колеса» не помогут, но наведут вас на более конкретные темы.

Например, возьмем сферу денег. Вы можете тему для определения
личной границы конкретизировать так: «Траты». Отсюда следуют вопросы:
«Что для меня является транжирством?», «Что для меня является
необходимыми тратами для заботы о себе, поднятия настроения?», «Какую
сумму разумно отвести ежемесячно под такие траты?», «Если я выбиваюсь
из бюджета, но хочу вот эту вещь/развлечение, как я поступлю?» (три
варианта ответа), «От чего я точно могу отказаться ради сбережений?»,
«Для чего на самом деле мне нужны накопления/траты?»

Или сфера отношений может привести вас к теме «Свидания» со
своими вопросами: что можно и нельзя, что уместно и что нет, потому что…
И так далее.

Образ личных границ
Комментарий
Бессознательное говорит на языке символов. Это упражнение поможет

вам увидеть, как обстоят дела с вашими границами, и подскажет, как это
поправить.

Задание
Шаг 1. Сядьте удобно, сосредоточьтесь на дыхании, закройте глаза.
Шаг 2. Представьте, что вы находитесь в своем личном безопасном

месте, в некоем волшебном, подвластном вашей фантазии мире.
Где находится ваше жилище?
Какие у него границы и система безопасности?
Представьте настолько подробно, насколько можете.
Шаг 3. Полностью ли вы довольны тем, как устроены границы вашего

владения? Стоит ли что-то улучшить и как? Если стоит, то сделайте это.
Шаг 4. Когда вы устроите границы своего жилища ровно так, как вам

надо, то некоторое время побудьте в этом месте в ощущении абсолютной



безопасности и комфорта. Сделайте глубокий вдох, выдох и открывайте
глаза.

Рекомендации по выполнению
То, какими вы выстраивали свои границы, говорит о вашем ощущении

защищенности или незащищенности на данный момент, о том, насколько
тема создания безопасных границ для вас актуальна прямо сейчас.

Кто-то строит в своем воображении расписной деревянный забор в
метр высотой, чтобы можно было через него общаться с соседями, но
поселяет на участке верного сторожевого пса, который способен определять
злопыхателей и пугать их грозным лаем еще издалека.

А кто-то возводит стальные десятиметровые стены в несколько рядов.
Высоко в горах. С колючей проволокой. Под напряжением. С
испепеляющими лазерами. И на другой планете…

Круги близости, ответственности и влияния
Комментарий
Авторство этой методики принадлежит известному психологу Мэрилин

Мюррей. Для построения здоровых отношений важно хорошо осознавать,
насколько близки вам разные окружающие люди, какова степень вашей
ответственности за них и какова степень их влияния на вас. Мэрилин
Мюррей пишет так: «Если вы хотите, чтобы ваша жизнь отличалась
здоровым равновесием, вам следует устанавливать личные границы и
определять свои жизненные приоритеты».

М. Мюррей создала замечательную методику, помогающую как увидеть
ситуацию своих отношений с позиции стороннего наблюдателя, так и
расставить эти отношения на свои места.

Вам понадобятся лист А4 и ручка.
Суть упражнения: вам нужно расположить людей и значимые занятия в

вашей жизни по кругам в зависимости от близости вам этих людей, степени
взаимных ответственности и влияния. Вы можете располагать в кругах не
только людей, но и какие-то иные важные для вас вещи.

Задание
Я привожу инструкцию, которую взяла из книги В.  Д. Москаленко

«Когда любви слишком много: Профилактика любовной зависимости». Там
она раскрывает это упражнение из курса Мэрилин Мюррей:

«В упражнении требуется расположить людей, с которыми у вас есть
отношения, по кругам в зависимости от близости (интимности),
ответственности и влияния. Очень важно при этом осознавать, в каком круге
находитесь вы у себя сами… На семинарах я обычно вначале предлагаю



заполнить круги так, как люди чувствуют эмоциональную дистанцию с
другими…»

Советую тут вам остановиться и заполнить круги так, как вы
чувствуете, не заглядывая далее в расшифровку значения каждого круга и во
вспомогательные вопросы.

Когда вы сделаете это, отложите получившийся результат, нарисуйте
круги заново и после этого переходите к следующей части описания
упражнения.

Попробуйте с карандашом в руках поразмышлять, кто вам ближе, кто
дальше. Воспользуйтесь приведенной ниже инструкцией и рисунком.

Круги интимности, ответственности и влияния



Номера кругов
1.  Бог и вы (если вы не религиозны, то этот круг с равным успехом

может называться «Мироздание и вы», «Высшие силы и вы», «Истина и вы»
и тому подобное, близкое именно вам).

Если вы в этом круге помещаете лишь себя, то вы будете себялюбивым
и эгоцентричным. Если вы в этот круг помещаете только Бога, то вы станете
мучеником и будете страдать от своей религиозности, что причинит вред
вашему физическому и эмоциональному здоровью. Только вы сами можете
заботиться о своем здоровье. Если вы в этот круг поместите кого-то кроме
Бога и себя, то это нанесет вам вред  – эмоциональный, физический,



духовный – и повредит вашим отношениям с другими людьми. Вы можете
сблизиться с любым другим человеком или даже с Богом только до той
степени, до которой вы близки самому себе, до которой вы знаете самого
себя.

2. Родители и родные братья и сестры, если вы ребенок.
2а. Супруг(а) или любимый человек, если вы взрослый.
2б. Дети несовершеннолетние, если они живут с вами.
Может быть больно, когда кто-то покидает круг 2. Или когда вы кого-то

включаете в этот круг, а он вас в свой аналогичный круг не включает. Или
когда в вашем круге 2 более одного взрослого, например, супруг и родитель,
или возлюбленный, или взрослый ребенок и так далее.

3. Совершеннолетние и несовершеннолетние дети, если они не живут с
вами, внуки, другие близкие родственники, а также очень близкие друзья,
которым можно раскрыть душу.

Многие люди имеют множество друзей и знакомых, но не решаются
рассказать им о своей жизни и чувствах. Зачастую у мужчин нет ни одного
друга в круге 3, у них есть только приятели для рыбалки или других
развлечений, коллеги, но нет никого, перед кем этот мужчина мог бы
раскрыть душу. Такие мужчины ожидают, что их супруги будут находиться
как в круге 2, так и в кругах 3, 4, 5 и так далее. Родственники, друзья,
коллеги и прочие.

В зависимости от частоты, с которой вы контактируете с этими людьми,
вы помещаете их в соответствующий круг. Состав людей, входящих в эти
круги, часто меняется, особенно когда вы путешествуете или переезжаете с
места на место.

В эти круги также можно включить работу, животных.
Вы сами отвечаете за то, чтобы строить ваши отношения с людьми

соответственно тому, в каком круге они находятся.
Способность человека повлиять на вас, вызвав при этом либо радость,

либо боль, определяется тем, к какому кругу он принадлежит. Чем ближе к
вам круг, тем сильнее влияние.

Как разобраться с теми, кто входит в круги 2 и 3?
1. Отношения с этим человеком безопасны?
2.  Готов(а) ли я рядом с ним оставаться ранимым и уязвимым

человеком?
3. Доверяю ли я этому человеку?
4. Честен ли со мной этот человек?
5. Носят ли отношения с этим человеком односторонний характер?
6. Рассказываем ли мы друг другу о своих чувствах?
7. Уважаем ли мы друг друга?



8. Заботимся ли друг о друге?
9. Идут ли эти отношения на пользу обоим?
10. Приятно ли мне находиться рядом с этим человеком?
11. Радуется ли этот человек возможности побыть со мной?
12. Показывает ли этот человек, что ему приятно меня видеть?
13. Могу ли я рядом с ним оставаться «естественным ребенком»?
14. Этот человек меня подбадривает и побуждает к тому, чтобы при нем

я был(а) «естественным ребенком»?
15.  Рядом с этим человеком я доволен/расслаблен или ощущаю

напряжение/тревогу?
16. Интересны ли мы друг для друга?
17. Какова история наших отношений? Делили ли мы друг с другом в

течение продолжительного времени радость/грусть/интересы?
18. Какие общие интересы у нас есть?
19. Есть ли у нас общие ценности?
20. Как часто мы общаемся?
Рекомендации по выполнению
Вы можете сравнить два листа с кругами между собой.
На первом листе все ли на своих местах в кругах или, предположим,

ваш сын занимает место вашего мужа или мамы?
Зачастую наши отношения нагружены не теми смыслами, какие у них

должны быть на самом деле. Так мы располагаем людей не на своих местах:
• берем за них излишнюю или недостаточную ответственность;
• нагружаем других своими излишними ожиданиями от них;
•  подвергаем себя чрезмерному влиянию с их стороны или, наоборот,

пытаемся вмешиваться в чужие дела, атакуем границы чужого суверенного
«государства»;

• путая роли и дистанцию с различными людьми, мы оказываемся либо
вытолкнутыми из собственной жизни, либо добровольно помещаем себя в
изоляцию, закрываясь от людей и лишая себя значимых связей.

VI. Эмоциональная сфера

Треш-тетрадь
Комментарий
В течение дня мы испытываем различные перегрузки, накапливаем

различные эмоции (даже если не осознаем их), запутываемся в паутине
разрозненных мыслей.

Письменные практики хорошо помогают навести порядок в своих
мыслях и переживаниях, сбросить лишний эмоциональный груз.



Письменных практик тоже существует множество, это отдельное
искусство. В данном разделе я предлагаю вам три простые письменные
техники.

Практику, описанную здесь, я любовно окрестила «Треш-тетрадь» (от
английского trash – мусор, хлам).

Отчасти она родилась из техники «Утренние страницы», которую
описала Джулия Кэмерон в своей книге «Путь художника».

Задание
Шаг 1. Заведите себе простую тетрадь, в которой удобно писать быстро

и в которой не жалко делать помарки, «калякать-малякать». Эта тетрадь
должна быть добротной, но не слишком изысканной, чтобы не было
соблазна стараться писать в ней исключительно аккуратно и только по
особым поводам. Просто тетрадь.

Шаг 2. Возьмите за правило: когда у вас «мутное» состояние мыслей и
ваши голова и душа словно захламлены чем-то, берите свою треш-тетрадь,
ручку и просто начинайте писать об этом. Без всякой логики, в любых
выражениях, любым почерком. Просто поток мыслей. Пишите все, чем
сейчас озабочены, и ничего страшного, если это будет несвязно. Можете
даже не писать, а просто портить страницы ручкой  – тыкать,
заштриховывать строчки, зачеркивать страницы, изображать «полет шмеля»
чернилами…

Шаг 3. Вы заметите, что через какое-то время слова и кляксы начнут
складываться в предложения, в монолог, а потом, может быть, и в диалог с
собой. В результате вы постепенно придете к большей ясности в голове,
ощущение хлама уйдет, а затормаживающее вас эмоциональное состояние
изольется на бумагу. А вы выдохнете свободно.

Шаг 4. Перечитывать текст не надо, он свою задачу выполнил.
Рекомендации по выполнению
Вы можете выплескивать мысли и эмоции как в настоящую тетрадь, так

и в виртуальный файл, сути техники это не меняет. Но все же когда у вас
настоящая тетрадь в руках, то вы подключаете мелкую моторику и можете
делать со страницами действительно что захотите. В то время, как в
текстовом файле не поставишь кляксу и не заштрихуешь лист от руки.

Когда ваша тетрадь закончится, можете торжественно от нее
избавиться – порвать, сжечь, пустить в шредер. При этом если вы в какой-то
момент отметили для себя что-то ценное и «из сора родились стихи» (как
писала Анна Ахматова в своем стихотворении), то просто сохраните эти
мысли в другом месте. А тетрадь заведите новую.

Дневник



Комментарий
Вторая практика, суть которой –  в налаживании контакта с собой,

осознании своей жизни здесь и сейчас.
Эта техника отличается от треш-тетради по своему предназначению.

Дневник – это ваш «молчаливый надежный слушатель».
Задание
Шаг 1. Заведите очень красивую добротную тетрадь, которая бы

эстетично выглядела и которую было бы приятно держать в руках. Также
заведите особенную ручку, именно для записей в дневнике.

Шаг 2. Возьмите за правило описывать в дневнике вашу текущую
жизнь. Те моменты, которые хотелось бы рассказать, те переживания и
мысли, которыми бы хотелось поделиться с другим, как будто вы сидите с
другом в доверительной обстановке у камина. Или за чашкой кофе в кафе.
Или за кружкой пива в баре. Это кому как приятнее.

Шаг 3. Эти записи не только можно, но и нужно перечитывать. Из этих
простых воспоминаний и записей складывается история вашей жизни.

Рекомендации по выполнению
Дневники обычно сохраняют в личном архиве, заглядывают в них, как в

фотоальбом прошлых лет. Записи в дневнике помогают оглянуться назад,
осмыслить события жизни, сравнить себя с собой спустя время.

Дневник позволяет нам выговориться и структурировать разрозненные
мысли и чувства в цельные истории.

Если вы опасаетесь, что ваш дневник кто-то прочтет, то заведите
тетрадь на замочке или ведите электронные записи – под паролем на своем
компьютере или в интернете, на сервисе онлайн-дневников. Такой дневник
удобен, когда записей накапливается много и в них нужно быстро
сориентироваться. Записи на компьютере можно сортировать по дате,
названию и разбивать тематически.

Дневник радости и благодарности
Комментарий
Количество нервных центров в нашем мозге, отвечающих за обработку

негативной информации, в десять раз превышает количество нервных
центров, отвечающих за позитив.

Но укреплять эти «положительные» нервные связи можно. Нужно их
«прокачивать», фактически тренироваться замечать не только плохое, но и
хорошее. Все мы знаем людей, для которых брюзжание и страдание стали
уже привычкой, и они не замечают иной информации в мире. Все всегда
плохо. Ничего хорошего за день в их жизни не случается.



Чтобы этого не произошло с вами, предлагаю вам тренировать свое
умение видеть в окружающем мире добро.

Заведите симпатичную тетрадь или используйте свой дневник для этой
практики.

Задание
Шаг 1. Отныне в конце каждого дня записывайте в своем дневнике три

радостных момента, которые вы пережили в течение дня.
Шаг 2. Следом запишите в дневник три благодарности за этот день.
Рекомендации по выполнению
Важно! Эта практика должна быть регулярной. Для формирования

позитивной привычки нужен 21 день, а на укрепление новых,
сформированных привычкой нейронных связей требуются еще 40 дней.

Есть такой нюанс, что еще лучше прокачивается восприятие
положительной стороны жизни, если вы будете стараться замечать
маленькие радости. Прибавка к зарплате – определенно большая радость, ее
сложно не заметить. А попробуйте заметить особенно красивый лист на
дереве и полюбоваться кружкой чая на столе утром – вот здесь начинаются
самые настоящие силовые тренировки. А подмечая маленькие радости,
через какое-то время вы начнете стремиться создавать их в своей жизни
сами. Возможно, вам захочется красиво сервировать стол, выбраться на
прогулку в парк, приукрасить дом… Да мало ли поводов для маленьких
радостей? Главное, умело их замечать!

Таблица базовых эмоций, их оттенков и состояний человека
Комментарий
Мы много говорили о том, что различать свои эмоции важно для того,

чтобы сориентироваться как в своем состоянии, так и в ситуации.
Ниже я привожу таблицу, в которой отражены базовые эмоции человека

и различные степени их выраженности. Этот список субъективный и не
исчерпывает все возможные варианты, но охватывает широкий спектр
переживаний и состояний.

Так же субъективно, с оговоркой, некоторые сложносоставные чувства
или состояния отнесены к какой-то одной базовой эмоции. Сделано это для
простоты навигации по таблице, чтобы вам было легче ориентироваться в
списке.

Так, к примеру, вера, надежда, любовь в списке отнесены в блок
радости.

Задание
Шаг 1. Сфотографируйте себе на телефон таблицу или срисуйте ее на

лист бумаги. Или же отсканируйте страницу с таблицей и распечатайте ее.



Носите экземпляр таблицы с собой в течение недели.
Шаг 2. Всю неделю в течение дня время от времени останавливайтесь и

задавайте себе вопрос: «Что я сейчас чувствую?» Вы можете поставить себе
на телефон напоминание с этим вопросом, которое будет повторяться с
определенной периодичностью – раз в час или раз в три часа.

Шаг 3. Отмечайте в таблице галочкой те эмоции, которые вы
испытываете. Каждый раз, когда вы испытываете какую-то эмоцию снова,
ставьте еще одну галочку.

Шаг 4. В конце недели у вас соберется статистика, вы сможете наглядно
увидеть, какие эмоции какого спектра вы испытываете чаще всего.

Шаг 5. По истечении недели далее продолжайте задаваться вопросом
«Что я сейчас чувствую?» и  сверяйтесь с таблицей, чтобы точнее понять
свое состояние. Галочки ставить уже необязательно.

Таблица базовых эмоций, их оттенков и состояний человека





Рекомендации по выполнению
Итак, в конце недели вы выявили определенные тенденции в своем

эмоциональном мире. Что делать и что означает, если подавляющее число
переживаний у вас находятся в секторах гнева, страха, печали? Об этом я
подробно писала в главе 8 «Путешествие в страну чувств».

Обращайтесь к таблице, учитесь находить определение тому, что
чувствуете. Со временем ваш навык распознавания эмоций прокачается, это
приведет к тому, что вы будете быстрее и лучше понимать, что с вами
происходит. А вслед за этим вам будет проще сориентироваться в
дальнейших реакциях. А также вы с удивлением можете обнаружить, что
лучше стали понимать не только себя, но и других.

Художник
Комментарий



Арт-терапия является одним из самых эффективных методов в работе с
эмоциональной сферой. Творчество  –  язык универсальный для всех
народов. И наши глубинные переживания выявить легче, так как творчество
в свободном полете минует логику и фильтр ума.

Вам понадобятся лист А4 или ватмана, краски, фломастеры, карандаши
или мелки. Вы можете рисовать кистью или пальцами – в процессе вашего
самовыражения на листе нет и не должно быть никаких ограничений.

Задание
Шаг 1. Организуйте себе пространство, чтобы вы могли

сосредоточиться на процессе.
Шаг 2. Расположитесь удобно, пару минут просто подышите, наблюдая

и осознавая свое состояние сейчас. Продолжая находиться в контакте со
своими чувствами, начните рисовать. Неважно, умеете вы рисовать или нет,
любите вы это делать или нет. Просто позвольте себе выплескивать на лист
те цвета и линии, которые рождаются ассоциативно с вашими эмоциями.

Шаг 3. Когда рисунок будет завершен, оглядите его целиком, общим
планом, как будто вы посетитель выставки. Дайте своему рисунку название.

Рекомендации по выполнению
Желательно выполнять это упражнение в спокойной обстановке, уделив

ему достаточное количество времени.
Если вы погрузились в творчество глубоко, то спустя время буквально

почувствуете, как в процессе рисования ваш эмоциональный фон меняется.
Эмоции выплескиваются и освобождают место для новых.

Поскольку задание творческое и, можно сказать, наполнено
импровизацией, каждый раз у вас будет свой уникальный процесс. Не
ориентируйтесь на правила рисования или на то, как талантливо рисуют
другие, если у вас есть внутренний барьер перед рисованием. Творите!

Музыкальная пауза
Комментарий
Это упражнение поможет вам наработать навык осознавания своего

состояния и реагирования эмоцией. В звуке заключена мощная сила, музыка
является универсальным языком, понятным человеку из любой точки мира,
потому что она заключает в себе универсальный ключ переживания. Вам
понадобятся уединенное место, плеер и наушники (или колонка, если
позволяет обстановка). И от двадцати минут свободного времени.

Задание
Шаг 1. Сфокусируйтесь на своем актуальном переживании. Даже если

вы еще не можете назвать эмоции, которые сейчас испытываете, то все



равно выберите определенную музыку. По тембру, скорости, тексту песни,
инструментам: от меланхоличного блюза до жесткого хеви-метала.

Шаг 2. Растворитесь в этой музыке, позвольте сейчас целиком ей
«проходить» сквозь вас.

Шаг 3. «подключайте» свое тело к прослушиванию, то есть начинайте
постепенно двигать руками, ногами, шеей. Сосредоточьтесь на внутренних
импульсах: чего вам хочется?

Шаг 4. Если хочется бить, бейте подушку. Если хочется скакать и
крутить головой, делайте это. Если хочется кричать слова песни, делайте
это. Если хочется выть или плакать, позвольте себе это. Если хочется
волнообразно двигать телом, тоже отпустите себя. Реагируйте на все, что
эмоционально испытываете.

Шаг 5. Останавливайтесь только тогда, когда почувствуете, что ваше
состояние изменилось. Как минимум вы должны просто устать. Скорее
всего, в какой-то момент у вас произойдет мощный эмоциональный выброс
через движения тела и осознание причин переживаний. Появится бóльшая
ясность, и лишние эмоции уйдут, уступая место новому состоянию.

Рекомендации по выполнению
По возможности, остерегайтесь острых углов. Желательно, чтобы в

помещении было просторно и вам не надо было постоянно контролировать,
не собьете ли вы фамильную вазу с полки и не наступите ли на кота. Также
устроить музыкально-танцевальную вакханалию вы можете не только в
одиночку, но и вместе с человеком, с которым находитесь на одной волне.

Советую обращать внимание, какие части вашего тела двигаются легче,
а какие  – с трудом и форсировать движения именно в скованных частях
тела, так как там заблокировано много эмоциональной энергии.

Психологическая реанимация
Комментарий
Есть дни, когда мы «не в ресурсе», бывают такие, когда «жизнь не

мила». А еще возникают ситуации, которые совершенно лишают сил, и
человек оказывается в эмоциональном вакууме, где не на что опереться.
Хотелось бы, чтобы таких моментов в жизни было как можно меньше… Но
все же, если такое событие произошло, психика человека, защищаясь от
эмоционального потрясения, возвращается к очень ранним механизмам
функционирования. В этот период важно почувствовать опору под ногами,
обеспечить себе (или близкому человеку, которому плохо) базовые
потребности: безопасность, физиологический и физический комфорт.

Для этого я предлагаю вам список помощи себе и близким в сложные
моменты. Фактически это психологическая реанимация.



Список может и даже должен быть адаптирован под вас лично. Поэтому
примите перечисленное как идеи, но обязательно дополните теми
способами реанимации, которые подходят вам индивидуально.

Рекомендации из списка рассчитаны на помощь вам самому, а также
являются подсказкой, как помочь другому человеку.

Задание
Шаг 1. Прочтите список, подчеркните то, что вам особенно по душе.
Шаг 2. Продолжите список самостоятельно.
Шаг 3. Перепишите то, что получилось, на отдельный лист и повесьте

там, где вы точно обратите на него внимание (рядом с рабочим местом дома
или с обратной стороны дверцы шкафа).

Список психологической реанимации
1. Сделайте горячий чай или какао, кофе, молоко с медом.
2. Съешьте что-нибудь вкусное, но не вредное.
3.  Оденьтесь комфортно, в мягкую и не сковывающую движения

одежду.
4. Укутайтесь в одеяло, свейте себе «гнездо».
5. Поспите. Вам необходим глубокий здоровый сон для восстановления.
6. Обнимите себя, погладьте.
7.  Обнимитесь с кем-то приятным  – человеком или домашним

питомцем.
8. Примите горячий или холодный душ, полежите в теплой ванне.
9. Сделайте теплую грелку.
10. Сходите на массаж, в спа-салон, в парикмахерскую.
11. Пишите (дневник, письма, стихи, рассказы).
12.  Займитесь творчеством (рисование, лепка, пение, игра на

музыкальных инструментах, кулинария, шитье, вязание, моделирование,
столярное дело, растениеводство…).

13. Поговорите с кем-то надежным.
14. Обратитесь за поддержкой к близкому человеку или к психологу.
15. Подвигайтесь, потанцуйте.
16. Прогуляйтесь.
17. Побудьте в тишине, отключите все гаджеты.
18. Послушайте музыку.
19. Посмотрите хороший классический фильм.
20. Почитайте книгу, полистайте любимый журнал.
21. Посмотрите в интернете забавные картинки, отвлекитесь.
22.  Созерцайте красивые изображения  – можно сходить на выставку

или в галерею. Если на это нет сил, ищите подобные подборки изображений
в интернете, книгах, журналах, комиксах.



23.  Создайте свою коллекцию приятных, позитивных,
воодушевляющих и умиротворяющих изображений. Рекомендую
приобрести в личное пользование такой психологический инструмент, как
ресурсные метафорические ассоциативные карты. Ищите в разделе
«Ресурсные колоды».

24. Поиграйте во что-нибудь (настольные игры или другое) с друзьями.
25. Созерцайте природу, архитектуру.
26.  Займитесь физической работой (по дому, в саду) или же

физическими упражнениями.
27. Вспомните счастливые моменты жизни.
28. Помолитесь (если вы верующий).
29. Медитируйте.
30. Поплавайте в бассейне.
31.  Дайте волю слезам  – с ними выводится гормон стресса из

организма.
32. Покричите, порычите, помычите, то есть переведите свое состояние

в звук и выразите его.
33. Побейте подушку.
34.  Попробуйте мысленно пожалеть обидчика, встаньте в позицию

«сверху».
35. Сходите в любимое место.
36. Осязайте, созерцайте и обоняйте простые надежные вещи: фрукты,

растения в горшках, цветы, древесную кору, шерсть, траву, землю, старые
книжные страницы, восковые свечи…

37. Вдыхайте хороший, добрый аромат: любимые духи, крем, гель для
душа.

38. Используйте в качестве аромата эфирные масла, все теплые легкие
запахи: цитрусовые и хвойные, цветочные (лаванда, роза, жасмин, иланг-
иланг, мята, корица и гвоздика). Пробуйте аккуратно соединять запахи.
Например, смешав несколько капель масел корицы, гвоздики, апельсина и
ели, вы получите рождественский аромат. Как можно использовать эфирные
масла:

• в аромалампе;
•  нанести несколько капель на платок или запястье (если у вас нет

аллергии на эфирные масла);
• нанести на край воротника одежды;
• добавить в воду в ванне;
• смешать масло с водой и распылить в комнате из пульверизатора;
• добавить в увлажнитель воздуха;
• нанести несколько капель на батарею отопления…



39. Место для вашей фантазии! Продолжите список.
Рекомендации по выполнению
Для того чтобы почерпнуть больше идей и разнообразить свой список,

рекомендую вам сделать это упражнение вместе с другом. Вы сможете
обменяться способами самопомощи, предложить друг другу новые
варианты.

Список желательно распечатать и повесить на видное место, чтобы в
нужный момент он был под рукой и вам не пришлось тратить энергию на
попытки вспомнить, что надо сделать.

И помните, что для помощи себе и близким хороши любые способы,
которые

•  не разрушают организм и психику, а, наоборот, укрепляют (то есть
алкоголь и прочие психоактивные вещества не подходят);

•  не разрушают других людей (не ущемляют их права и человеческое
достоинство, не наносят им ущерб).

VII. Психосоматика

Отреагирование
Комментарий
Ранее мы говорили с вами о том, что тело накапливает в себе

«непрожитые» чувства подобно сосуду. Но вместительная способность
этого сосуда не бесконечна. Во-первых, переполненный сосуд уже не может
вместить что-то новое, свежее. Во-вторых, если надолго оставить обычную
жидкость в сосуде с крышкой, то она со временем либо стухнет, либо осядет
налетом на стенках сосуда, и его придется с усилием вычищать.

Если сравнить наши переживания с жидкостью, то сосуд нужно
профилактически опустошать, промывать и содержать в чистоте. Иначе он
испортится (то есть тело будет часто болеть).

Сброс напряжения от накопленных эмоций называется в психологии
отреагированием.

Вы уже знаете, где обычно «проживают» в теле разные эмоции, а также
нарисовали собственную карту их проживания в упражнении «Волшебная
страна чувств».

Теперь вы можете взять на вооружение методы отреагирования
застоявшегося эмоционального напряжения. Приведу некоторые варианты
телесно-эмоционального отреагирования.

Задание
Шаг 1. Для начала вам нужно осознать, что напряжение в теле есть, и

различить, что это за эмоции. Для этого остановитесь, подышите спокойно,



посмотрите в себя самого. Можете использовать как подсказку таблицу
базовых чувств, которую я приводила ранее.

Что за эмоции вы сейчас испытываете?
Где в теле вы особенно ощущаете напряжение?
Почувствуйте, что бы вы могли сейчас физически сделать, чтобы

сбросить это напряжение. Какие несделанные движения «застряли» в теле?
Шаг 2. Когда вы определили и назвали свои эмоции, напряжение и

обнаружили «застрявшее» в  теле действие, можно перейти к легальным
способам отреагирования и вывода лишнего напряжения из тела,
освобождения его из оков.

Важно! Легальный способ отреагирования  – это тот, который не
навредит ни вам, ни окружающим людям физически и психически.

Я рассматриваю в этом упражнении базовые эмоции страха, злости и
печали. О радости поговорим отдельно в следующем упражнении.

Идеи для отреагирования:
1.  В случае с накопившимся страхом хорошими способами разрядки

будут считаться физические упражнения, связанные с нагрузкой на ноги:
бег, энергичная ходьба, приседания с прыжками, езда на велосипеде.
Отдельно вспомним про практику тряски, когда вы фактически имитируете
телесную крупную дрожь. Можно на время сжаться, обхватить себя руками
и хорошенько продрожать, пока не устанете.

2.  Если накопилось напряжение, связанное со злостью, хорошо
подойдут упражнения, включающие активную нагрузку на руки: работа с
боксерской грушей (можно просто побить подушки, диван), отжимания и
подтягивания, гребля, теннис и тому подобное.

3.  Когда в вашем теле «застряла» тоска, печаль, то первая помощь
здесь – позволить себе слезы. И не просто всплакнуть, а плакать горючими
слезами и лучше при этом активно дышать, вздыхать и даже выть. Пусть
выходит гормон стресса, а мышцы, удерживающие на физическом плане
чувства, работают: мышцы горла, шеи, груди, диафрагмы.

4.  Существуют способы универсальные, подходящие для работы с
любой эмоцией, – это танец и пение. Даже в домашнем спонтанном танце
вы задействуете все основные группы мышц (если не стоите, а активно
самовыражаетесь), а в пении даете своим эмоциям голос. И это очень и
очень значимо. Кроме того, действенным способом отреагирования является
арт-терапия – рисование, а также лепка.

Рекомендации по выполнению
Важно! Нагрузка на мышцы должна быть активной, а не статичной. То

есть стоять в планке будет не так уж эффективно для отреагирования, в
отличие от активных упражнений.



Все физические упражнения выполняются до ощущения
«достаточности».

Обсудите с другом, как еще можно сбросить эмоциональное
напряжение продуктивно. Устройте мозговой штурм, придумайте новые
способы.

Поделюсь личной находкой. Когда я чувствую сильную злость и нет ни
места, ни времени прямо сейчас с ней разобраться, мне хорошо помогает
сочинение вредных и саркастичных стишков в адрес агрессора или
ситуации. А физические способы отреагирования я в таком случае
откладываю на несколько часов.

Если вы отложили отреагирование на время, то важно непременно
выполнить данное себе обещание и поработать с этим напряжением позже.
Иначе вы сами себе перестанете доверять.

Радость
Комментарий
Бывает и так, что мы не можем в открытую разрядить не только

запретные для социума эмоции, такие как страх, злость, печаль, но также и
радость. Это связано с некоторыми культурными особенностями и, как
следствие, воспитанием из поколения в поколение (об этом мы говорили
еще в главах 1 и 3).

Для радости отреагирование нужно, чтобы полностью принять ее и
интегрировать в свою жизнь. Вспомните, случалось ли в вашем опыте так,
что вы получили радостное известие, но радость словно улетучивалась в
течение дня и в конце концов терялась в буднях? Это говорит о том, что
радость не была прожита и принята вами на глубинном уровне.

Задание
Что помогает прожить радость? Посмотрите на детей, у которых еще

нет социальных фильтров на выражение эмоций, – они визжат, прыгают от
счастья, заливаются смехом и активно показывают предмет своей радости
взрослым.

Я не призываю вас прыгать на улице и делиться радостями со всеми
подряд. Но обязательно придумайте способы радоваться активно,
устраивать праздники для себя.

Идеи для качественного проживания радости: нарисовать свою радость,
сделать символическую памятную покупку, поделиться с теми, кому
доверяете, и порадоваться вместе, попрыгать, как дитя, озвучить свое
ликование смехом, песней, станцевать личный танец торжества добра над
злом.



Радость может быть и тихой, глубоко личной, но даже если так, то ей
требуется место в виде какого-то вашего личного уединенного праздника.
Например, радость вас так вдохновила, что вы взяли и посадили растение
или же сделали уборку дома (если это вам в радость, а не в тягость). А
может быть, вы напишете стих или просто проживете ее, играя на
музыкальном инструменте.

Рекомендации по выполнению
Вот парадокс. Если мы игнорируем радость, она улетучивается, а если

игнорируем неприятные переживания, они остаются и накапливаются.
Дайте волю своей креативности.
Помните, что и для радости верно правило: хорошо то, что не

разрушает вас и других. Алкоголь и вещества не подходят для
отреагирования, скорее наоборот, они «размывают» его. Да, «обмывать» что-
то выпивкой является своеобразной традицией, но конкретно для
проживания радости этот способ не подходит.

Представьте себе ребенка, который счастлив встрече с друзьями по
песочнице, он улыбается, машет им, бежит туда, и тут папа говорит: «Э,
сынок, стыдно так радоваться, стой, успокойся. А теперь выпей этот сок
залпом… Ну, за встречу!» Абсурд же?

Объятия
Комментарий
Не секрет, что если взрослые уделяют детям недостаточно внимания, то

те болеют, чтобы хотя бы так получить заботу и бережное к себе отношение.
Дети вырастают, а внимание, любовь и забота им по-прежнему нужны.
Нужна эта забота как от окружающих, так и от внутреннего родителя самого
человека.

Я предлагаю вам простую практику объятий, в которой телесно
заложен глубокий смысл. Неудивительно, что поначалу на сеансах я время
от времени вижу у клиентов сопротивление этой технике. Потому что: «это
глупо», «это больно», «почему я должен это делать сам?», «это стыдно»,
«это непонятно, так как меня не обнимали в детстве», «это бессмысленно, я
ничего не почувствую». Список возражений можно продолжать дальше.

А какие первые реакции появляются у вас на это задание?
Задание
Когда вам одиноко, грустно, вы устали и запуталась  – сядьте и

обнимите себя. Обнимите себя так, как обняли бы другого человека или
животное в такой ситуации. Обнимите себя искренне и широко.
Почувствуйте, какими могут быть ваши объятия.



Это то, что вам нужно. Это то, что вы прямо сейчас можете сделать для
себя: обнять, погладить и по-родительски позаботиться: «ты упал, тебе
больно, но это пройдет, я с тобой».

Время, проведенное в объятиях,  – это время на перезагрузку, на
перезарядку батареи, на восстановление равновесия. Обнимать себя
нормально и даже нужно время от времени. Чем крепче и искреннее ваши
объятия с собой, тем теплее они будут и для других, если в том будет ваше
желание.

Рекомендации по выполнению
Практике объятий, как любым подобным практикам, нужно чуточку

времени и надежное место. Вряд ли вы будете обнимать себя в
общественном транспорте (хотя бессознательно многие так делают, когда
обнимают сумки и рюкзаки, словно прикрываясь ими), но делайте это там,
где чувствуете себя в безопасности и без посторонних глаз.

Не стесняйтесь просить об объятиях близких людей, когда вам это
нужно. Объятия помогают жить, помогают выжить и помогают чувствовать
причастность к своему племени.

Во время выполнения упражнения держите под рукой блокнот и ручку.

Разговор с симптомом
Комментарий
Сложно предложить действенный и универсальный алгоритм работы с

хроническими телесными симптомами, психосоматическими
заболеваниями, потому что это работа тонкая, в ней много нюансов. Тем не
менее что-то передать на бумаге для широкого круга читателей возможно. И
если вы будете действовать по алгоритму в одиночку, это будет уже что-то,
лучше, чем ничего. Это как минимум позволит вам взглянуть на свою
болезнь под неожиданным углом, а как максимум  – вы поймете, куда
двигаться психологически, чтобы исцелить психосоматическое заболевание.

Который раз повторю, что серьезные заболевания требуют как
психической проработки, так и обязательного ведения квалифицированным
врачом.

Задание
Шаг 1. Организуйте себе время и место для выполнения техники-

медитации. Включите приятную фоновую музыку и отключите телефон.
Закройте глаза и несколько минут просто подышите спокойно, настраиваясь
на упражнение.

Шаг 2. Подумайте о телесном симптоме или болезни, которая вас
беспокоит. Направьте свое внимание в эту область тела. Она напряжена или,
наоборот, слишком расслаблена? Если напряжение от симптома разлито по



всему телу, определите, где его эпицентр. Положите на эту область свою
ладонь и мысленно пошлите через ладонь тепло в это место, установите с
ним контакт.

Шаг 3. Представьте, что ваш телесный симптом находится перед вашим
мысленным взором в виде какого-то образа.

На что он похож?
Какой он по форме, по весу?
Какого он цвета?
Из чего он сделан?
Он статичен или что-то активно делает?
Как этот образ зовут? Дайте ему имя (не название «Гастрит»,

«Депрессия», а другое имя, оно может быть неожиданным для вас и
нелогичным). Самое верное – то, что первым приходит в голову.

Шаг 4. Вообразите, что этот образ  – ваш живой собеседник на это
время. Обратитесь к нему. Скажите, что вы теперь видите и слышите его и
больше не будете игнорировать. Скажите, что вы знаете: он пришел к вам с
неким посланием. Попросите его донести до вас понятным языком прямо
сейчас.

Шаг 5. Сосредоточьтесь. Теперь вы целиком во внимании. Старайтесь
уловить все, что поступает из вашего подсознания: картинки, образы,
воспоминания, фантазии, звуки, запахи, эмоции. Необязательно образ перед
вами ответит напрямую словами, это может быть поток мыслей, картинок и
чувств. Приоткройте глаза и запишите, что увидели необычного и важного.

Шаг 6. Поблагодарите образ за ответ. Спросите, что вам нужно делать,
чтобы симптом ушел. Повторите процедуру из предыдущего шага.

Шаг 7. Снова выразите образу свою благодарность за то, что он своим
воздействием пытался заботиться о вас. Пошлите ему через тепло своей
руки поток благодарности, насколько это для вас возможно.

Шаг 8. Посмотрите внимательно на образ снова. Возможно, он как-то
реагирует на ваши слова? Образ меняется?

Во что превратился образ симптома?
Какую смысловую нагрузку он теперь для вас несет?
Если он превратился в какой-то полезный предмет, то примите его с

благодарностью.
Поразмышляйте, что этот предмет для вас значит и что это означает на

языке вашего подсознания.
Шаг 9. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и откройте

глаза. Запишите свои открытия, сделанные в процессе беседы с симптомом.
Шаг 10. Будет хорошо как-то изобразить (нарисовать или слепить из

пластилина) конечный образ, который у вас получился, если он стал



ресурсным. Или же подберите предмет, который бы сыграл его роль.
Например, ваш симптом в конце превратился в компас. Тогда найдите
настоящий компас и определите ему почетное место в доме, украсьте это
место, и пусть этот компас там «поживет» некоторое время.

Рекомендации по выполнению
Эта практика требует минимум полчаса, разговор должен пройти с

чувством, толком и расстановкой.
Образ симптома в конце медитации может кардинально поменяться и

стать ресурсным, в таком случае есть смысл символически изобразить
новый образ наяву – слепить, нарисовать или подобрать предмет, в который
он перевоплотился. Предположим, это тот же компас. Определите этому
компасу в своем доме место, словно это ценная статуэтка, пусть у предмета
появится свой алтарь. Вы можете украсить его, время от времени
рассматривать и взаимодействовать с ресурсным предметом  – образом
симптома. Так на бессознательном уровне вы пробуете
перепрограммировать реальность болезни. Это будет хорошее подспорье
основному лечению. Ведь, как известно, многие болезни – это болезни духа.

Может получиться, что образ симптома в процессе останется
непонятным или не изменится на что-то ресурсное. Техника сложная и
обычно требует сопровождения специалиста, так что это нормально. Не
расстраивайтесь, если не получается. Возможно, вам понадобится больше
времени и чуточку настойчивости.

Карта симптомов
Комментарий
Выполнение упражнения требует усидчивости и самоанализа.
В результате у вас появится наглядное указание, с какими именно

переживаниями вам нужно активно работать, чтобы ваша телесная
симптоматика постепенно уменьшалась. То есть, чтобы эмоции перестали
по накатанной дороге конвертироваться в болезнь.

Для того чтобы поработать с картой симптомов, понадобится ранее
нарисованный вами силуэт человечка из «Волшебной страны чувств».
Также приготовьте фломастеры или разноцветные карандаши.

Задание
Шаг 1. Перед вами силуэт человека. С помощью фломастеров разных

цветов отметьте на силуэте те места, где вы испытываете регулярный
дискомфорт, отметьте также места хронических болячек, которые вас
сопровождают последние годы. Разные цвета нужны для наглядности и
чтобы вы не запутались далее.



Шаг 2. Когда симптоматичный силуэт будет готов, то соотнесите его с
рисунком силуэта из упражнения «Волшебная страна чувств». Мысленно
наложите их друг на друга.

Шаг 3. Замечаете ли вы какие-то тенденции? Часто бывает так, что
симптоматика тела четко пересекается с областями, где у человека
находится эмоциональное напряжение.

Например, человек страдает хроническим насморком. А на силуэте с
эмоциями у него в области носа проживает обида. Тогда ясным становится
то, что насморк можно закапывать каплями сколько угодно, но пока человек
не расстанется со своей обидой, насморк будет возвращаться.

Шаг 4. Выпишите на полях 1–3 самых явных совпадения болячек и
чувств. Это прямое указание от вашего организма, на что обратить внимание
и с чем вам стоит поработать в себе.

Рекомендации по выполнению
После того как вы определили, с какими эмоциями у вас связаны

телесные симптомы, вы можете обратиться к упражнению
«Отреагирование», дабы начать работать с этими областями на языке тела и
эмоций.



Силуэт человека
VIII. Токсичная зона

«Не реагировать, но откликаться», или «Акция-реакция»
Комментарий
Упражнение взято из книги В. Д. Москаленко «Зависимость: семейная

болезнь».
Люди эмоционально зависимые не осознают, какой значительный

процент времени в жизни они реагируют на ситуации и окружение
реактивно, то есть автоматически и шаблонно. Эти шаблонные реакции
проигрываются как по нотам. Например, если кто-то сделал человеку
замечание, то автоматической реакцией его может быть испуг и чувство
сильного стыда или, наоборот, гнев и попытка грубо поставить оппонента
на место.

Противоположностью реакции является проактивное поведение  –
поведение, которое человек осознанно запускает своим решением и



свободным выбором.
Поведением реактивных людей управляют чувства, а поведением

проактивных – ценности и свобода воли.
Задание
Заполните таблицу, поместив ответы в пустые клетки. Во втором

столбце опишите свои возможные реакции на чувства, названия которых
приведены в соответствующих клетках первого столбца. Помните, что
реакция – это импульсивный, нездоровый вид поведения, имеющий целью
пресечь то или иное чувство. В третьем столбце в соответствующих клетках
опишите подходящие ответные действия, которые вы могли бы предпринять
при возникновении такого чувства. Помните, что отклик – правильный вид
поведения, способствующий раскрепощению чувств.



Рекомендации по выполнению
Приведу несколько комментариев из книги самой В. Д. Москаленко:
«Противоядие чрезмерным и необоснованным реакциям  – стремление

привести себя в комфортное состояние. Для этого необходимо говорить и
делать как можно меньше, пока состояние реакции не пройдет и не
восстановится привычный уровень спокойствия и умиротворенности…»

Для ускорения этого процесса можно заняться успокаивающими,
проясняющими ум делами: сделать несколько глубоких вдохов и выдохов,
пройтись, сделать несколько физических упражнений, заняться
медитацией, уборкой…

Ключ к проактивности: в  начале цепной реакции приведите себя в
комфортное состояние. Включите личное право думать, чувствовать,
вести себя в своих интересах. Не забудьте про право выбора.

Спросите себя: что случилось? большое дело или малое? Необходимо
ли принять еще какое-то решение? Надо ли поговорить с кем-то по
душам?»

Заполняя столбцы реакции и отклика для каждого чувства, вспоминайте
реальные ситуации, в которых вы испытывали эти переживания. Если тогда
вы среагировали реактивно, то теперь подберите проактивный вариант
поведения.

Диаграмма токсичных чувств
Комментарий
В этом упражнении мы исследуем, что и в каком объеме накопилось в

вашем баке токсичных чувств.
Вам понадобятся блокнот и ручка.
Задание



Шаг 1. Выделите достаточно времени. Настройтесь. Сосредоточьтесь и
подумайте, за что вы на самом деле испытываете стыд. Напишите это в виде
списка. Рассортируйте по значимости. Пишите до тех пор, пока не
почувствуете, что высказали все возможное.

Шаг 2. Теперь следующий вопрос. На кого вы обижены? Вновь
составьте список и проранжируйте. Пишите до того момента, пока не
ощутите пустоту в голове.

Шаг 3. Наконец, перед кем вы чувствуете себя виноватым? Выпишите
все имена и, если желаете, причины. Рассортируйте по значимости. Пишите
до тех пор, пока слова не закончатся.

Шаг 4. Окиньте взором три списка.
Какой из них больше?
Где у вас поднималось больше переживаний, а где вы чувствовали себя

спокойнее, увереннее?
Шаг 5. Нарисуйте большой круг – это будет 100 %.
Шаг 6. Теперь выделите внутри круга три сектора: сектор вины, сектор

обиды и сектор стыда. Отметьте (сильно не раздумывая и не подсчитывая
проценты так, чтобы непременно сошлось на 100  %), сколько процентов
каждый из секторов занимает места в вашей жизни.

Рекомендации по выполнению
Может оказаться, что конечная сумма процентов по секторам будет

гораздо больше 100 % – это знак того, что вы уже откровенно переполнены
и размещаете в себе гораздо больше, чем вообще способен терпеть человек.

Может быть и другая картина: сумма процентов окажется меньше
100 %. Что за чувства входят в эти «потерянные» проценты?

Также любопытно: хотя бы в одном из списков есть стыд или вина
перед собой и обида на себя? Случается так, что эмоционально зависимый
человек погружается в токсичные чувства по отношению к другим людям,
берет на себя ответственность за многое в их жизни. при этом он напрочь
забывает об ответственности перед собой, таким образом перенося фокус со
своей жизни на чужую и бесконечно пытаясь что-то поправить у других
вместо того, чтобы работать над собой и ковать непосредственно свою
жизнь. А ковать свою жизнь трудно, легче погружаться в тяжелые чувства
по отношению к окружающим.

Важно! Оговорюсь, что речь идет именно о токсичных чувствах и, в
частности, токсичном чувстве вины. Той вины, которая не является
совестью. Этот тип вины не может быть деятельным, а является
хроническим явлением, где контакт человека с реальностью разрывается.

Напомню, что это упражнение диагностическое. Оно помогает
прикоснуться к теме. Работать же с такими «тяжеловесными»



переживаниями желательно вместе со специалистом.

Мои стыд, вина и обида
Комментарий
Автором этой простой, но мощной по действию техники является

кандидат психологических наук Лариса Викторовна Левина. Для
выполнения задания вам понадобятся альбомный лист и ручка.

В предыдущем упражнении вы исследовали, какое токсичное чувство
занимает в вас больше места, является самым весомым. В данном
упражнении этот опыт нам понадобится.

Важно! Эту технику надо делать быстро и пошагово, не читайте
следующий шаг, пока не выполните предыдущий.

Задание
Шаг 1. Нарисуйте на листе бумаги по центру большой круг. Следуйте

образцу ниже.
Шаг 2. В одной части круга напишите крупно «Я», а в другой тоже

крупно  – то самое весомое чувство, которое отягощает вас больше всего.
Напишите так: «Моя обида», «Моя вина» или «Мой стыд».

Шаг 3. Тщательно сложите лист пополам, как указано на рисунке.



Шаг 4. Готово? А теперь резко порвите лист надвое по линии сгиба!
Шаг 5. Что вы ощутили в самую первую секунду? Эта реакция может о

многом рассказать.
Рекомендации по выполнению
Как правило, если человек вынужден долго жить в «токсичной зоне»,

если в его жизни годами копятся вина, стыд или обида, то, чтобы
продолжать жить и не сойти с ума, психика старается приспособиться к
реальности, которая состоит из этих тяжелых чувств. Как говорится, не
можешь победить – возглавь. То есть если изначально психически человек
пытался адаптироваться к этим чувствам, то впоследствии он организует
свою жизнь вокруг них и начинает воспринимать реальность через призму
вины, стыда и обиды. Они становятся частью его «Я».

Если это относится и к вам, то первыми реакциями на разрыв листа
будут (вариативно): испуг, замешательство, раздражение, растерянность,
ощущение, что вас застали врасплох.



Возвращение ответственности
Комментарий
Это задание является логичным продолжением двух предыдущих

упражнений. Теперь мы прикоснемся к изнанке токсичных чувств в вашей
жизни.

Я предлагаю вновь составить вам три списка, следуя инструкции в
задании.

Задание
Шаг 1. Сосредоточьтесь и закончите начало каждого предложения.

Каждую новую строку в списке начинайте также с этих же слов. Не
торопитесь что-то писать, чтобы поскорее закончить, будьте с собой
откровенны, пишите искренне.

Шаг 2. Список 1. Я виноват перед собой в том, что…
Шаг 3. Список 2. Я чувствую стыд перед собой за то, что…
Шаг 3. Список 3. Я обижен на себя за то, что…
Рекомендации по выполнению
Написание трех откровенных списков может вызвать у вас много

чувств. Позвольте им быть, проживите их здесь и сейчас. Поговорите с
надежным и чутким другом.

Возможно, эти списки дадутся нелегко, но всегда ли дается легко
встреча с дорогим человеком после очень долгой разлуки? А вы встречаете
себя.

Точно так же, встречая себя со всеми своими ранками и трещинками,
надо присмотреться, вспомнить, найти подход, поговорить не раз и не два…
И начать постепенное движение к возвращению некогда утерянной связи.

Но если быть терпеливым, бережным и искренним, то вы скажете
спустя время, оглядываясь назад: «Наша встреча того стоила».

Заключение. Что дальше: как еще себе помочь
Вот и подошла к концу наша с вами книга. Наша, потому что ее

содержание уникально в каждом отдельном случае, ведь вторую часть
приключения в поисках потерянного «Я» мы создавали с вами вместе.

Предмет книги, хотя я старалась по возможности не утяжелять его, сам
по себе серьезный. Фактически это вопрос жизни и смерти. Ведь если
человек не знает себя, то кто за него проживет его жизнь? Вместо него это
делает некий набор установок, за годы сложившихся в привычки. Человек,
который «кажется», а не живет, обречен на отношения, которые он не
выбирал. Отношения в глобальном смысле, не только любовные.

Поэтому я надеялась нарисовать картину эмоциональной зависимости
более полной – как явления, пронизывающего все сферы жизни.



Мы говорили о том, какие существуют типы эмоциональной
зависимости и насколько она влияет на всю жизнь человека. Вы узнали
разницу между созависимым и контрзависимым мышлением. Главное, мы
увидели, как выглядит здоровая форма отношений – взаимозависимость – и
то, что созависимость и контрзависимость ей не антонимы, а лишь
логичные ступени на пути к зрелой самости. Просто случается так, что
человек на какой-то из этих ступеней становления своей идентичности
засиживается, принимает их за конечный пункт назначения.

Далее мы рассматривали, отчего это застревание в пути происходит,
какие не осознаваемые человеком механизмы обслуживают эмоциональную
зависимость. Поговорили о роли родительской семьи, воспитании и даже
межпоколенных связях в семейной системе человека. Кроме того,
замахнулись на культурный контекст, который формирует зависимое
восприятие реальности. Рассмотрели механизмы психической защиты,
которые поддерживают у эмоционально зависимого человека ригидный
однообразный взгляд на происходящее и создают внутреннюю тюрьму,
словно льдинка в глазу у бедного Кая…

Эта внутренняя тюрьма человека становится и тюрьмой его тела,
которое, пытаясь выдержать все это напряжение, деревенеет и оказывается в
невидимых, но плотных оковах.

Я постаралась заинтересовать вас блестящей возможностью улучшить
свое эмоциональное состояние, обратив взор на работу с телом. Мы
рассмотрели вопрос психосоматики в контексте явления эмоциональной
зависимости. Проследили общие механизмы, как живет и деформируется
«зависимое» тело.

На основе личного профессионального опыта, опыта моих коллег, а
также опыта многих клиентов, с которыми мне довелось работать, я
рассмотрела общие негативные прогнозы и положительные перспективы
для этого состояния. В книге я привела опросники, помогающие определить
степень выраженности эмоциональной зависимости.

Вы узнали о концепции трех эго-функций, или внутренних частей
личности – Дитя, Родителя и Взрослого. Эта модель значительно упрощает
самоанализ и наблюдение за своими внутренними состояниями и
реакциями, а также мотивами во внешнем мире.

Мы вооружились осознанным подходом к своим эмоциям. Один из
самых надежных компасов в жизни  – это понимание своих истинных
чувств, потому как каждая эмоция является подсказкой и посланием,
которое призвано помочь человеку в различных ситуациях, а не навредить
ему. Главное – уметь расшифровать эти эмоциональные знаки и увидеть их
«второе дно».



Любое «Я» имеет свои пределы. И мы рассмотрели тему границ – как
физических, так и личных, межличностных и культурно обусловленных.

В заключительной главе теоретической части книги мы изучали
занимательную геометрию, а именно драматический треугольник
отношений Жертвы, Преследователя и Спасателя. Рассматривали принципы
и содержание проигрываемой драмы, а также возможные способы выхода из
токсичных отношений – уже через треугольник победителя.

Теория может быть увлекательной, но без практики она мертва. И если
у вас на протяжении чтения сохранялось сильное внутреннее побуждение
разобраться и прочувствовать суть каждой рассматриваемой темы на себе,
то далее вас ожидали пятьдесят психотехник исцеления эмоциональной
зависимости. Пятьдесят шагов к своей внутренней мудрости, заботе,
зрелости и свободе от оков – телесных и эмоциональных.

Я писала ранее и повторюсь, что если что-то дается вам нелегко или не
дается вовсе – это нормально. Есть такие ситуации, такие захлестывающие
состояния и внутренние барьеры, при которых заниматься психологической
работой необходимо с опытным специалистом. Но если вы выполните и
буквально проживете хотя бы десять процентов от предложенных в книге
заданий, то уже закроете эту книгу немножко не таким, как раньше. Что-то
очень важное, хотя бы маленький кусочек потерянной души (как говорят
шаманы) глубоко внутри вас встанет на место. Что делать дальше?

Возможно, к каким-то главам вам захочется вернуться вновь, а если вы
читали их выборочно, то, надеюсь, заинтересуетесь остальным
содержанием. Если через какое-то время вы решите книгу перечитать,
наверняка что-то откроется вам по-новому. Мне хотелось бы верить, что
информация, которую я изложила здесь, способна дать вам новые смыслы и
при втором прочтении.

Особенно рекомендую вам не откладывать в долгий ящик те техники,
которые вы делали во второй части. Возвращайтесь к ним периодически,
здесь очень даже работает правило накопительного эффекта.

Если у вас сформировался свой «топ» техник, то советую все-таки
гармонично включать в него упражнения из разных подразделов, чтобы
комплексно работать со своим психическим состоянием – через тело, через
ум и осмысление, через творчество, через выражение чувств.

Говорят, что полезно проводить ревизию личных смыслов примерно
каждые полгода, потому что за этот срок их актуальность и содержание
могут поменяться. Поэтому каждый раз, выполняя упражнение, вы делаете
это на новом уровне. Непременно будет качественно новый, полезный
результат.



Когда клиент делится со мной наблюдением, что, затрагивая какую-то
старую тему, он понимает ее сейчас по-иному, я люблю приводить метафору
восходящей спирали. Знайте, что если вы идете вперед, вкладываетесь
своим временем, усилиями, то вы не ходите по кругу, «возвращаясь»
к пройденному. Это движение по восходящей спирали. Я убедилась: самые
верные знаки того, что какой-либо процесс идет естественным, здоровым
путем,  – это его отображение в природе. Самые густые сумерки  – перед
рассветом, весна непременно сменяет зиму, цветы всегда смотрят бутонами
к солнышку, а перед грозой всегда затишье… Так вот, вернемся к метафоре
движения.

Наша планета Земля движется в пространстве  – не только вокруг
солнца, но и вместе с ним и Солнечной системой. Мы с каждым днем
движемся во Вселенной туда, где до нас еще никого не было. Так говорят
астрономы, и у нас нет оснований им не доверять.

Бывает так, что самостоятельной работы не хватает. Никакие техники
не заменят контакта с живым человеком. Просто порой важно пройти этот
путь с поддержкой и в присутствии другого. Радости и горести, взлеты и
падения.

Доступный всем вариант психологической помощи  – воспользоваться
телефоном доверия в вашем городе или области.

Повторюсь: существуют психологические службы помощи. Я уже
говорила  – в Москве, например, это Московская служба психологической
помощи населению.

Если же вам понадобится проводник по лабиринтам вашей души,
найдите специалиста, с которым у вас сложится долгий плодотворный
альянс – психолога, психотерапевта. Я рекомендую это делать не вслепую, а
по рекомендациям друзей, знакомых, родственников.

Если у вас возник вопрос, вы можете написать мне на
druzyakova.anna@yandex.ru, а также найти меня в социальных сетях:
в  инстаграме @druzyakova_anna, https://vk.com/druzyakova,
https://www.facebook.com/druzyakova/ Также буду рада вашим откликам,
мыслям, отзывам, предложениям.

Кроме индивидуальных психологических консультаций существует
групповой формат работы: психотерапевтические долгосрочные группы,
тематические психологические группы и прочие.

К тематическим психологическим группам, например, относятся
встречи групп «Аланон» и «Наранон» (для тех, кто страдает от алкогольной
или химической зависимости, а также для их родственников). Есть много и
других тематических групп  – посвященных как конкретной теме (работа с
телом, проживание горя, группа про отношения…), так и необычной



творческой тематике (арт-терапевтические встречи, психологические
киноклубы и другие). Есть прекрасные группы – клиентские и обучающие –
в телесно-ориентированном подходе: танцевально-двигательная терапия,
контактная импровизация, биосинтез, терапия пением…

В психологическом сообществе проводятся разнообразные обучающие
и клиентские группы. Вы параллельно получаете клиентский опыт и
обучаетесь азам психологической науки и работы психолога.

Также существуют различные просветительские семинары, ищите по
своей актуальной теме. Опять же, желательно позаботиться о том, чтобы у
вас были отзывы тех, кто посещал эти семинары, или понимание, что за
ведущий их проводит. В нашей профессии, мое мнение, лучше опираться на
уже имеющийся опыт знакомых людей.

Пару слов о формате психотерапии. Кому-то больше подходит
групповой формат работы, кому-то  – индивидуальный. А кто-то сочетает
личную работу с психологом и посещение группы. Тут надо пробовать. Как
минимум, с чего-то стоит начать.

И конечно же, как телесно-ориентированный психолог я не могу не
написать о том, насколько важно найти телесную практику по душе, которая
поможет вам сбрасывать телесное напряжение и психическую усталость и
работать с внутренней энергией. Полезны занятия, направленные на работу
с мышечным гипер- и гипотонусом: йога, плавание, растяжка, сеансы
массажа, пилатес, свободный танец и многие другие.

Если в вас по-прежнему силен исследовательский интерес, то загляните
в список литературы. Там вы найдете ряд замечательных работ по
эмоциональной зависимости и не только.

Что же…
Говорят, что по канонам литературы главный герой всегда проходит

путь и всегда на нем есть как взлеты, так и падения, напряженные моменты,
умопомрачительные встречи, яркие события, лирика, комедия, драма и
приключения  – потому что это неотъемлемые части жизни. Такому герою
сопереживаешь, веришь, «вживаешься» в него. Согласны?

В моей книге вы и есть главный герой. И если вы прочли книгу от
первой до последней страницы и проделали многие техники из нее, то у вас
уже точно есть все, что нужно, чтобы достичь желаемого и зажить по-
настоящему своей жизнью. Иной бы сошел с пути на половине!

Книга заканчивается, но ваш путь продолжается. Желаю вам на нем
множества открытий и истинного, с наслаждением, вкуса к жизни.
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